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Chron siebie i innych przed rozprzestrzenianiem sie
zakazenia

Folkhalsomyndigheten

Unikaj bliskiego kontaktu z chorymi. W ten sposéb chronisz przed zachorowaniem siebie |
innych.

Tutaj przekazujemy wiecej porad, jak unikac zarazenia.

Zostan w domu, jezeli jestes chora/-y

Jezeli czujesz sie chora/-y i masz gorgczke, katar lub kaszlesz, zostan w domu i nie idZz do pracy lub do
szkoty. Nie bedziesz wtedy zaraza¢ innych. Obowigzuje to nawet wtedy, gdy czujesz sie tylko troche
chory.

Zostan w domu tak dtugo jak czujesz, ze jeste$ chora/-y. Jezeli poczujesz sie gorzej i w domu nie mozesz
zajac sie sobg samodzielnie, mozesz zadzwoni¢ pod numer telefonu 1177, zeby uzyskac porade (po
szwedzku i angielsku).

Po wyzdrowieniu zaczekaj przynajmniej dwie doby zanim pdjdziesz do pracy lub do szkoty.

Osoby starsze sg bardziej narazone na ciezki przebieg choroby. W zwigzku z tym wazne jest, aby nie

odwiedzac bez potrzeby ludzi w szpitalach i domach opieki. Zrezygnuj z takich wizyt, jesli czujesz, ze

wystgpity u ciebie choéby najtagodniejsze objawy chory. Jezeli pracujesz w stuzbie zdrowia z osobami
starszymi, nie idz do pracy, jesli masz kaszel lub jestes$ przeziebiona/-y.

Zwracaj uwage na objawy charakterystyczne dla COVID-19

Najczestszymi objawami COVID-19 s3 gorgczka i kaszel. Do czestych objawow nalezg takze bdl gardta,
bol glowy, bole miesni i stawdw. U wiekszosci wystgpig tagodne objawy, ktdre przejda same z siebie
leczone w domu. CzeS¢ osdb moze by¢ powaznie chora i na przyktad miec trudnosci z oddychaniem i
zapalenie ptuc. Jezeli rozpoznasz u siebie takie objawy, postaraj sie zrezygnowac z kontaktu z innymi
ludzmi.
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Myj czesto rece

Substancje, ktdre przenoszg wirusa sg bardzo zakazne i tatwo umiejscawiajg sie na rekach.
Rozprzestrzeniajq sie dalej, gdy bierzesz cos$ do reki. W zwigzku z tym myj czesto rece mydtem i cieptg
wodg przez co najmniej 20 sekund.

Zawsze myj rece po powrocie do domu lub gdy przyjdziesz do pracy, przed positkami, przed
przygotowywaniem positkow i po wizycie w toalecie. Ptyn do dezynfekcji moze stanowic rozwigzanie, gdy
nie masz mozliwosci umycia rak.

Pamietaj, zeby kastac i kichac w zgiecie tokciowe

Gdy kaszlesz i kichasz, przenoszone sg mate krople zakaznych substancji, ktére mogg rozprzestrzeniac¢
wirusa. Kastanie i kichanie w zgiecie tokciowe lub w papierowg chusteczke higieniczng zapobiega
rozprzestrzenianiu sie infekcji na twoje otoczenie lub twoje rece. Zawsze wyrzucaj papierowg chusteczke
do kosza na $mieci i myj rece.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Zakazenie przenosi sie przez btony $luzowe oczu, nosa i ust. W zwigzku z tym unikaj dotykania oczu,
nosa i ust.

Ptyn do dezynfekcji

Jesli mydto i woda nie sg dostepne, mozna uzy¢ ptynu do dezynfekcji rak zawierajgcego przynajmniej 60
procent alkoholu.
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