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Bezpieczne zycie z
zakazeniami drog
oddechowych, w tym
COVID-19

Uczac sie zy¢ bezpiecznie z koronawirusem wywotujgcym COVID-19,
wszyscy mozemy podjgc¢ dziatania, ktore 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, takich jak grypa, ktorymi tatwo
jest sie zarazic i ktére mogg powodowac powazne pogorszenie stanu
zdrowia u niektérych osoéb.

COVID-19 i inne zakazenia drog oddechowych, takie jak grypa, tatwo
sie rozprzestrzeniajg i mogg miec ciezki przebieg u niektérych osob.
Mozna by¢ zakazonym wirusem oddechowym, takim jak koronawirus
wywotujgcy COVID-19, i nie mie¢ zadnych objawow, ale mimo to
przenosi¢ zakazenie na innych.

Ryzyko zarazenia sie lub przekazania COVID-19 innym jest
najwyzsze, gdy osoba zakazona przebywa w poblizu innych oséb lub
dzieli z nimi zamknietg i/lub stabo wentylowang przestrzen. Kiedy
osoba z wirusowym zakazeniem drog oddechowych, takim jak
COVID-19, oddycha, mowi, kaszle lub kicha, rozpyla mate czastki
zawierajgce wirusa, ktory wywotuje te chorobe. Czagstki te mogg
dostac sie do organizmu innej osoby przez drogi oddechowe podczas
wdechu lub przez kontakt z jej oczami, nosem lub ustami. Mogg takze
osiadac na powierzchniach i przenosic¢ sie z osoby na osobe poprzez
dotyk.



Nie zawsze wiadomo, czy osoby, z ktérymi mamy kontakt sg w grupie
wyzszeqo ryzyka ciezkiego przebiequ zakazenia drog oddechowych,
w tym COVID-19. Mogg to by¢ osoby nieznajome (np. siedzgce obok
w srodkach transportu publicznego) lub osoby, z ktérymi ma sie
regularny kontakt (np. znajomi i wspoétpracownicy).

W codziennym zyciu mozna podejmowac proste dziatania, ktore
pomogg ograniczyC¢ rozprzestrzenianie sie COVID-19 i innych
zakazen drog oddechowych oraz chroni¢ osoby najbardziej
zagrozone. Do dziatan tych naleza:

1. przyjecie szczepionKi
2.zapewnienie doptywu swiezego powietrza
3. dbanie o higiene:
. regularne mycie
. zastanianie ust i nosa podczas kaszlu i kichania
. czeste czyszczenie swojego otoczenia
4.zastanianie twarzy ostong lub maseczkg chirurgiczna.

Ostony twarzy i maseczki chirurgiczne mogg przyczynic sie do
zmniejszenia ryzyka rozprzestrzeniania sie zakazenia na inne osoby,
zwlaszcza w zattoczonych i zamknietych pomieszczeniach, a takze
mogg uchroni¢ noszace je osoby przed zakazeniem niektorymi
wirusami oddechowymi.

Osoby, u ktérych wystepujg objawy zakazenia drég oddechowych, na
przyktad COVID-19, i ktdére 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.

Dostepne sg wytyczne dotyczgce dziatan, ktére mozna podjg¢é w celu
ochrony innych oséb w przypadku ztego samopoczucia z objawami
zakazenia ukladu oddechowego, w tym COVID-19.

1. Przyjecie szczepionki

Szczepionki stanowig naszg najlepszg ochrone przed COVID-19 i
innymi zakazeniami drog oddechowych, takimi jak grypa. Zapewniajg
one dobrg ochrone przed hospitalizacjg i Smiercig. Zmniejszajg takze
ryzyko wystgpienia dtugotrwatych objawéw. Szczepionki przeciwko
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COVID-19 sg bezpieczne i skuteczne, a programy szczepien
podlegajg statemu monitorowaniu.

Osoby, ktore sg uprawnione do szczepienia i nie otrzymaty jeszcze
petnego cyklu szczepienia przeciwko COVID-19, powinny sie
zaszczepic. Petny cykl szczepienia przeciwko COVID-19 zapewnia
ochrone przed ciezkim przebiegiem choroby, w tym przed wariantem
omikron, ochrona ta jednak z czasem zanika. Dawki przypominajgce
w znacznym stopniu zwiekszajg skutecznos¢ ochrony zapewnianej
przez szczepionki. W przypadku otrzymania zaproszenia na
szczepienie dawkg przypominajgcg szczepionki COVID-19 nalezy z
niego skorzystac.

Mozna by¢ uprawnionym do innych szczepien, zwtaszcza gdy istnieje
ryzyko ciezkiego przebiegu choroby. Nalezy zaszczepic sie jak
najszybciej.

Wiecej informacji na temat dostepnych szczepien i termindw ich
przyjecia mozna znalez¢ na stronie internetowej NHS.

2. Zapewnienie doplywu swiezego powietrza

W niewietrzonych pomieszczeniach wirusy oddechowe mogag
gromadzi€ sie w powietrzu, zwiekszajgc zagrozenie
rozprzestrzeniania sie COVID-19 i innych zakazen drog
oddechowych, zwtaszcza jezeli przebywa tam duza liczba os6b
zakazonych. Wirus moze utrzymywac sie w powietrzu rowniez po
wyjsciu osoby zakazone.

Spotkania na swiezym powietrzu w znacznym stopniu zmniejszajg to
ryzyko, ale nie zawsze sg mozliwe.

Zapewnienie doptywu sSwiezego powietrza do pomieszczenia przez
otwarcie drzwi lub okna, chociazby na kilka minut, pozwala pozby¢ sie
starego, nieswiezego powietrza, w ktorym mogg znajdowac sie
czastki wirusow, i zmniejsza ryzyko rozprzestrzeniania sie zakazen.
Nawiewniki (mate otwory wentylacyjne, zwykle w gérnej czesci okna)
lub kratki wentylacyjne mogg takze stuzy¢ do statego doprowadzania
Swiezego powietrza. Im wiecej swiezego powietrza zostanie
wprowadzone do pomieszczenia, tym szybciej zostang z niego
usuniete wszelkie wirusy.
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Wietrzenie jest szczegdlnie wazne, jesli ktérys z domownikéw choruje
na COVID-19 lub inne wirusowe zakazenie drog oddechowych, aby
zapobiec rozprzestrzenianiu sie wirusa. Wiece| wytycznych mozna
znalezc tutaj.

Dobre wietrzenie niesie ze sobg korzysci zdrowotne, takie jak lepszy
sen oraz mniej dni nieobecnosci w pracy lub w szkole.

Dostepne sg dodatkowe zalecenia dotyczgce dziatan, jakie mozna
podja¢ w celu zapewnienia lepszej wentylacii.

3. Nalezy pamietac o przestrzeganiu
podstawowych zasad higieny

Przestrzeganie tych podstawowych zasad higieny pomoze w
zapewnieniu ochrony sobie i innym przed zakazeniem koronawirusem
wywotujgcym COVID-19, jak rowniez przed wieloma innymi
powszechnymi zakazeniami — nalezy:

. zastaniac usta i nos podczas kaszlu i kichania
. regularne mycie
« CzysciC swoje otoczenie

GermDefence to przydatna strona internetowa, ktéra moze pomoc w
ustaleniu sposobéw ochrony siebie i innych oséb w gospodarstwie
domowym przed COVID-19. Zawiera ona naukowo potwierdzone
porady dotyczgce zmniejszenia ryzyka zwigzanego z COVID-19 i
innymi wirusami znajdujgcymi sie w domach..

Nalezy zastania¢ usta i nos podczas kaszlu
I kichania

Podczas kaszlu i kichania zwieksza sie ilos¢ wydalanych czgstek,
odlegtosc, na jakg sie przemieszczajg oraz wydtuza sie czas ich
utrzymywania sie w powietrzu. Kaszel i kichanie osoby zakazonej,
ktora nie zastania nosa i ust, w znacznym stopniu zwieksza ryzyko
zarazenia innych 0sob z jej otoczenia. Zastanianie nosa i ust znacznie
ogranicza rozprzestrzenianie sie czgstek zawierajgcych wirusa.

Podczas kaszlu i kichania nalezy zastania¢ usta i nos jednorazowymi
chusteczkami. Chusteczki nalezy wyrzuca¢ do kosza na smieci
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I natychmiast umy¢ rece lub uzy¢ srodka do odkazania rgk W razie
braku jednorazowej chusteczki nalezy kaszle¢ lub kicha¢ w zgiecie
tokcia, a nie w dton.

Mycie lub odkazanie rak

Rece dotykajg wielu powierzchni i mogg zostac¢ skazone wirusami
oraz innymi zarazkami, a nastepnie przeniesc je do oczu, nosa i ust.
Stamtad mogg one wnikng¢ do organizmu i wywota¢ zakazenie.

Mycie i odkazanie rgk usuwa z nich wirusy i inne zarazki,
zmniejszajgc prawdopodobienstwo zakazenia w razie dotkniecia
twarzy. Uzywanie wody z mydtem stanowi najskuteczniejszy sposob
mycia rgk, szczegolnie jesli sg wyraznie zabrudzone. Jesli woda z
mydtem jest niedostepna, mozna korzystac ze srodka do odkazania
rak. Nalezy robi¢ to regularnie w ciggu dnia.

Dodatkowo nalezy my¢ rece:

« po kaszlu, kichaniu lub wycieraniu nosa
« przed jedzeniem lub dotykaniem produktow zywnosciowych

« po kontakcie z powierzchniami dotykanymi przez wiele oséb,
takimi jak porecze, oraz pobycie w pomieszczeniach
wspolnych, takich jak kuchnie i tazienki

« PO powrocie do domu

Nalezy utrzymywac swoje otoczenie w czystosci

Powierzchnie i przedmioty rowniez mogg by¢ skazone koronawirusem
wywotujgcym COVID-19 i innymi zarazkami, kiedy osoby zakazone
dotykajg ich lub nad nimi kaszlg, rozmawiajg lub oddychaja.
Czyszczenie powierzchni zmniejsza ryzyko zarazenia sie lub
rozprzestrzeniania zakazen.

Nalezy czesto czysci¢ powierzchnie w domu. Ze szczegblng
starannoscig nalezy czysci¢ powierzchnie, ktore sg czesto dotykane,
takie jak klamki, wigczniki Swiatta, powierzchnie robocze oraz
urzgdzenia elektroniczne, takie jak piloty.



4. Kiedy nalezy zastania¢ twarz ostong lub
maseczkg chirurgiczna

Zastanianie twarzy ostong lub maseczkg chirurgiczng moze
zmniejszy¢ liczbe czgstek zawierajgcych wirusy, ktore wydostajg sie z
ust i nosa osoby z COVID-19 lub innym zakazeniem drog
oddechowych. Ostona twarzy moze réwniez chroni¢ jej uzytkownika
przed zakazeniem niektérymi wirusami.

Kiedy nalezy zastaniac twarz

. W razie bliskiego kontaktu z osobami z grupy wyzszego ryzyka
powaznego pogorszenia stanu zdrowia z powodu COVID-19 lub
innego zakazenia drog oddechowych

. W razie bliskiego kontaktu z innymi, na przyktad w zattoczonych i
zamknietych przestrzeniach, kiedy wskaznik zachorowan na
COVID-19 bedzie wysoki

. W razie bliskiego kontaktu z innymi w zattoczonych i
zamknietych przestrzeniach w okresie, gdy w otoczeniu krgzy
wiele wirusow oddechowych, na przykfad w zimie

Osoby z objawami lub dodatnim wynikiem testu na COVID-19, ktére
muszg wyjs¢ z domu, powinny zastania¢ twarz dobrze dopasowang,
wielowarstwowg ostong lub nosi¢ maseczke chirurgiczng, aby
ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie¢ COVID-19 i innych zakazen drog
oddechowych. Dostepne sg dodatkowe zalecenia zawarte

w wytycznych dla osob z objawami zakazenia drog oddechowych lub
dodatnim wynikiem testu.

Od o0s6b uczeszczajgcych do placowek edukacyjnych lub placowek
opieki nad dzie¢mi nie oczekuje sie zwykle, aby zastaniaty twarz. Ze
wzgledow bezpieczenstwa nie zaleca sie stosowania oston twarzy u
dzieci w wieku ponizej 3 lat.

Skuteczne ostony twarzy

Ostony twarzy dziatajg najlepiej, gdy sg wykonane z wielu warstw (co
najmniej 2, a najlepiej 3) i dobrze przylegajg wokdt nosa i ust.
Druciany nosek do maski dodatkowo poprawia dopasowanie i moze
takze zapobiegaC zaparowaniu okularow. Szaliki, bandany i elementy
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stroju religijnego mogg by¢ mniej skuteczne, jesli nie przylegajg scisle
wokot ust | nosa oraz sg jednowarstwowe.

Okrycia twarzy wielokrotnego uzytku powinny nadawac sie do prania
razem z innymi rzeczami, zgodnie z instrukcjg prania tkanin, oraz do
suszenia, bez ryzyka ich uszkodzenia. Maseczek jednorazowych nie
nalezy prac ani uzywac ponownie, a ich utylizacja musi odbywac sie
w spos6b odpowiedzialny.



