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Bezpieczne i rozwazne zachowania!

* Prosze koniecznie stosowac sie do aktualnych zalecen, zarzadzen
i wskazowek urzedow!

e Musimy dziata¢ wspoélnie i w sposob zdyscyplinowany.
Ma to na celu ochrone Panstwa zdrowia i spowolnienie dalszego
rozprzestrzeniania sie wirusa.

* Prosze wierzy¢ tylko tym Zrodlom informacji, ktére sg pewne
i godne zaufania.

* W Niemczech otrzymaja Panstwo aktualne i rzetelne informacje
w Instytucie Roberta Kocha (RKI), w Federalnej Centrali Edukacji
Zdrowotnej (BZgA) lub w Federalnym Ministerstwie Zdrowia
(BMG).

e Prosze réowniez $ledzi¢ aktualne komunikaty Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO).
WHO udziela aktualnych i rzetelnych informacji w wielu jezykach
obcych.

» Osoby zakazone lub te, ktore juz zachorowaly, musza koniecznie
przestrzegac¢ zarzadzen personelu medycznego i pielegniarskiego.

* Prosimy o rozwazne zachowanie, tak abysmy mogli chroni¢
zdrowie personelu medycznego i pielegniarskiego.



Jak moge sie najskuteczniej zabezpieczyc?

Dystans spoteczny + higiena ragk + maseczka: trzy sposoby, ktére moga z tatwoscig i skutecznie
chroni¢ przed wirusem. Warto pouczy¢ rodzine, przyjaciolki, przyjaciét i znajomych o sposobach

ochrony przed wirusem.

Zasady ochrony podczas kaszlu
i kichania

e Podczas kaszlu i kichania zachowa¢ co najmnie;j
1,5 metra odlegtosci od innych oséb i odwrdcic¢
sie w inng strone.

e Kaszle¢ lub kicha¢ w chusteczke higieniczng,
ktérej nalezy uzy¢ tylko jeden raz i wyrzuci¢ do
zamykanego kosza na §mieci.

e W przypadku braku chusteczki, kaszle¢ i kicha¢
zakrywajac usta i nos zgietym tokiem (nie w
dlonie!).

e Po wizycie gosci, otworzy¢ okno na o$ciez i
wywietrzy¢ pomieszczenie przez 5 minut.

Mycie rak

® Rece my¢ czesto i dokladnie mydtem, takze
powierzchnie miedzy palcami i opuszki palcow.
Najlepiej przez p6t minuty mydiem w plynie i
sptukac pod biezaca woda.

® Rece wytrze¢ dokladnie do sucha, takze
powierzchnie miedzy palcami. Kazdy z domow-
nikéw powinien uzywac osobnego recznika. W
publicznych toaletach najlepiej uzywac jednora-
zowych recznikoéw papierowych. W publicznych
toaletach kurki zakreci¢ jednorazowym reczni-
kiem papierowym lub tokciem.

Zachowaj dystans spoteczny
i no$ maseczke

e Unikac¢ bliskich kontaktéw fizycznych, takich
jak podawanie dtoni, pocalunki i usciski. Nie
jest to przejawem braku uprzejmosci, lecz
ochrony siebie i innych.

e Jesli jestescie Panistwo chorzy, pozostancie w
domu, aby sie wykurowac i zahamowac dalsze
rozprzestrzenianie sie wirusa.

e Takze osoby, ktore sg zakazone, ale nie prze-
jawiaja objawdéw choroby, moga zakazaé¢ inne
osoby. Nalezy zachowac co najmniej 1,5 metra
odlegtosci, aby unikng¢ bezposredniego prze-
niesienia wirusa choroby na inne osoby.

¢ Osoby zakazone powinny przede wszystkim
unika¢ kontaktu z osobami, dla ktérych wirus
jest szczegolnie niebezpieczny, czyli z osobami
starszymi oraz osobami ze schorzeniami.

® Prosze zapoznac sie z ograniczeniami w kon-
taktach spotecznych obowigzujacymi w danym
Kraju Zwigzkowym.

e Stanowczo zaleca sie noszenie maseczek (np.
wykonanych z materiatu) w miejscach, w
ktorych trudno jest zachowac bezpieczng
odleglos¢ od innych oséb. Kraje Zwigzkowe
wydaly rozporzadzenie dotyczace noszenia
maseczki podczas robienia zakupéw i w $rod-
kach transportu publicznego. W zalezno$ci od
regionu przepisy mogg zosta¢ odpowiednio
dopasowane. Prosze zapoznac sie z przepisami
obowigzujacymi w Panstwa regionie.

e Po kazdorazowym uzyciu maseczki, nalezy ja

wyprac¢ w temperaturze 95 °C, a przynajmnie;j
60°C, a nastepnie dokladnie wysuszy¢. Alter-
natywnym sposobem dezynfekcji maseczki
jest jej wygotowanie we wrzgcej wodzie przez
10 minut.



Nowy typ koronawirusa - istotne informacje

Nowy typ koronawirusa rozprzestrzenia sie na
calym $wiecie. Wirus przenosi sie droga kropel-
kowa, ale réwniez przez aerozole. Aerozole to
mikroskopijne kropelki, ktére mogg by¢ rozno-
szone podczas glosnej rozmowy lub $piewania.
Moga one unosic sie w powietrzu przez dluzszy
czas i przenosi¢ wirusa. Z tego wzgledu zaleca sie
regularne wietrzenie pomieszczen, w ktorych
przebywa kilka osob. Istotng role odgrywa takze
kontakt posredni. Wirusem mozna zarazic sie tez
poprzez dotkniecie zanieczyszczonych po-
wierzchni oraz dalsze przeniesienie go na btony
$luzowe oczu, nosa lub ust.

Wirus wywotuje chorobe uktadu oddechowego.
Choroba moze przebiega¢ bezobjawowo albo
moze mie¢ tagodny przebieg, a w przypadku
ciezszego przebiegu moze wystgpié: goraczka,
kaszel, dusznosci lub niewydolno$¢ oddechowa,
béle miesni i glowy. W ciezkich przypadkach
moze dojs¢ do zapalenia ptuc.

Najbardziej narazone sg osoby starsze oraz
osoby cierpigce na choroby przewlekte. U dzieci
choroba przebiega znacznie tagodniej. Na chwile
obecng ustalono, ze czas, jaki uptywa miedzy
zakazeniem a wystgpieniem pierwszych obja-
wow, wynosi do ok. 14 dni.

Zarazenie koronawirusem mozna potwierdzic¢
tylko poprzez wykonanie testu na nowy typ
koronawirusa.

Czy zarazilam/lem si¢ nowym
koronawirusem?

Jesli majg Panistwo objawy choroby lub mieli
kontakt z osobg, u ktérej potwierdzono zakazenie
nowym koronawirusem:

® Prosze skontaktowac sie telefonicznie z Panistwa
lekarkg lub lekarzem, gdy wystapia objawy
choroby. Jesli nie uda sie Panstwu dodzwoni¢ do
lekarki lub lekarza, prosze skontaktowac
sie z dyzurem lekarskim pod numerem
telefonu 116 117. W naglym przypadku zadzwo-
ni¢ pod numer 112.

e Jesli mieli Panistwo kontakt z osoba zakazona,
ale nie wystgpily u Panistwa objawy choroby,
nalezy o tym poinformowac¢ wtasciwy Urzad
Zdrowia (Gesundheitsamt).*

e Prosze poinformowac lekarke lub lekarza w
przypadku probleméw zdrowotnych takich jak:
wysokie ci$nienie krwi, cukrzyca, choroby serca
i ukladu krazenia, przewlekle choroby ukladu
oddechowego lub ostabiony uktad odpornoscio-
wy na skutek innych zachorowan lub terapii.

* Prosze sie dowiedzie¢, do kogo nalezy sie zwro-
ci¢ w dalszej kolejnosci i jakie srodki ostroznosci
nalezy przedsiewzigé, aby nie zaraza¢ innych
0sob.

® Prosze nie zglaszac sie samemu do przychodni
bez wcze$niejszego uzgodnienia terminu i
zweryfikowania potrzeby zgloszenia sie. Chron
siebie i innych!

e Nalezy unika¢ wszystkich niekoniecznych kon-
taktow z innymi osobami i w miare mozliwosci
pozostawac w domu.

Czy jest dostepna szczepionka?

Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu
koronawirusowi. Intensywnie pracuje sie nad
wynalezieniem szczepionki zwalczajgcej wirusa.

Czy inne szczczepionki chronig
przed koronawirusem?

Inne szczepionki przeciwko chorobom ukladu
oddechowego nie zapewniajg ochrony przed
nowym koronawirusem.

Moga jednak zapobiec zachorowaniu na inne
choroby ukladu oddechowego (grype, pnenumo-
kokowe zapalenie ptuc) i tym samym przyczynic¢
sie do odcigzenia systemu opieki zdrowotnej.

* Na ponizszej stronie internetowej znajda
Panstwo wtasciwy urzad zdrowia:
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

Gdy wystapia objawy zakazenia nalezy skontak-
towac sie z lekarkg lub lekarzem. W przypadku
trudnosci z dodzwonieniem sie do lekarzy, prosze
skontaktowac sie z dyzurem lekarskim (Bereit-
schaftsdienst). Dyzur dziata na terenie catego
kraju, takze w godzinach nocnych, w weekendy

i dni Swigteczne pod numerem telefonu 116 117.


www.rki.de/mein-gesundheitsamt

Czy istnieje ryzyko zakazenia
sie wirusem za posrednictwem
towarow importowanych?

Towary, paczki lub bagaz nie stanowig zagrozenia
zakazeniem sie wirusem. Nalezy zachowac
szczeg6lng higiene, jesli chodzi o przedmioty
znajdujace sie w poblizu os6b zakazonych.

Czy konieczne jest
uzywanie maseczki?

Sg sytuacje, gdy nie mozna zachowac bezpieczne;j
odleglosci 1,5 metra od innej osoby. Wéwczas
profilaktyczne noszenie maseczki bawelniane;j,
zakrywajacej nos i usta, tzw. maseczki do
codziennego uzytku, moze przyczynic sie do
zmniejszenia ryzyka rozprzestrzeniania sie
wirusa SARS-CoV-2.

Niemieckie Kraje Zwigzkowe wydaly rozporzg-
dzenia dotyczace noszenia maseczki podczas
robienia zakupow i w §rodkach transportu pu-
blicznego. Regulacje ich dotyczace mogg réznic
sie w zalezno$ci od regionu. Prosze zapoznac sie z
przepisami obowigzujagcymi w Panstwa regionie.

Wazne: Maseczka musi by¢ dobrze dopasowana
do twarzy i wymieniona gdy tylko stanie sie wil-
gotna. Wilgotne maseczki nie stanowig ochrony
przed wirusami.

W dalszym ciggu obowiazuje - nawet gdy nosza
Panistwo maseczke - zachowanie minimalnej
odleglosci 1,5 metra od innych oséb, przestrze-
ganie zasad higieny rak i zasady ochrony podczas
kaszlu i kichania.

Czy konieczne jest uzywanie
srodkéw dezynfekujacych?

Regularne i dokladne mycie rak to skuteczna
ochrona. Jesli nie mozemy umy¢ rak, zaleca sie
uzycie zelu do dezynfekcji.

Na co musze zwracac¢ uwage
w obiektach zbiorowego
zakwaterowania?

Czy zauwazyli Panstwo u siebie objawy choroby
lub mieli kontakt z osobg, u ktérej potwierdzono
zakazenie nowym koronawirusem? Jesli miesz-
kaja Panstwo w osrodku pierwszej rejestracji lub
w obiekcie zbiorowego zakwaterowania, prosze
poinformowac o tym fakcie dyrekcje osrodka

lub opiekunoéw. Zawiadomic¢ o tym fakcie nalezy
rowniez szkotle, szkole jezykowa, miejsce ksztalce-
nia lub pracodawce.

Kiedy konieczna jest
kwarantanna?

W przypadku, gdy stwierdzono u Panstwa zaka-
zenie wirusem lub mieli Panstwo bliski kontakt z
osoba zakazona, jak réwniez, gdy Urzad Zdrowia
(Gesundheitsamt) zarzadzi kwarantanne.

Informacje na temat zasad postepowania
po wjezdzie do Niemiec, znajda Paristwo na
stronie internetowej:
www.bundesgesundheitsministerium.de/
coronavirus-merkblatt-fuer-reisende

Do kiedy trwa kwarantanna?

Dlugo$é trwania kwarantanny ustala Urzad Zdro-
wia. Najczesciej kwarantanna trwa dwa tygodnie,
co odpowiada maksymalnemu okresowi inkubacji
choroby, tj. okresowi od zakazenia si¢ nowym
koronawirusem do wystgpienia pierwszych
objawo6w choroby.

Po zarzadzeniu kwarantanny Urzad Zdrowia,
wlasciwy do miejsca zamieszkania, poinformuje
Panstwa, jak nalezy postepowaé w przypadku
wystapienia objawow choroby oraz na co nalezy
zwraca¢ uwage. Urzad Zdrowia moze np. zalecic¢
regularne mierzenie temperatury.

Jakich zasad musze przestrzegaé
podczas domowej kwarantanny?

e Unikac kontaktu ze wspoétlokatorkami badz
wspotlokatorami.

e Poprosic cztonkoéw rodziny, znajomych lub
przyjaciotki, przyjaciét o pomoc w zrobieniu
zakupow i pozostawienie ich przed drzwiami.

e Zwracac¢ uwage na to, aby regularnie wietrzy¢
pomieszczenia w mieszkaniu lub w domu.

e Nie uzywac wspolnie z innymi lokatorami
sztu¢cow, naczyn i artykutow higienicznych.
Przybory i naczynia kuchenne nalezy regularnie
i dokladnie my¢. Odnosi sie to réwniez do prania
odziezy.

e Prosze skontaktowac sie z gabinetem lekarskim
lub poradnig specjalistyczna, jesli potrzebuja
Panstwo pilnie lekarstwa lub opieki medyczne;.

e Prosze poinformowac¢ Panstwa lekarke lub le-

karza, w przypadku wystgpienia kaszlu, kataru,
dusznosci lub goraczki.


https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html

Gdzie moge uzyskac¢ wiecej informacji?

/_.l‘

Urzad Zdrowia wlasciwy do miejsca
zamieszkania oferuje informacje i wsparcie.
Numer telefonu wlasciwego Urzedu Zdrowia
znajda Panistwo na stronie internetowej:
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

Federalne Ministerstwo Zdrowia (BMG)
informuje na temat nowego koronawirusa
na stronie internetowe;j:
www.zusammengegencorona.de

Telefon dla obywateli: 030 346 465 100
Porady dla oséb niestyszacych lub

z uszkodzonym stuchem:

Faks: 030 340 60 66-07,
info.deaf@bmg.bund.de
info.gehoerlos@bmg.bund.de

Infolinia dla oséb niestyszacych (wideo-telefon):
www.gebaerdentelefon.de/bmg

Posiadajac aplikacje Corona-Warn-App otrzymaja Panistwo szybko anonimowa
wiadomosé, jesli w poblizu znajduje sie osoba zakazona koronawirusem.

Darmowa aplikacja dostepna jest na platformach App Store lub Google Play.

Instytut Roberta Kocha (RKI) informuje

na temat nowego koronawirusa na stronie
internetowe;j:
www.rki.de/DE/Home/homepage_node.html

Federalna Centrala Edukacji Zdrowotnej (BZGA)
udziela na stronie internetowej odpowiedzi na
najczesciej zadawane pytania na temat nowego
koronawirusa:

www.infektionsschutz.de

Ministerstwo do Spraw Zagranicznych
(Auswirtiges Amt) informuje na swojej stronie
internetowej na temat bezpieczenistwa podrézu-
jacych do rejonéw objetych zakazeniem:
www.auswaertiges-amt.de/de/
ReiseUndSicherheit

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
informuje na swojej stronie internetowej
o sytuacji na §wiecie: www.who.int
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