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Co robi¢ w razie choroby?

Jesli masz gorgczke, kaszel lub wystepujg u Ciebie inne objawy, byé moze zarazite$/-
as sie wirusem COVID-19. Wiekszo$¢ ludzi dobrze przechodzi chorobe i moze
pozosta¢ w domu. Jesli podejrzewasz, ze jaka$ sytuacja narazita Cie na kontakt z
wirusem, natychmiast skonsultuj sie z lekarzem.

e W razie choroby pozostan w domu, w dobrowolnej izolacji i popros lekarza o
pomoc. Przestrzegaj jego zalecen i obserwuj swoje objawy.

o Jesli wystepujg u Ciebie niepokojgce objawy, takie jak trudnosci w
oddychaniu, natychmiast zadzwon po pomoc.

Objawy COVID-19 to m.in.:

o Kaszel

e Zadyszka lub trudnosci w oddychaniu
e Gorgczka

e Dreszcze

¢ Nieustanne drzenie i dreszcze

e B4l miesni

e BOdl gtowy

e BOl gardta

e Niedawna utrata smaku lub wechu

Lista nie obejmuje wszystkich objawéw. Jesli niepokojg Cie inne objawy, skonsultuj sie
z lekarzem.

e Osoby starsze i ludzie borykajgcy sie z powaznymi schorzeniami czesto znajdujg
sie w grupie podwyzszonego ryzyka ciezszego przebiegu choroby. Wiecej
informacji dotyczgcych tych kwestii znajduje sie na stronie
cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-
risk.html
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e Wiecej informaciji dotyczgcych tego, co nalezy zrobi¢ w razie choroby, znajduje
sie na stronie cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-
sick.html.

Pozostan w domu, odizoluj sie od innych i skontaktuj sie z

lekarzem

Pozostan w domu, aby ustrzec innych przed chorobga. Nie wychodz do pracy,
szkoty ani w miejsca publiczne i unikaj komunikacji publicznej, wspotuzytkowania
pojazddw i taksowek.

Odizoluj sie od innych domownikoéw i zwierzakéw. W miare mozliwosci wydziel w
domu osobny pokdj dla siebie, w ktoérym odizolujesz sie od innych domownikéw. Jesli
to mozliwe, korzystaj z osobnej tazienki. Jesli mieszkasz w przestrzeni zamknietej lub
wynajmujesz mieszkanie, zapoznaj sie z dodatkowymi zaleceniami.

Zadzwon do lekarza po porade, przestrzegaj jego zalecen i obserwuj swoje objawy.
W czasie samoizolacji:

e nie przyjmuj gosci, kontaktuj sie tylko z opiekunami.

¢ Obserwuj swoj stan zgodnie z instrukcjami lekarza. Zadbaj o siebie
(odpoczywaj, pij wystarczajgce ilosci wody).

e Nie uzywaj wspdinych przedmiotéw. Nie uzywaj naczyn, szklanek, kubkdw,
sztuccow, recznikow ani poscieli, z ktorych korzystajg inni domownicy. Po uzyciu
umyj je doktadnie wodg i ptynem lub wiéz je do zmywarki.

o Jesli znajdziesz sie w poblizu innych oséb lub zwierzat, zal6z maseczke
ochronng lub inny materiat ostaniajgcy nos i usta. Nie musisz jej nosic, jesli
w poblizu Ciebie nie ma nikogo. Zachowuj 2-metrowg odlegtos¢ od innych —
zmniejszysz w ten sposoéb ryzyko zarazenia. Pamietaj, ze maseczki ochronne i
inne ostony twarzy nie sg odpowiednie dla dzieci ponizej 2. roku zycia, oséb z
trudnosciami w oddychaniu, nieprzytomnych, niepetnosprawnych lub
niebedgcych w stanie zdjg¢ maseczki bez pomocy innych osaéb.

e Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos. Podczas kaszlu lub kichania
zawsze zastaniaj chusteczkg usta i nos. Zuzyte chusteczki wyrzucaj do worka na
Smieci. Natychmiast umyj rece mydtem pod strumieniem biezgcej wody (co
najmniej 20 sekund). Mydto i woda to najlepsze srodki, ale jesli sg niedostepne,
mozesz uzy¢ ptynu do dezynfekcji rgk, ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu.
Jesli nie masz chusteczki, kaszl w zgiecie tokcia, a nastepnie umyj je.
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e Czesto myj rece mydiem pod strumieniem biezgcej wody przez co najmniej
20 sekund. Mycie rgk jest szczegolnie wazne po wydmuchaniu nosa, kaszleniu,
kichaniu, udaniu sie do tazienki, a takze przed jedzeniem i przygotowaniem
zywnosci. Mydto i woda to najlepsze srodki, ale jesli sg niedostepne, mozesz
uzy¢ ptynu do dezynfekcji rgk, ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu. Uzywajgc
ptynu upewnij sie, ze pokrywasz nim wszystkie catg powierzchnie rak i pocieraj
je, az catkowicie wyschna. Unikaj kontaktu niemytych rgk z oczami, nosem i
ustami.

e Codziennie wiasnymi sitami czys¢ | dezynfekuj czesto dotykane powierzchnie w
wydzielonych dla Ciebie pomieszczeniu i tazience: stoty, klamki, wigczniki
Swiatta, blaty stotowe, uchwyty, biurka, telefony, piloty, klawiatury, toalety, krany i
zlewy. Przed dezynfekcjg uzyj detergentu lub mydta i wody. Inne osoby mogag
czysci¢ i dezynfekowaé powierzchnie w innych czesciach domu, ale powinny
trzymac sie z daleka od Twojego pomieszczenia i tazienki. Jesli opiekun musi
wyczyscic i zdezynfekowac Twoj pokdj i tazienke, powinien to robic tylko wtedy,
gdy sytuacja naprawde tego wymaga i nie moze zapomina¢ 0 maseczce |
jednorazowych rekawiczkach.

o Szczegodty znajdujg sie na stronie: cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-
getting-sick/disinfecting-your-nome.html.

o Stosujgc srodki czyszczgce i dezynfekujgce, przestrzegaj wszystkich
instrukcji producenta (dotyczgcych m.in. stezenia, metod stosowania i
czasu kontaktu). Wiekszos¢ srodkow dezynfekujgcych do uzytku
domowego, posiadajgcych certyfikat EPA, bedzie tu odpowiednia.
Alternatywy obejmuja:

» Rozwodniony wybielacz do uzytku domowego: Wymieszaj 5 tyzek
(1/3 filizanki) wybielacza z 4 | wody lub 4 tyZzeczki z 1 | wody.
Zapewnij wiasciwg wentylacje i upewnij sie, ze wybielacz nie jest
przeterminowany.

» Roztwory na bazie alkoholu: Upewnij sie, ze roztwor zawiera co
najmniej 70% alkoholu.

Natychmiast szukaj pomocy medycznej
Jesli objawy zaostrza sie lub jesli choroba zagraza Twojemu zyciu, natychmiast
szukaj pomocy medycznej.

e W nagtym przypadku zadzwon pod numer 911. Poinformuj dyspozytora, ze
zdiagnozowano u Ciebie COVID-19 lub ze podejrzewasz u siebie te chorobe.
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Zanim przybedzie pomoc, zatéz maseczke lub inny materiat ostaniajgcy nos i
usta (w miare mozliwosci).

o Jesli objawy sie zaostrza, skontaktuj sie z lekarzem. Zanim udasz sie do
gabinetu lekarza, zadzwonh do niego i opisz mu swoje objawy — lekarz powie Ci,
co robic.

W miare mozliwosci po opuszczeniu pomieszczenia zat6z maseczke lub inng
ostone nosa i ust. Zachowuj bezpieczng, 2-metrowg odlegtos¢ od innych.

Przestrzegaj zalecen lekarza i lokalnego departamentu zdrowia.

Jesli wystgpi u Ciebie ktorykolwiek z ponizszych nagltych objawéw ostrzegawczych*
COVID-19, natychmiast zadzwon po pomoc:

e Trudnosci w oddychaniu

o Uporczywy badl lub ucisk w klatce piersiowej
e Dezorientacja lub brak pobudliwosci

e Sinawe usta lub twarz

*Lista nie uwzglednia wszystkich objawdw. Jesli niepokojg Cie inne ciezkie objawy,
skonsultuj sie z lekarzem.

W nagtym przypadku zadzwon pod numer 911: Poinformuj dyspozytora, ze
zdiagnozowano u Ciebie COVID-19 lub ze podejrzewasz u siebie te chorobe. Zanim
przybedzie pomoc, zatéz maseczke ochronng (w miare mozliwosci).

Dodatkowe materiaty

e Centrum Prewenc;ji i Kontroli Choréb: cdc.gov/coronavirus

e Amerykanski Czerwony Krzyz: redcross.org/coronavirus

e Krajowy telefon zaufania dla 0sob poszkodowanych w katastrofach: dla kazde;
osoby, ktora doswiadcza stresu zwigzanego z pandemig COVID-19. Zadzwon
pod numer 1-800-985-5990 Ilub wyslij wiadomos$é SMS z tekstem TalkWithUs na
numer 66746, a skontaktujesz sie z doradcg psychologicznym. TTY 1-800-846-
8517. Osoby postugujgce sie jezykiem hiszpanskim Zadzwon pod numer 1-800-
985-5990 i nacisnij ,,2” sposrdd 50 standw lub wyslij wiadomos¢ SMS z tekstem
,Hablanos” na numer 66746. Portoryko — wys$lij wiadomos¢ SMS z tekstem
,Hablanos” na numer 1-787-339-2663.

o Jesli zawtadnety Tobg emocje takie jak smutek, depresja, lek lub jesli nachodzg
Cie mysli o wyrzadzeniu krzywdy sobie lub komus$ innemu, zadzwonh pod numer
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911 lub na Infolinie Centrum Zapobiegania Samobdjstwom: 1-800-273-TALK (1-
800-273-8255).
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