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COVID-19 (koronawirus)

Informacje dla osob po 65. roku zycia lub cierpigcych na rézne schorzenia

Ze wzgledu na sytuacje rozwijajaca sie w Wielkiej Brytanii, Europie i na catym $wiecie warto
rozwazy¢ srodki, ktére pomoga chroni¢ kazdego, kto moze by¢ bardziej podatny na wirusa SARS-
CoV2 (koronawirusa)

Ten wirus wywotujgcy chorobe COVID-19 jest nowy i moze powodowac zapalenie ptuc u niektérych
0sOb. Poniewaz jest to nowy typ wirusa, nasza populacja nie wyksztatcita na niego zadnej odpornosci.
Wydaje sie, ze osoby starsze lub z problemami zdrowotnymi sg bardziej podatne na komplikacje
zwigzane z zarazeniem tym wirusem.

S3 pewne rzeczy, ktoére pomoga Ci uchroni¢ sie przed wirusem:

e Regularne mycie ragk przy uzyciu mydta i wody przez co najmniej 20 sekund (zaspiewaj
dwukrotnie piosenke Happy Birthday!)

e Unikaj dotykania ust lub twarzy

e Stosuj sie do zasad dotyczacych oddalenia sie od Zrédet choroby (patrz ponizej)

o Jesli palisz, zastandw sie nad zaprzestaniem palenia (zadzwon na infolinie dla palaczy pod
numer telefonu 233170)

e Przestrzegaj planu ,zaston usta, wyrzué chusteczke, zabij zarazki” (nos$ chusteczkii uzywaj ich
do zastaniania ust oraz nosa w razie kastania i kichania. Zuzytg chusteczke wyrzu¢ do kosza i
zabij pozostate zarazki , myjac rece)

Co to jest oddalenie sie od Zrédet choroby?

Jest to dobrze sprawdzony sposdb na spowolnienie rozprzestrzeniania sie infekcji poprzez
zachowanie dystansu miedzy ludZmi, zwtaszcza tymi, ktdrzy kaszlg i kichaja.

Zastanoéw sie nad czynnosciami, ktore wykonujesz i zdecyduj, czy chcesz je kontynuowa¢ w miare
rozwoju sytuacji zwigzanej z wirusem COVID-19.

Oddalenie spoteczenstwa od zrédet choroby oznacza unikanie dziatan, ktére wigzg sie z trwatym
kontaktem z osobami, ktére majg infekcje. Oznacza to przebywanie w odlegtosci do 2 metréw od
danej osoby przez ponad 15 minut. Mozna wiec nadal wychodzi¢ na spacer lub ¢wiczy¢ w otwartej
przestrzeni na $wiezym powietrzu, ale nalezy unika¢ zbednych blizszych kontaktow, takich jak wyjscia
na spotkania grupowe, tance, positki na zewnatrz, zakupy i nabozeristwa w kosciele.

Wazne jest jednak, aby w przypadku ograniczenia swojej aktywnosci towarzyskiej pozostawaé w
kontakcie ze znajomymi lub rodzing w inny sposdéb, by¢ moze telefonicznie lub przez Internet,
korzystajgc z programodw takich jak Skype lub Facetime. Inni cztonkowie rodziny lub znajomi moga
rowniez by¢ w stanie pomadc, dostarczajac artykuty spozywecze.

Oddalenie spoteczeristwa od Zrédet choroby rézni sie od samoizolacji. Zobacz gov.gg/coronavirus
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Porady dla podrdzujacych

Obecnie Director of Public Health (dyrektor ds. zdrowia publicznego) zaleca wszystkim osobom,
ktore ukonczyty 65 lat lub majg problemy zdrowotne, aby unikaé niepotrzebnych podrézy poza
wyspe, a w szczegolnosci rejsow wycieczkowych. Dalsze porady mozna znalezé w witrynie
internetowej FCO https://www.gov.uk/guidance/travel-advice-novel-coronavirus

Wiecej informacji na temat wszystkich aspektédw koronawirusa podano na stronie internetowej
WWW.gov.gg/coronavirus

W przypadku probleméw zdrowotnych nalezy zadzwoni¢ na infolinie udzielajagcg porad na temat
koronawirusa pod numerami telefonéw 756938 lub 756969
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