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Osoby z objawami
zakazenia drog
oddechowych, w tym
COVID-19

Uczac sie zy¢€ bezpiecznie z wirusem wywotujgcym COVID-19,
wszyscy mozemy podjgc dziatania, ktére pomogg w zmniejszeniu
ryzyka zarazenia sie tg chorobg oraz przeniesienia jej na innych.
Dziatania te pomogg takze w ograniczeniu rozprzestrzeniania sie
innych zakazen drég oddechowych. COVID-19 i inne zakazenia drog
oddechowych, takie jak grypa, tatwo sie rozprzestrzeniajg i mogag
miec ciezki przebieg u niektérych oséb.

Szczepienia sg bardzo skuteczne w zapobieganiu powaznemu
przebiegowi COVID-19, jednak nawet osoby zaszczepione mogg
zarazic¢ sie COVID-19 lub innym zakazeniem drog oddechowych i
przekazac je innym osobom.

Kogo dotyczg niniejsze wytyczne

Wiekszosc¢ ludzi nie moze juz korzystac z bezptatnych testéw na
COVID-19. Niniejsze wytyczne sktadajg sie z 2 czesci:

1. Dziatania, ktére mozna podjg¢ w celu ochrony innych oséb w
przypadku ztego samopoczucia z objawami zakazenia uktadu
oddechowego, w tym COVID-19, jezeli nie wykonano testu na
obecnos¢ COVID-19.

2. Zalecenia dla 0sob z dodatnim wynikiem testu na COVID-19.



Dostepne sg odrebne wytyczne dla osob, ktdre zostaty
poinformowane przez NHS, Ze sg w grupie najwyzszego

ryzyka ciezkiego przebiegu choroby i ktére mogg kwalifikowaé sie do
skorzystania z nowych metod leczenia COVID-19.

Dostepne sg takze dodatkowe wytyczne dla os6b pracujgcych w
placowkach opieki zdrowotnej i spoteczne;.

Osoby z grupy wyzszego ryzyka powaznego
pogorszenia stanu zdrowia z powodu
zakazenia drog oddechowych, w tym COVID-19

Osoby z grupy wyzszego ryzyka zwigzanego z COVID-19 i innych
zakazen drog oddechowych to:

« seniorzy
« kobiety ciezarne
« 0SOby niezaszczepione

« osoby w kazdym wieku, w przypadku kiorych stan ich uktadu
odpornosciowego zwieksza ryzyko ciezkiego zachorowania

osoby w kazdym wieku z okreslonymi chorobami przewlektymi

Ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19 i innych zakazen drog
oddechowych jest bardzo niskie u wiekszosci dzieci i mtodziezy.

Niektore dzieci w wieku ponizej 2 lat, zwlaszcza te z wadami serca lub
wczesniaki, a takze niemowleta niedtugo po narodzinach sg bardziej
narazone na hospitalizacje z powodu zakazenia syncytialnym
wirusem oddechowym (RSV).

Nie zawsze wiadomo, czy osoby, z ktérymi stykamy sie poza domem
sg W grupie zwiekszonego ryzyka powaznego przebiegu choroby.
Mogg to by¢ osoby nieznajome (np. siedzgce obok w srodkach
transportu publicznego) lub osoby, z ktérymi ma sie regularny kontakt
(np. znajomi i wspotpracownicy). Oznacza to, ze wazne jest, aby
przestrzegac zalecen zawartych w niniejszych wytycznych w celu
ograniczenia rozprzestrzeniania sie zakazenia oraz dla ochrony
innych oséb.
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Objawy zakazenia drog oddechowych, w tym
COVID-19

Zakazenia drog oddechowych tatwo rozprzestrzeniajg sie miedzy
ludzmi. Nalezy znac ich objawy, aby méc podjgc dziatania
zmniejszajgce ryzyko przeniesienia zakazenia na inne osoby.

Objawy COVID-19 i innych zakazen drog oddechowych sg bardzo
podobne. Na podstawie samych objawéw nie mozna stwierdzi¢, czy
jest to COVID-19, grypa lub inne zakazenie drog oddechowych. U
wiekszosci osdb z COVID-19 i innymi zakazeniami drég oddechowych
choroba przebiega stosunkowo tagodnie, zwtaszcza jezeli zostaty
zaszczepione.

Osoby, u ktérych wystepujg objawy zakazenia drég oddechowych, na
przyktad COVID-19, i ktére majg wysokg temperature lub nie czujg sie
na tyle dobrze, aby iS¢ do pracy lub wykonywac zwykte czynnosci,
powinny stara¢ sie pozosta¢ w domu i unika¢ kontaktu z innymi.

Objawy COVID-19, grypy i typowych zakazen drog oddechowych to:

. uporczywy kaszel
. wysoka temperatura, gorgczka lub dreszcze

. utrata lub zmiana typowego dla danej osoby odczuwania smaku
lub zapachu

« zadyszki

« niewyjasnione zmeczenie, brak energii

« bodle miesni lub bdle niespowodowane aktywnoscig fizyczng
. brak ochoty na jedzenie lub brak taknienia

. nietypowy lub trwajgcy dtuzej niz zwykle bdél gtowy

. bdl gardta, zatkany nos lub katar

. biegunka, nudnosci lub wymioty

W przypadku ztego samopoczucia przy obecnosci wymienionych
wyzej objawdw nalezy duzo odpoczywac i pi¢ wode, aby utrzymac
odpowiednie nawodnienie organizmu. Mozna przyjmowac leki
sprzedawane bez recepty, takie jak paracetamol, aby ztagodzic
objawy. Antybiotyki nie sg zalecane w przypadku wirusowych zakazen



drog oddechowych, poniewaz nie ztagodzg objawow ani nie
przyspieszg powrotu do zdrowia.

W niektorych przypadkach, pomimo ustgpienia innych objawow,
kaszel lub uczucie zmeczenia mogg sie utrzymywac, jednak nie
oznacza to, ze nadal mozna zarazac innych.

Informacje na temat tych objawow mozna znalez¢ na stronie
internetowe] NHS.

W razie obaw dotyczgcych objawdw lub jezeli sie nasilg, nalezy
zasiegngc¢ porady lekarskiej pod numerem telefonu NHS 111.

W stanie nagtego zagrozenia zdrowia nalezy zadzwoni¢ pod numer
9909.

Co nalezy zrobi¢ w przypadku wystapienia
objawow zakazenia drég oddechowych, w tym
COVID-19, jezeli nie wykonano testu na
obecnos¢ COVID-19?

Nalezy stara¢ sie pozosta¢ w domu i unikaé
kontaktu z innymi

Osoby, u ktérych wystepujg objawy zakazenia drég oddechowych, na
przyktad COVID-19, i ktére majg wysokg temperature lub nie czujg sie
na tyle dobrze, aby iS¢ do pracy lub wykonywac zwykte czynnosci,
powinny stara¢ sie pozosta¢ w domu i unika¢ kontaktu z innymi do
momentu ustgpienia wysokiej temperatury (jezeli wystgpita) lub
poprawy samopoczucia.

Szczegdlnie wazne jest to, aby unikac bliskiego kontaktu z osobami, o
ktérych wiadomo, ze sg bardziej zagrozone ciezkim przebiegiem
choroby w razie zakazenia COVID-19 lub innego zakazenia drog
oddechowych, w szczegdlnosci z osobami, kiorych uktad
odpornosciowy stabiej chroni je przed powazng chorobg, pomimo
szczepienia.
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W miare mozliwosci nalezy stara¢ sie pracowac zdalnie. Jezeli praca
zdalna jest niemozliwa, nalezy omowic i ustali¢ dostepne opcje z
pracodawcay.

W przypadku wyznaczonej wizyty osobistej u pracownika stuzby
zdrowia lub dentysty nalezy skontaktowac sie ze swiadczeniodawcyg
opieki zdrowotnej i poinformowac go o swoich objawach.

Mozna poprosi¢ znajomych, rodzine lub sgsiadow o dostarczenie
zywnosci i innych artykutéw pierwszej potrzeby.

Wychodzenie zdomu

Wychodzgc z domu z objawami zakazenia drog oddechowych oraz
wysokg temperaturg i ztym samopoczuciem, nalezy unikac bliskiego
kontaktu z osobami, o ktorych wiadomo, ze sg bardziej zagrozone
ciezkim przebiegiem choroby, w szczegdlnosci z osobami, ktorych
uktad odpornosciowy stabiej chroni je przed powazng chorobg
pomimo przyjetej szczepionki.

Aby zmniejszyC ryzyko przeniesienia zakazenia na inne osoby,
nalezy:

 zasfaniaC twarz dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong
lub nosi¢ maseczke chirurgiczng

« unikac zattoczonych miejsc, takich jak srodki transportu
publicznego, duzych zgromadzen towarzyskich oraz miejsc
zamknietych lub ze stabg wentylacjg

« wykonywac ¢wiczenia fizyczne na dworze w miejscach, w
ktérych nie dojdzie do bliskiego kontaktu z innymi

. zastfania¢ usta i nos podczas kaszlu i kichania; czesto my¢ rece
przez 20 sekund wodg z mydtem lub uzywac srodka do
odkazania rgk po kaszlu, kichaniu i wycieraniu nosa oraz przed
jedzeniem lub dotykaniem produktéw zywnosciowych; unikaé
dotykania twarzy

Ograniczenie rozprzestrzeniania sie zakazenia
W gospodarstwie domowym
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W czasie choroby istnieje wysokie ryzyko zarazenia nig innych osob z
tego samego gospodarstwa domowego. Kilka prostych zasad moze
pomoc zapobiec rozprzestrzenianiu sie zakazenia — nalezy:

. starac sie zachowywac odlegtos¢ od innych domownikow

. podczas przebywania we wspoélnych pomieszczeniach w domu
zastania¢ twarz dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong
lub nosi¢ maseczke chirurgiczng, szczegolnie jezeli mieszka sie
z osobami, ktérych uktad odpornosciowy stabiej chroni je przed
powazng chorobg pomimo przyjetej szczepionki

. wietrzy¢ pomieszczenia, w ktérych sie przebywato, otwierajgc
okna i pozostawiajgc je otwarte na co najmniej 10 minut po
WYyjsScCiu z pomieszczenia;

regularne mycie rgk oraz zastanianie ust i nosa podczas kaszlu i
kichania

« regularnie czyscic¢ czesto dotykane powierzchnie, takie jak
klamki i piloty oraz wspoélne przestrzenie, takie jak kuchnie i
tazienki.

. poinformowac¢ wszystkich, ktérzy muszg wejs¢ do domu, o
obecnosci objawow, aby mogli podjgc srodki ostroznosci w celu
zapewnienia sobie ochrony, takie jak noszenie dobrze
dopasowanej ostony twarzy lub maseczki chirurgicznej,
zachowywanie odlegtosci, jezeli jest to mozliwe, oraz regularne
mycie rgk

GermDefence to strona internetowa, ktéra moze pomaoc w ustaleniu
prostych sposobdw ochrony siebie i innych os6b w gospodarstwie
domowym przed COVID-19 i innymi wirusami. Osoby korzystajgce z
GermDefence rzadziej zarazajg sie grypg i innymi chorobami, a takze
rzadziej rozprzestrzeniajg je w domu.

Dostepne sg dodatkowe wytyczne dotyczgce zapewniania ochrony
sobie i innym w ramach bezpiecznego zycia z zakazeniami drog
oddechowych, w tym COVID-109.

Dzieci i mtodziez (w wieku do 18 lat) z
objawami zakazenia drég oddechowych, w tym
COVID-19
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Zakazenia drog oddechowych sg czeste u dzieci i mtodziezy,
zwilaszcza w miesigcach zimowych. Objawy mogg by¢ wywotywane
przez rozne zakazenia drog oddechowych, w tym przeziebienie,
COVID-191 RSV.

U wiekszosci dzieci i mtodych osob przebieg tych chordb nie jest
ciezki, a powro6t do zdrowia nastepuje szybko, jezeli odpoczywajq |
pija duzo ptynow.

U bardzo niewielkiej liczby dzieci i mtodych oséb zakazenia drog
oddechowych majg ciezki przebieg. Jest tak rowniez w przypadku
dzieci i mtodych oséb z chorobami przewlektymi. U niektorych dzieci
ponizej 2. roku zycia, zwtaszcza tych urodzonych przedwczesnie lub z
wadami serca, przebieg zakazenia RSV moze by¢ ciezszy.

Uczeszczanie do szkoty ma ogromne znaczenie dla zdrowia i
przysztosci dzieci i mtodziezy.

Kiedy dzieci i mtode osoby z objawami choroby
powinny pozosta¢ w domu, a kiedy moga wréci¢ do
szkoty

Dzieci i mtode osoby z tagodnymi objawami, takimi jak katar, bol
gardfa lub lekki kaszel, ktore poza tym czujg sie dobrze, mogg nadal
uczeszczac do swoich placowek ksztatcenia.

Dzieci i mtode osoby, ktore Zle sie czujg i majg wysokg temperature,
powinny pozosta¢ w domu i w miare mozliwosci unika¢ kontaktu z
innymi. Mogg wrdéci¢ do szkoty, koledzu lub placowki opieki nad
dzie¢mi i wznowi¢ normalne zajecia, gdy nie bedg juz miaty wysokiej
temperatury i bedg sie czuty na tyle dobrze, by méc uczeszczac na
zajecia.

Wszystkie dzieci i mtode osoby z objawami ze strony uktadu
oddechowego nalezy zacheca¢ do zakrywania ust i nosa chusteczkg
jednorazowg podczas kaszlu i/lub kichania oraz do mycia rgk po
uzyciu lub wyrzuceniu chusteczki.

W przypadku ztego samopoczucia dziecka moze by¢ trudno okreslic,
kiedy nalezy zgtosic sie po pomoc. W razie obaw dotyczgcych
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dziecka, zwtaszcza w wieku ponizej 2 lat, nalezy zasiegng¢ porady
lekarza.

Co robi¢ w razie dodatniego wyniku testu na
COVID-19

Nalezy starac sie pozosta¢ w domu i unika¢
kontaktu z innymi

Osoba z dodatnim wynikiem testu na COVID-19 z duzym
prawdopodobienstwem jest zakazona, nawet przy braku objawow.
Moze zarazac inne osoby, nawet jezeli sama nie ma zadnych
objawow.

Wiele os6b z COVID-19 nie zaraza juz innych po uptywie 5 dni. W
przypadku uzyskania dodatniego wyniku testu na COVID-19 nalezy
starac sie pozosta¢ w domu i unikac¢ kontaktu z innymi przez 5 dni po
wykonaniu testu. Dostepne sg inne zalecenia dotyczgce dzieci |
mitodziezy w wieku do lat 18.

W tym okresie mozna podjac kilka dziatan pomagajgcych w
zmniejszeniu ryzyka zarazenia innych oséb COVID-19:

W miare mozliwosci nalezy stara¢ sie pracowac zdalnie. Jezeli praca
zdalna jest niemozliwa, nalezy omowic i ustali¢ dostepne opcje z
pracodawca.

W przypadku wyznaczonej wizyty osobistej u pracownika stuzby
zdrowia lub dentysty nalezy skontaktowac sie ze swiadczeniodawcyg
opieki zdrowotnej i poinformowac¢ go o dodatnim wyniku testu.

Mozna poprosi¢ znajomych, rodzine lub sgsiadow o dostarczenie
zywnosci i innych artykutéw pierwszej potrzeby.

Osoby, ktore w chwili zakonczenia tego okresu majg wysokag
temperature lub Zle sie czujg, powinny starac¢ sie przestrzegac
niniejszych zaleceh do momentu poprawy samopoczucia w stopniu
pozwalajgcym na powrot do zwyktych zajec oraz ustgpienia wysokiej
temperatury (jezeli wystgpita).
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Wiele osob nie zaraza juz innych po uptywie 5 dni, jednak niektére
osoby mogg zarazac innych nawet do 10 dni od wystgpienia
zakazenia. Nalezy unikac¢ spotkan z osobami, ktore sg bardziej
zagrozone ciezkim przebiegiem choroby w razie zakazenia COVID-
19, w szczegoblnosci z osobami, ktorych uktad odpornosciowy stabiej
chroni je przed powazng chorobg, pomimo szczepienia, przez 10 dni
po dniu wykonania testu.

Wychodzenie zdomu

W przypadku wyjscia z domu w trakcie okresu 5 dni po uzyskaniu
dodatniego wyniku testu nalezy podejmowac nastepujgce dziatania,
aby zmniejszyC ryzyko zarazenia innych os6b COVID-19:

 zasfaniaC twarz dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong
lub nosi¢ maseczke chirurgiczng

« unikac zattoczonych miejsc, takich jak srodki transportu
publicznego, duze zgromadzenia towarzyskie oraz miejsca
zamkniete lub ze stabg wentylacjg

. Cwiczenia fizyczne wykonywac na dworze w miejscach, w
ktorych nie dojdzie do bliskiego kontaktu z innymi

. zastaniac usta i nos podczas kaszlu i kichania; czesto my¢ rece
przez 20 sekund wodg z mydtem lub uzywac srodka do
odkazania ragk po kaszlu, kichaniu i wycieraniu nosa oraz przed
jedzeniem lub dotykaniem produktow zywnosciowych; unikac
dotykania twarzy

Ograniczenie rozprzestrzeniania si¢ zakazenia
W gospodarstwie domowym

W czasie okresu zakaznosci istnieje wysokie ryzyko zarazenia swojg
chorobg innych osob z tego samego gospodarstwa domowego. Kilka
prostych zasad moze pomaoc zapobiec rozprzestrzenianiu sie
zakazenia — nalezy:

. starac¢ sie zachowywac odlegtos¢ od innych domownikéw

« podczas przebywania we wspoélnych pomieszczeniach w domu
zastania¢ twarz dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong
lub nosi¢ maseczke chirurgiczng, szczegolnie jezeli mieszka sie
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z osobami, ktorych ukfad odpornosciowy stabiej chroni je przed
powazng chorobg pomimo przyjetej szczepionki

. wietrzy¢ pomieszczenia, w ktorych sie przebywato, otwierajgc
okna i pozostawiajgc je otwarte na co najmniej 10 minut po
wyjsciu z pomieszczenia;

regularne mycie rgk oraz zastanianie ust i nosa podczas kaszlu i
kichania

« regularnie czysci¢ czesto dotykane powierzchnie, takie jak
klamki i piloty oraz wspolne przestrzenie, takie jak kuchnie i
tazienki.

poinformowaé wszystkich, ktérzy muszg wejs¢ do domu, o
swoim dodatnim wyniku testu, aby mogli podjg¢ srodki
ostroznosci w celu zapewnienia sobie ochrony, takie jak
noszenie dobrze dopasowanej ostony twarzy lub maseczki
chirurgicznej, zachowywanie odlegtosci, jezeli jest to mozliwe,
oraz regularne mycie rgk

GermDefence to strona internetowa, ktéra moze pomaoc w ustaleniu
prostych sposobow ochrony siebie i innych os6b w gospodarstwie
domowym przed COVID-19 i innymi wirusami. Osoby korzystajgce z
GermDefence rzadziej zarazajg sie grypg i innymi chorobami, a takze
rzadziej rozprzestrzeniajg je w domu.

Co nalezy zrobi¢ w razie bliskiego kontaktu z
osoba, ktéra uzyskata dodatni wynik testu na
COVID-19

Cztonkowie tego samego gospodarstwa domowego co osoba z
COVID-19 s3g najbardziej narazeni na zakazenie, poniewaz w ich
przypadku prawdopodobienstwo bliskiego kontaktu przez dtuzszy
czas jest najwyzsze. Ryzyko zakazenia jest takze wysokie w
przypadku noclegu w gospodarstwie domowym osoby z COVID-19 w
jej okresie zakaznosci.

W przypadku wspoétdomownikow lub oséb, ktére nocowaty u kogos,
kto uzyskat dodatni wynik testu na COVID-19, rozwéj zakazenia moze
trwac¢ do 10 dni. Mozna zarazac inne osoby, nawet w przypadku
braku objawow.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.germdefence.org/

Nastepujgce dziatania mogg zmniejszy¢ ryzyko zarazenia innych
0sob:

unikanie bliskiego kontaktu z osobami, o ktérych wiadomo, ze
sg bardziej zagrozone ciezkim przebiegiem choroby w razie
zakazenia COVID-19, w szczegdlnosci z osobami, ktorych
uktad odpornosciowy stabiej chroni je przed powazng chorobg
pomimo przyjecia szczepionki

ograniczanie bliskiego kontaktu z innymi osobami poza wikasnym
gospodarstwem domowym, szczegdlnie w zattoczonych,
zamknietych lub stabo wentylowanych pomieszczeniach

« zastanianie twarzy dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong
lub maseczkg chirurgiczng w razie koniecznosci przebywania w
bliskim kontakcie z innymi osobami lub w zattoczonych
miejscach

. czeste mycie rgk wodg i mydtem lub uzywanie srodka do
odkazania rak

W razie wystgpienia objawéw zakazenia drog oddechowych nalezy
starac sie pozosta¢ w domu i unika¢ kontaktu z innymi oraz
przestrzegac wytycznych dla oséb majgcych objawy.

W przypadku kontaktu z osobg z COVID-19, z ktorg sie nie mieszka
ani u ktoérej nie spedzito sie nocy, ryzyko zakazenia jest nizsze.
Dostepne sg wytyczne dotyczgce zapewniania ochrony sobie i innym
w ramach bezpiecznego zycia z zakazeniami drég oddechowych, w
tym COVID-19.

Dzieci i mtodziez w wieku do 18 lat z dodatnim
wynikiem testu na COVID-19

Nie zaleca sie, aby testy na COVID-19 wykonywano u dzieci i
mitodziezy, chyba ze na polecenie pracownika stuzby zdrowia.

W przypadku uzyskania dodatniego wyniku testu na COVID-19
dziecko lub mtoda osoba powinno/-a stara¢ sie pozosta¢ w domu i
unika¢ kontaktu z innymi przez 3 dni po wykonaniu testu, w miare
mozliwosci. Po 3 dniach, jezeli bedzie czuc sie dobrze i nie bedzie
mie¢ wysokiej temperatury, ryzyko zarazenia innych osob bedzie
duzo nizsze. Wynika to z tego, ze w przypadku dzieci i mtodziezy
okres zakaznosci jest zazwyczaj krotszy niz u dorostych.


https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19

Dzieci i mtode osoby, ktére zwykle uczeszczajg do szkoty, koledzu lub
placowek opieki nad dzieCmi i ktore mieszkajg z osobg z dodatnim
wynikiem testu na COVID-19 powinny nadal uczeszczac¢ do tych
placowek tak jak zwykKle.

Jak ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie zakazenia
wsréd domownikéw osoby z COVID-19
(alternatywny tekst infografiki)

Domownicy osoby z COVID-19 sg bardzo narazeni na zarazenie sie
tg choroba. Istnieje kilka sposobdéw na ograniczenie
rozprzestrzeniania sie zakazenia w gospodarstwie domowym —
nalezy:

1. ograniczy¢ bliski kontakt z innymi domownikami ograniczy¢ do
minimum czas przebywania we wspolnych pomieszczeniach

2.regularnie czysci¢ czesto dotykane powierzchnie i wspdlne
pomieszczenia, takie jak kuchnie i fazienki

3. regularnie my¢ rece wodg i mydtem, w szczegodlnosci po kaszlu i
kichaniu

4.korzysta¢ z pomocy domownikow, tam gdzie jest to mozliwe
poprosi¢ o pomoc przy sprzgtaniu oraz o przynoszenie jedzenia
w sposob bezpieczny, aby unikac niepotrzebnego kontaktu

5. zastania¢ twarz podczas przebywania we wspdélnych
pomieszczeniach w domu

6. dobrze wietrzy¢ pomieszczenia

7.kastac i kicha¢ w jednorazowe chusteczki, ktére nalezy od razu
potem wyrzucic.
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