ZWYCZAIJE

ZALECENIA DOTYCZACE STOSOWANIA PODSTAWOWYCH SRODKOW PREWENCYJNYCH

HIGIENY OSOBISTEJ

Ponizsze zasady i dobre praktyki ukierunkowane sg na minimalizowanie ryzyka rozprzestrzenia

sie zakazen oraz dbanie o zdrowie wtasne i najblizszych.

Kazde niepokojgce objawy oraz incydenty ryzyka, takie jak kontakt z osobg potencjalnie chorg,

pobyt w o$rodku zdrowia, nalezy zgtosi¢ niezwtocznie do lekarza klubu i stosowac sie do jego

zalecen.

Stosuj podstawowe zasady higieny

1.
2.

3
4.
5
6

Myj czesto i dokfadnie rece.

Stosuj i wymagaj stosowania etykiety kaszlu i kichania.

Odzywiaj sie zdrowo i wysypiaj sie.

Nie podawaj reki, nie catuj na powitanie, nie obejmu;j.

Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas jedzenia.

Zapoznaj sie z informacjami dostepnymi na stronie

https://pacjent.gov.pl/przestrzeganie-higieny-chroni-przed-koronawirusem.

Izolacja spoteczna

1.

W miare mozliwosci unikaj spotkan z ludZzmi w domu i okolicy, podczas zakupéw oraz
ogolnie miejsc publicznych.

W miare mozliwosci pozostan w domu.

Podczas spacerowania, rekreacji zaleca sie odlegto$¢ 2 m od oséb trzecich, a przy
bieganiu >10 m.

Ogranicz przyjmowanie gosci.

Nie korzystaj z transportu publicznego.

Cztonkowie rodzin

1.

Upewnij sie, ze wspdlne pomieszczenia w domu (kuchnia, fazienka) sg dobrze
wentylowane.
Jesli cztonek rodziny wykazuje objawy chorobowe zapewnij oddzielne warunki pobytu

(inne mieszkanie, inne pietro w domu, osobny pokdj w mieszkaniu).


https://pacjent.gov.pl/przestrzeganie-higieny-chroni-przed-koronawirusem
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Unikaj kontaktu z potencjalnie zanieczyszczonymi przedmiotami nalezgcymi do
cztonkéw rodzin z objawami infekcji (np. szczoteczki do zebdw, naczynia, napoje,
reczniki, posciel).

Unikaj bezposredniego kontaktu z ptynami ustrojowymi cztonkdédw rodziny osdéb z
objawami infekcji, a zwtaszcza z jamy ustnej i gardfa oraz z drég oddechowych.
Dezynfekuj co najmniej raz dziennie czesto dotykane powierzchnie, takie jak stoty i
klamki, balustrady itp.

Sporzadz liste oséb pozostajacych w kontakcie (niania, opiekunka, gosposia itp.) i
monitoruj ich stan zdrowia.

Doktadnie umyj artykuty gospodarstwa domowego (naczynia, sztuéce, pranie itp.)

detergentem i gorgca woda.

Utrzymanie higieny rqgk, szczegdélnie wazne w nastepujqcych czynnosciach

1.
2.
3.

Przed i po przygotowaniu positku.

Przed jedzeniem.

Po skorzystaniu z toalety i za kazdym razem, szczegdlnie gdy rece sg zanieczyszczone.
Jesli dtonie nie sg wyraznie zanieczyszczone, nalezy regularnie stosowac S$rodki
dezynfekujace do rak.

Mycie rgk ciepta wodg i mydtem jest konieczne, jesli rece sg wyraznie zanieczyszczone,
zalecane mycie przez co najmniej 30 s.

Po umyciu rgk wodg i mydtem nalezy wysuszy¢ rece uzywajgc jednorazowych
recznikdw papierowych.

Jesli jednorazowe reczniki nie sg dostepne, uzyj indywidualnego recznika i wymien go,
gdy bedzie mokry.

Unikaj dotykania wtasnej twarzy, szczegdlnie oczu, ust lub nosa.

Zapewnij regularne czyszczenie (pranie w temperaturze >60°C)

1. Odziezy.
2. Poscieli.
3. Recznikow.

4. Recznikéw kagpielowych itp.
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Maseczki

Noszenie masek ochronnych jest przydatne, gdy kontaktujemy sie z potencjalnie
zarazonym osobami lub chorymi osobami, odwiedzajac rodzine lub gdy spodziewamy
sie wiekszych grup ludzi np. przy pitce noznej (trening / mecz / stadion) lub czynnosci
takich jak zakupy itp.

Maseczka powinna przylega¢ do twarzy. Nie nalezy jej dotykac ani przesuwacé jej reka
dotykajac jej zewnetrznej strony. Maseczka powinna zakrywac usta i nos. Jesli maska
jest wilgotna lub zanieczyszczona wydzieling, nalezy ja natychmiast wymieni¢. Po
zmianie lub po zdjeciu maski nalezy jg natychmiast zutylizowaé i przeprowadzi¢
dezynfekcje dtoni. Zalecany czas noszenia maseczek jednorazowych — nie dtuzszy niz 2
godz.

Jesli maska nie moze by¢ noszona, wéwczas nalezy przestrzegaé zasad higienicznego

kastania i kichania.

Kaszel i kichanie

Podczas kaszlu i kichania nalezy trzymac odstep od innych min. 2 m, a takze odwracaé
sie od innych.

Najlepiej kicha¢ lub kaszle¢ uzywajgc jednorazowej chusteczki. Mozna jej uzy¢ tylko
raz, a nastepnie wyrzuci¢ jg do kosza z pokrywka. Jesli uzywana jest chusteczka
materiatowa, nalezy jg pra¢ w temperaturze 60°C.

Zawsze obowigzuje: po wydmuchaniu nosa, kichaniu lub kaszlu nalezy doktadnie umy¢

rece i je zdezynfekowac.

IV. Jesli nie mozna uzy¢ chusteczki, nalezy kasta¢ lub kicha¢ w zgiecie tokcia zakrywajgc nos

i usta oraz odwrdcié sie od innych oséb. W razie wydostawania sie wydzieliny z drég
oddechowych nalezy stosowac chusteczki jednorazowe.
Czesty kaszel i kichanie nalezy skonsultowac z lekarzem, poniewaz moze to wskazywac

na poczatek infekcji lub jej trwanie.

Dbaj o prawidtowe nawodnienie i zwracaj uwage na diete bogatq w witaminy i sktadniki

mineralne.

Jesli to mozliwe utrzymuj drogi oddechowe / btony sluzowe w cieple.
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II. Jesli zawodnik z nieprzewidzianych powodow nie moze zastosowac sie do powyzszych
zasad (np. ze wzgledéw medycznych), nalezy poinformowad lekarza Zespotu, ktéry

moze zaleci¢ profilaktyczng izolacje lub dodatkowe badania.



