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Bezpieczne i rozwazne zachowanial

B Musimy dziata¢ wspolnie i w sposéb zdyscyplinowany.
Ma to na celu wesprzec Panstwa zdrowie i spowolnic
rozprzestrzenianie sie wirusa.

i Prosze polegac tylko na zaufanych i rzetelnych zrédtach informacji.

I Prosze rowniez $ledzi¢ aktualne komunikaty Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO).
WHO udziela biezacych i pewnych informadji, takze w niektérych
jezykach obcych.

B W Niemczech otrzymaja Panstwo aktualne i sprawdzone informacje
w Instytucie Roberta Kocha (RKI), Federalnej Centrali Edukadji
Zdrowotnej (niem.: BZgA) lub Ministerstwie Zdrowia (niem.: BMG).

B Dzieki rozwaznemu zachowaniu chronimy wiasne zdrowie oraz zdrowie
personelu medycznego i pielegniarskiego.
To bohaterki i bohaterowie, ktorzy ryzykuja wtasne zdrowie, aby dbac
0 nasze.

B Prosimy osoby zakazone wirusem COVID-19 lub osoby, ktorych
moze to dotyczy¢ o przestrzeganie zarzgdzen personelu medycznego
i pielegniarskiego.

i Prosze koniecznie stosowac sie do aktualnych zalecen, zarzadzen i
wskazowek wiasciwych urzedow na szczeblu krajowym i regionalnym!

Badzcie Panstwo zdrowi!
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Jak moge sie najskuteczniej zabezpieczy¢?

Dystans spoteczny + higiena ragk + maseczka: Najwazniejsze srodki ochronne przeciwko wirusowi sg
proste i bardzo skuteczne! Przestrzeganie zasad higieny oddychania, etykiety kaszlu i kichania, mycie
ragk i zachowanie dystansu spofecznego, powinny stac¢ sie nawykiem. Warto poinformowac rodzine,

przyjaciotki, przyjacioti znajomych o srodkach ochronnych przeciwko wirusowi.

Przestrzeganie etykiety kaszlu i kichania

0 Podczas kaszlu i kichania nalezy trzymac odstep od innych przynajmniej 1,5 metra, oraz odwracac
sie od innych.

I Najlepiej kichac lub kaszle¢ uzywajac jednorazowej chusteczki, ktérej nalezy uzyc tylko raz, a
nastepnie wyrzucic jg do kosza z pokrywka.

B W przypadku braku chusteczki, kaszle¢ i kichac zakrywajac usta i nos zgietym tokciem (nie w dtoniel).

Il Po wizycie gosci, otworzy¢ okno na osciez i wywietrzy¢ pomieszczenie przez 5 minut.

Mycie rak

I Rece my¢ czesto i doktadnie mydtem, takze powierzchnie miedzy palcami i opuszki palcow. Prosze
uzywac mydta w ptynie, jesli jest do Panstwa dyspozycji. Zaleca sie myc¢ rece przez co najmniej
30 sekund, a nastepnie sptukac je pod biezaca woda.

I Rece wytrze¢ doktadnie do sucha, takze powierzchnie miedzy palcami. Kazdy z domownikow powi-
nien uzywac indywidualnego recznika. W publicznych toaletach najlepiej uzywac jednorazowych
recznikdw papierowych. Jesli mydto jest niedostepne, zaleca sie uzy¢ chusteczki higienicznej. W
publicznych toaletach kurki zakreci¢ jednorazowym recznikiem papierowym lub wtasna chusteczka
higieniczng badz tokciem.

Zachowaj dystans spoteczny i nos maseczke

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

Il Jesli jestescie Paristwo chorzy, pozostaricie w miare mozliwosci w domu, aby sie wykurowac i
zahamowac dalsze rozprzestrzenianie sie wirusa.

I TakzZe osoby, ktére sg zakazone, ale nie przejawiajg objawdw choroby, moga zakazac¢ inne osoby.
Nalezy zachowac odstep od innych min. 1,5 metra, aby unikna¢ bezposredniego przeniesienia
wirusa na inne osoby.

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

Il Prosze zapoznac sie z ograniczeniami w kontaktach spotecznych obowiazujacymi w danym Kraju
Zwigzkowym.

Il Stanowczo zaleca sie noszenie maseczek (np. wykonanych z materiatu) w miejscach, w ktérych
trudno jest zachowac dystans spoteczny od innych oséb. Kraje Zwigzkowe wydaty rozporzadzenie
dotyczace noszenia maseczki podczas robienia zakupdw i w srodkach transportu publicznego.

W zaleznosci od regionu przepisy moga zosta¢ odpowiednio dopasowane. Prosze zapoznac sie z
przepisami obowigzujacymi w Paristwa regionie.

Il Po kazdorazowym uzyciu maseczki, nalezy ja wypra¢ w temperaturze 95 °C, a przynajmniej 60°C,
a nastepnie doktadnie wysuszy¢. Alternatywnym sposobem dezynfekcji maseczki jest jej wygotowa-
nie we wrzacej wodzie przez 10 minut.



Nowy koronawirus - istotne informacje

Nowy typ koronawirusa rozprzestrzenia sie obecnie na
catym $wiecie. Oficjalna nazwa koronawirusa to “SARS-
CoV-2". Wirus wywotuje chorobe drég oddechowych o
nazwie COVID-19.

Wirus przenosi sie droga kropelkowa, ale rowniez przez
aerozole. Aerozole to mikroskopijne kropelki, ktére moga
by¢ roznoszone podczas gtosnej rozmowy lub Spiewania.
Moga one unosi¢ sie w powietrzu przez dtuzszy czas i
przenosi¢ wirusa. Z tego wzgledu zaleca sie regularne
wietrzenie pomieszczen, w ktérych przebywa kilka oséb.
Istotng role odgrywa takze kontakt posredni. Wirusem
mozna zarazi¢ sie tez poprzez dotkniecie zanieczyszczo-
nych powierzchni oraz dalsze przeniesienie go na btony
$luzowe oczu, nosa lub ust.

Wirus wywotuje chorobe uktadu oddechowego. Choroba
moze miec fagodny przebieg, w przypadku ciezszego
przebiegu moga wystapi¢: goraczka, kaszel, dusznosci

lub niewydolno$¢ oddechowa, béle miesni i gtowy.

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 wystapieniem pierwszych objawdw, wynosi
do ok. 14 dni.

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

Jakie jest ryzyko zakazenia niemowlat
w czasie cigzy lub podczas porodu?

Istnieje bardzo niewielkie ryzyko zakazenia ptodu w
czasie ciazy lub dzieci podczas porodu. Niemniej jesli
matka sie zarazita, koronawirus moze zostac przeniesiony
na niemowleta. Analiza danych nie wykazata, jakoby
zakazenie koronawirusem lub choroba COVID-19, na ktdra
zachorowata matka, prowadzity do trwatego uszkodzenia
ptodu lub do poronien.

Czy jest dostepna szczepionka?

Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu korona-
wirusowi. Intensywnie pracuje sie nad wynalezieniem
szczepionki zwalczajacej wirusa.

Czy inne szczczepionki chronia
przed koronawirusem?

Inne szczepionki przeciwko chorobom ukfadu oddecho-
wego nie zapewniaja ochrony przed koronawirusem.
Moga jednak zapobiec zachorowaniu na inne choroby
uktadu oddechowego np. na grype lub pnenumokokowe
zapalenie ptuc. Moga tez chroni¢ przed podwadjng infekdja.

Czy istnieje ryzyko zakazenia sie
wirusem za posrednictwem towarow
importowanych?

Nie ma ryzyka zakazenia sie wirusem poprzez towary,
paczki lub bagaz. Nalezy zachowac szczegdlna higiene,

jesli chodzi o kontakt z przedmiotami nalezacymi do oséb
z objawami infekgji.

Czy zarazitam/tem sie koronawirusem?

Jesli maja Panstwo objawy choroby lub mieli kontakt z
0s0b3a, u ktérej potwierdzono zakazenie nowym korona-
wirusem:

Il Prosze skontaktowac sie telefonicznie z Panstwa lekar-
ka lub lekarzem. Jesli nie uda sie Parstwu dodzwoni¢
do przychodni, prosze skontaktowac sie z dyzurem
lekarskim pod numerem telefonu 116 117.

W nagtym przypadku zadzwoni¢ pod numer 112.

0 Jesli mieli Panstwo kontakt z osobg zakazong, ale nie
wystapity u Paiistwa objawy choroby, nalezy o tym
poinformowac wtasciwy Urzad Zdrowia (Gesundheits-
amt).*

Il Prosze poinformowac lekarke lub lekarza w przy-
padku probleméw zdrowotnych takich jak: wysokie
cisnienie krwi, cukrzyca, choroby sercowo-naczynio-
we, przewlekte choroby uktadu oddechowego lub
ostabiony uktad odpornosciowy na skutek innych
zachorowan lub terapii.

I Prosze sie dowiedzie¢, do kogo nalezy sie zwrdci¢
w dalszej kolejnosci i jakie srodki ostroznosci nalezy
przedsiewzig¢, aby nie zaraza¢ innych oséb.

I Prosze nie zgtaszac sie samemu do przychodni bez
wczesdniejszego uzgodnienia terminu i zweryfikowa-
nia potrzeby zgtoszenia sie. Chron siebie i innych!

I Nalezy unika¢ wszystkich niekoniecznych kontaktow
z innymi osobami i w miare mozliwosci pozosta¢
w domu.

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

Gdy wystapa objawy choroby nalezy skontaktowac
sie z lekarka lub lekarzem. W przypadku trudnosci
z dodzwonieniem sie do lekarzy, prosze skontakto-
wac sie z dyzurem lekarskim (Bereitschaftsdienst).
Dyzur dziata na terenie catego kraju, takze w
godzinach nocnych, w weekendy i dni $wigteczne
pod numerem telefonu 116 117.




Czy konieczne jest uzywanie maseczki?

S3 sytuacje, gdy nie mozna zachowac odstepu od innych
min. 1,5 metra. Wowczas profilaktyczne noszenie maseczki
bawetnianej, zakrywajacej nos i usta, tzw. maseczki do
codziennego uzytku, moze przyczynic sie do zmniejszenia
ryzyka rozprzestrzeniania sie wirusa SARS-CoV-2.
Niemieckie Kraje Zwigzkowe wydaty rozporzadzenia do-
tyczace noszenia maseczki podczas robienia zakupdw i w
srodkach transportu publicznego. Regulacje ich dotyczace
moga roznic sie w zaleznosci od regionu. Prosze zapoznac
sie z przepisami obowigzujacymi w Parstwa regionie.
Wazne: Maseczka musi by¢ dobrze dopasowana do twa-
rzy i wymieniona gdy tylko stanie sie wilgotna. Wilgotne
maseczki nie stanowig ochrony przed wirusami.

Po kazdorazowym uzyciu maseczki, nalezy ja wyprac w
temperaturze 95°C, a przynajmniej 60 °C, a nastepnie
doktadnie wysuszy¢. Alternatywnym sposobem dezyn-
fekcji maseczki jest jej wygotowanie we wrzacej wodzie
przez 10 minut.

W dalszym ciggu obowiazuje — nawet gdy nosza Panstwo
maseczke — zachowanie dystansu spotecznego — 1,5 me-
tra od innych oséb, przestrzeganie zasad higieny rak i
stosowanie etykiety kaszlu i kichania.

Czy konieczne jest uzywanie
srodkéw dezynfekujacych?

Regularne i doktadne mycie rak to skuteczna ochrona.
Jesli nie mozemy umyc rak, zaleca sie uzycie zelu do
dezynfekdji.

Na co musze zwracac uwage w obiek-
tach zbiorowego zakwaterowania?

Czy zauwazyli Panstwo u siebie objawy choroby lub

mieli kontakt z osobag, u ktérej potwierdzono zakazenie
nowym koronawirusem?

Jesli mieszkaja Panstwo w osrodku tymczasowego zakwa-
terowania lub w obiekcie zbiorowego zakwaterowania,
nalezy powiadomic¢ o tym dyrekcje osrodka lub opieku-
néw. Zawiadomic o tym fakcie nalezy réwniez szkofe,
szkote jezykowa, miejsce ksztatcenia lub pracodawcéw.

Kiedy konieczna jest kwarantanna?

Jesli stwierdzono u Panstwa zakazenie wirusem. Jesli mieli
Panstwo bliski kontakt z osobg zakazona. Jesli wiasciwe
urzedy zarzadza kwarantanne.

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

Do kiedy trwa kwarantanna?

Czas trwania kwarantanny domowej zarzadza Urzad
Zdrowia (Gesundheitsamt). W przypadku tagodnego
przebiegu choroby kwarantanna trwa najczesciej dwa
tygodnie. W tym czasie musza Panstwo pozosta¢ w domul.
Dotyczy to réwniez 0séb, ktore miaty bliski kontakt z
osobami zakazonymi.

Dwa tygodnie to z reguty okres od mozliwego zakazenia
sie nowym koronawirusem SARS-CoV-2 do wystapienia
objawow choroby lub stwierdzenia obecnosci wirusa w
wymazie z gardfa.

Po zarzadzeniu kwarantanny Urzad Zdrowia, wiasciwy

do miejsca zamieszkania, przekaze Paristwu nastepujace
informacje: jak nalezy postepowac w przypadku wystapie-
nia objawdw choroby. Czy nalezy mierzy¢ temperature lub
kiedy skonczy sie kwarantanna.

Jakich zasad musze przestrzegac
podczas domowej kwarantanny?

I Unika¢ kontaktu ze wspotlokatorkami badz
wspotlokatorami.

I Poprosic¢ cztonkéw rodziny, znajomych lub przyjaciofki,
przyjaciét o pomoc w zrobieniu zakupow i pozostawie-
nie ich przed drzwiami.

I Zwraca¢ uwage na to, aby regularnie wietrzy¢ pomiesz-
czenia w mieszkaniu lub w domu.

I Nie uzywac wspdlnie z innymi lokatorami sztuécéw,
naczyn i artykutow higienicznych. Przybory i naczynia
kuchenne nalezy regularnie i doktadnie my¢. Odnosi
sie to réwniez do prania odziezy.

0 Prosze skontaktowac sie z gabinetem lekarskim lub
poradnia specjalistyczng, jesli potrzebuja Panstwo pilnie
lekarstwa lub opieki medycznej.

Il Prosze poinformowac Panstwa lekarke lub lekarza,
w przypadku kaszlu, kataru, dusznosci lub goraczki.

Il Prosze skontaktowac sie z miejscowymi stuzbami
pomocy, jesli potrzebujg Paristwo wsparcia w opiece
nad dzie¢mi.


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

Wyjatkowa sytuacja dla catej rodziny

W sytuacjach kryzysowych, jak np. w czasie pandemii
koronawirusa, u wielu oséb pojawiajg sie leki egzystencjal-
ne, np. o0 wiasne zdrowie, o rodzine i przed utratg pracy.
Czesciej moga wystapic lub zaostrzyc sie napiecia i zatargi
zaréwno w rodzinie, miedzy rodzicami i dzie¢mi, jak
rowniez w zwigzku partnerskim.

Pomocne mogg sie okazac¢ ponizsze wskazowki:

I Zawczasu rozmawiac o swoich zmartwieniach i wspolnie
szukac rozwigzan.

I Porozmawiac telefonicznie z inng osoba na temat tego,
jak sie Parstwo czuja.

I Regularnie przebywac¢ samemu na $wiezym powietrzy,
i$¢ na spacer lub jezdzi¢ na rowerze.

I Wspdlnie i regularnie rozmawia¢ w rodzinnym gronie
0 zyczeniach i potrzebach kazdego jej cztonka. Prosze
powaznie traktowac swoje dzieci.

0 Najlepiej uda nam sie pokonac trudny czas, jesli bedzie-
my cierpliwi dla siebie i innych oraz gdy uswiadomimy
sobie, ze stan wyjatkowy to trudny okres dla nas wszyst-
kich.

Jednoczednie wazne jest, aby nie traci¢ pozytywnego
nastawienia i wykorzystac ten czas wspolnie z dziec¢mi.

Sposoby na wspieranie swoich dzieci,

0 Ustali¢ plan dnia, w ktorym zapisane sg state godziny na
nauke, zabawe, positki i sen. Pomocne moze okazac sie
zaplanowanie catego tygodnia i umieszczenie planu w
widocznym dla wszystkich miejscu.

I Rozmawiac¢ z dzie¢mi o ich obawach i uczuciach. Prosze
stuchac cierpliwie, nawet gdy dzieci sie powtarzaja.

I Wyjasni¢ dzieciom, odpowiednio do ich wieku, dlaczego
podczas izolacji spotecznej nie moga spotykac sie z
dziadkami, przyjaciotmi lub przyjaciétkami.

I Zwracac uwage, aby dzieci w ograniczonym stopniu
dowiedziaty sie, o czym informuja media, wzgl. ogladaty
programy telewizyjne odpowiednio dobrane do ich
wieku.

I Dba¢, aby dzieci mogty pobawic sie na $wiezym
powietrzu.

0l Prosze $wiadomie zwracac¢ uwage na to, co dziedci
dobrze robig i pochwalic¢ je za to. ( A

Posiadajac aplikacje Corona-Warn-App
otrzymajg Panstwo szybko anonimowa
wiadomos, jesli w poblizu znajduje sie
osoba zakazona koronawirusem.
Darmowa aplikacja dostepna jest na
platformach App Store lub Google Play.



https://apps.apple.com/de/app/corona-warn-app/id1512595757
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.rki.coronawarnapp

Gdzie moge uzyskac wiecej informac;i?

Urzad Zdrowia, wtasciwy do miejsca zamieszkania
oferuje informacje i wsparcie.

Numer telefonu wiasciwego Urzedu Zdrowia znajda
Panstwo na stronie internetowe;j:
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

Federalne Ministerstwo Zdrowia (BMG) informuje
na temat nowego koronawirusa na stronie internetowej:
WwWw.zusammengegencorona.de

Telefon dla obywateli: 030 346465100

Porady dla oséb niestyszacych lub z uszkodzonym
stuchem:

Faks: 340 60 66-07

info.deaf@bmg.bund.de
info.gehoerlos@bmg.bund.de

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

Instytut Roberta Kocha (RKI)

informuje na temat nowego koronawirusa na stronie
internetowey:

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

Petnomocniczka Rzadu Federalnego ds. Migradji,
Uchodzcéw i Integracji udostepnia na stronie
internetowej informacje w 22 jezykach:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

Ministerstwo do Spraw Zagranicznych
(Auswartiges Amt)

informuje na swojej stronie internetowej na temat
bezpieczenstwa podrézujgcych do rejondw objetych
zakazeniem:
www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit

Federalne Zjednoczenie Lekarzy Kas Chorych (KBV)
oferuje pacjentom i pacjentkom obszerne informacje
na stronie:

www.116117.de/de/coronavirus.php

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

informuje na swojej stronie internetowej o sytuacji
na $wiecie:

www.who.int
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