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Oto poradnik, ktory powstat dla
ciebie, bo zajmujesz sie opiekq nad
0sobq starszq.

Znajdziesz w nim podstawowe
informacje na temat koronawirusa i
zestaw porad praktycznych.

Dzieki informacjom dowiesz sie
wiecej o tym, czym jest Covid-19, czyli
tak zwany ,,nowy koronawirus’, w jaki
Sposob jest przekazywany i jakie sq
objawy zachorowania.

Porady, jak zachowywa¢ sie w domu
I poza domem, pomogq ci chronic
zdrowie wtasne i osoby, nad ktérq
sprawujesz opieke.

Nie przerazaj sie, jesli w pierwszej
chwili odniesiesz wrazenie, Ze tych
zasad jest tak duzo, Ze trudno je

zapamietac i stosowacé w praktyce.

To normalne, u kazdego z nas zmiana
przyzwyczajen powoduje stres.
Czytaj poradnik bez pospiechu,
wracaj do niego wielokrotnie, i
zacznij wprowadzaé w praktyke

to, co przeczytasz. Wkrétce te
wskazéwki wejdq na state do twojego
codziennego trybu zycia.




Spis tresci
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Jakie sg objawy infekcji
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1.Jak najmniej wychodz z
domu...

2. Porady, jak zachowywac sig
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nie bedzie mogta ...
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moge zrobic ...

Instrukcje
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Co to jest Covid-19 czyli
“nowy koronawirus”?
Covid-19 to choroba wywotywana

przez wirus SARS-CoV-2, zwany dzi$
powszechnie koronawirusem.




Jakie sg objawy infekcji
koronawirusem?

Nastepstwa zarazenia
koronawirusem sg rézne. Zdarza sie,
Ze zarazona osoba nie ma zadnych
objawow.

Czasem zarazenie powoduje objawy
typowe dla przezigbienia lub grypy:

e goraczka

e bol migsni

» zatkany nos
e bélgardta

» kaszel

e dusznosci

» zapalenie oczu
» biegunka

« bol gtowy

« utratawechu
« utrata smaku

W niektérych przypadkach zakazenie
wywotuje ciezkie zapalenie ptuc,
ktére moze doprowadzi¢ do Smierci.
Zdarza sie to najczesciej u 0s6b z
problemami zdrowotnymi i u oséb w
podesztym wieku.



przenosi

Wirus przenosi sie w drobniutkich
kropelkach $liny, ktére rozpylamy

w powietrzu w trakcie méwienia,
kichania czy kaszlu.

Zakazenie nastepuje wtedy, gdy
kropelki sliny, w ktérych jest wirus,
trafig do sluzuwki ust, nosa i oczu
drugiej osoby (stad wazne jest
zachowanie co najmniej metra
dystansu od innych ludzi).

Kropelki Sliny zakazonej osoby moga
tez osigs¢ na rekach, na réznych
powierzchniach i przedmiotach.
Réwniez w ten sposob przenosi sig
wirus (dlatego tak wazne jest czeste
mycie rak!)



Opiekuje sie osobag
starsza. Co moge robic,
zeby chronié siebie i
osobe podopieczng
przed koronawirusem?

Przede wszystkim musisz
chroni¢ siebie:

1.Jak najmniej wychodZz z domu -
jest to najlepszy sposoéb, zeby sig nie
zarazi¢ (str. 8)

2. Jezeli musisz wyjs¢, stosuj sie
do porad, jak zachowywa¢ sie poza
domem (str. 10)

3. Kiedy przebywasz w domu, stosuj
sie do porad, jak zachowywac sie w
domu (str. 12)



1.Jak najmniej wychodz z
domu — jest to najlepszy
sposob, zeby sie nie
zarazic

Kazdy z nas potrzebuje na codzien
produktéw niezbednych do zycia, jak
zywnosé, leki, Srodki czystosci, itd.

Jezeli krewni osoby, ktorg sie
opiekujesz, nie mogg dostarczy¢ ci do
domu wszystkiego, co jest potrzebne,
mozesz znalez¢ inne rozwigzania:

» Produkty zywnosciowe i Srodki
czystosci mozna zamowié przez
internet lub telefon. Dowiedz sig

w swoim sklepie lub markecie, czy
dostarcza zakupy do domu. Pamietaj,
Ze na portalu internetowym twojej
gminy (Comune) znajdziesz liste
sklepow, marketow i supermarketow,
ktore przywozq zakupy do domu.

» Wiele aptek dostarcza do domu leki.
Zapytaj w swojej aptece, czy Swiadczy
taka ustuge. Kupuj leki na zapas,
przynajmniej na dwa tygodnie - masz
wtedy pewno$é, ze ich nie zabraknie,
nawet w wypadku opéznienia

w dostawie.



« Nie musisz chodzi¢ po recepty do
lekarza: mozesz do niego zadzwonicé
albo wystaé maila. Lekarz wy$le Ci
wtedy numer recepty elektronicznej
(NRE) mailem albo wiadomoscig
telefoniczna.

Pamietaj: w razie potrzeby, Wtoski
Czerwony Krzyz (Croce Rossa Italiana)
dostarcza bezptatnie do domu leki i
Zywnos¢é.

Telefon Czerwonego Krzyza jest
czynny we wszystkie dni tygodnia
przez catg dobe pod bezptatnym
numerem 800 06 55 10.



poza domem

 Utrzymuj dystans co najmniej jednego
metra od innych oséb.

» Unikaj usciskéw i podawania reki.

» No$ zawsze na twarzy maseczke
ochronna, kiedy musisz wejs¢

do zamknietych pomieszczen,
uczeszczanych przez innych ludzi. W
kazdym razie stosuj sie zawsze do
zalecen wtadz swojego Regionu i Gminy
(w niektdérych obszarach jest obowigzek
noszenia maseczki zawsze, kiedy
wychodzi sie zdomu. Maseczki kupuje
sie w aptece (przeczytaj instrukcje,

jak korzystaé z maseczek, na str. 24).
Poszukaj informacji w internecie, czy
twoje miejsce zamieszkania znajduje
sie na jednym z obszaréw, gdzie
Obrona Cywilna (Protezione Civile)



i Gmina (Comune) dostarczajg maseczki
chirurgiczne do domu osobom starszym
i niepetnosprawnym. Jezeli nie uda ci
sie znalez¢ maseczek chirurgicznych,
stosuj maseczke z tkaniny zdatnej do
prania.

« Kiedy robisz zakupy na targu, w
supermarkecie, czy w aptece, moga od
ciebie zazgdaé wtozenia rekawiczek
jednorazowych (przeczytaj instrukcje,
jak uzytkowa¢é jednorazowe rekawiczki,
na str. 26).

» Czesto uzywaj Srodkoéw
dezynfekujgcych do rak na bazie
alkoholu 70%, zwtaszcza po dotknieciu
przedmiotow, ktorych stale dotyka
wielu innych ludzi (na przyktad wozkéw
na zakupy, uchwytéw w Srodkach
komunikacji miejskiej, przyciskbw w
windzie, itp.).

«# Nigdy nie dotykaj rekami okolic ust,
nosa i oczu.

* Przy kichaniu lub kaszlu, zakryj usta

i nos chusteczka higieniczna, ktérg
zaraz po uzyciu wyrzu¢ do $mieci (jezeli
nie masz chusteczki higienicznej, nie
uzywaj dtoni, tylko zakryj usta i nos
przegubem reki).

 Po powrocie do domu, natychmiast
starannie umyj rece (przeczytaj
instrukcje, jak my¢ rece, na str. 22)



3. Porady, jak
zachowywaé
sie wdomu

Osoby starsze czesto potrzebuja
pomocy przy wstawaniu,
chodzeniu, jedzeniu i myci.

Przy takich czynnosciach trzeba
sie do nich zblizaé¢, a zatem
zachowanie dystansu jednego
metra jest niemozliwe.

W tej sytuacji nalezy stosowac sig do
nastepujgcych wskazan:

« No$§ maseczke ochronng starannie
natozong na twarz za kazdym
razem, kiedy zblizasz sie do
osoby podopiecznej. Takze osoba
podopieczna, jesli ma gorgczke lub
objawy zblizone do przezigbienia
lub grypy, powinna mie¢ natozong
maseczke, jesli nie przysparza jej to
trudno$ci (przeczytaj instrukcje, jak
korzystaé z maseczki, na str. 24).
Jezeli nie udato ci sie dostaé
maseczek chirurgicznych, stosuj
maseczki z tkaniny zdatnej do prania.
12



« No$§ maseczke takze wtedy, kiedy
dotykasz przedmiotéw, ktérych
bedzie uzywaé osoba podopieczna
(jak na przyktad posciel, reczniki,
naczynia, itp.) lub tych, ktore trafiaja
do domu z zewnatrz (jak poczta,
paczki, zakupy, itd.)

Pamietaj: maseczke trzeba
codziennie zmieniac. Jesli masz
maseczke chirurgiczng, po uzyciu
wtdz jg do torebki plastikowej,
zawiqz torebke i wyrzuc jq do
zwyktych smieci. Jesli uzywasz
maseczki z tkaniny, wypierz jq
starannie i dobrze wysusz przed
kolejnym uzyciem
(przeczytaj instrukcje, jak korzystaé
z maseczki, na str. 24).
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» Myj czesto rece (przeczytaj instrukcje,
jak myé rece). Pamietaj, ze rece

trzeba my¢ zawsze przed i po kazdym
przygotowaniu positku (dla wtasnej
wygody mozesz trzymac mydto w ptynie
takze w kuchni), przed i po kazdym
kontakcie z osobg podopieczng,

przed i po kazdym podaniu jej lekbw,
positkdw i napojéw, przed i po kazdej
pomocy w myciu i korzystaniu z toalety.
Jesliw danym momencie nie mozesz
uzy¢ wody i mydta, stosuj Srodek do
dezynfekcji rak (na bazie alkoholu 70%).
 Dbaj o to, zeby osoba podopieczna
czesto i starannie myta rece, a jesli

nie moze tego robi¢ sama, myj jej rece
wielokrotnie w ciggu catego dnia.

» W czasie positkdw nie uzywaj tych
samych sztuécdw, szklanek i talerzy,
ktérych uzywa osoba podopieczna:
kazdy uzywa swoich naczyn.

« Dezynfekuj starannie tazienki przed

i po kazdym uzyciu (przeczytaj porady,
jak zachowywag higiene w domu,

na str. 27). W miare mozliwosci, nie
uzywaj tej samej tazienki, co osoba
podopieczna. Jesli jest tylko jedna
tazienka, kazdy musi uzywac wtasnej
bielizny (jak reczniki czy ptaszcze
kapielowe). Reczniki nalezy zmieniad,
kiedy sg wilgotne, a w kazdym razie
przynajmniej raz dziennie.



» Trzymaj szczoteczki do zebdw w
osobnych kubeczkach.

« Kiedy przygotowujesz positki,
pamietaj o tym, zeby zawsze doktadnie
my¢ pod biezgca wodg produkty do
jedzenia na surowo (jak satata, owoce,
itp.). Jesli chcesz stosowadé Srodki
dezynfekujgce, uzywaj tylko tych, ktére
sg przeznaczone do mycia produktow
zywnosciowych, stosuj doktadnie
instrukcje podane na etykiecie i
pamietaj, zeby potem dobrze wyptukaé
produkty pod biezacg wodg, tak by
zmy¢ z nich wszelkie pozostatosci po
srodku do dezynfekcji.

» Gotuj kazdg potrawe zawierajgcg
produkty pochodzenia zwierzecego (jak
migso, ryby i jajka) tak dtugo, az bedzie
dogotowana.

 Czesto otwieraj okna i wietrz
pomieszczenia.

« Myj codziennie podtogi, tazienki i
wszystkie powierzchnie, ktérych sie
czesto dotyka, uzywajgc - jezeli mozna
- rozcienczonego ptynu na bazie chloru
(candeggina); powierzchnie, dla ktérych
chlor jest niewskazany, myj zwyktymi
detergentami, a nastepnie przecieraj
srodkiem do dezynfekcji na bazie
alkoholu 70% (przeczytaj porady na
temat higieny w mieszkaniu, str. 27).



9. PYTANZODPOWIEDZI

Co mam robié, jesli
podejrzewam, ze ja

albo osoba, ktorg sie
opiekuje, zaraziliSmy sie
koronawirusem?

Objawy choroby sa rézne, bardziej
lub mniej powazne, czasem podobne
do objawbw przeziebienia lub grypy.

W kazdym razie, jesli zauwazysz
u siebie lub u osoby, ktérg sie
opiekujesz objawy takie, jak:

» goraczka

e b6l miesni

» zatkany nos
 bol gardta

» kaszel

e dusznosci

» zapalenie oczu
» biegunka

« bol gtowy

» utrata wechu
» utrata smaku

zadzwon do krewnych osoby starszej,
lub do lekarza rodzinnego.
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Pamietaj: jezeli u ciebie badz u
osoby podopiecznej wystgpity
objawy choroby, nie chodz od razu
na pogotowie ratunkowe ani do
przychodni lekarskiej. W pierwszej
kolejnosci zadzwon do lekarza
pierwszego kontaktu: lekarz ci
powie, co masz robic.

Jezeli nie uda ci sie skontaktowac z
lekarzem i nie mozesz zwrdécié sie o
pomoc do krewnych osoby, ktérg sie
opiekujesz, zadzwon na pogotowie
lekarskie (guardia medica) albo na
regionalng Zielong Linie (numer
znajdziesz w internecie na portalu
Ministerstwa Zdrowia www.salute.
gov.it). Na numery 112 118 dzwon
tylko wtedy, gdy sytuacja naprawde
tego wymaga (wysoka gorgczka i
powazne ktopoty z oddychaniem).
Liste gtownych numerow alarmowych
znajdziesz na str. 31

17


http://www.salute.gov.it
http://www.salute.gov.it

9. PYTANZODPOWIEDZI

Osoba, ktorg sie opiekuje,
dtugo nie bedzie mogta
wyjs¢ ze mng z domu.

Ta sytuacja moze jg
stresowac i denerwowac.
Co moge zrobic¢?

Ttumacz osobie podopiecznejw
prostych stowach, co sie dzieje z
powodu koronawirusa. Wyjasniaj,
Ze nie wychodzi sie zdomu po to,
by chroni¢ zdrowie wszystkich. | ze
maseczka tez moze chroni¢ przed
zarazeniem chorobg.

Uspokajaj osobe starszg méwigc,

ze ten okres na pewno minie i ze
wszyscy bedziemy mogli znowu
wychodzi¢ z domu, spotyka¢ sie z
ludZzmi i wréci¢ do swojego trybu
Zycia.

Kiedy osoba, ktorg sie opiekujesz,
martwi sie o swoje zdrowie fizyczne i
psychiczne wystuchaj jej i zapewniaj,
ze jej dobro jest dla ciebie bardzo
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wazne. Mozecie razem porozmawiaé
o tym przez telefon z lekarzem
rodzinnym, albo zadzwonié pod
numery, ktére bezptatnie oferuja
wsparcie psychologiczne dla ludzi w
trudnej sytuacji (patrz str. 32)

Powtarzaj te wyjasnienia za kazdym
razem, kiedy zajdzie potrzeba,
zachowujgc spokd;.

W razie potrzeby mozesz
porozumiewac sie z oobg starszg
piszgc, albo uzywaé obrazkéw
(mozesz na przyktad powiesié

obok umywalki, z ktorej korzysta
podopieczny, obrazek osoby myjacej
rece). Mozesz tez stuzyé wtasnym
przyktadem: kiedy myjesz rece
prébuj zacheci¢ osobe starsza, by
zrobita to samo, co ty.

Staraj sie tworzy¢ atmosfere spokoju
i pogody ducha. Méw pomatu i
spokojnie nie podnoszac gtosu, jesli
twoj podopieczny dobrze styszy.



9. PYTANZODPOWIEDZI

Nie moge wychodzi¢ z
domu. Co moge zrobié¢ dla
zachowania wtasnego
dobrostanu fizycznego i
psychicznego?

Korzystaj z portali
spoteczno$ciowych (Facebook,
Twitter, Instagram, WhatsApp),
utrzymuj kontakty z rodzing,
przyjaciétmi i znajomymi, korzystajgc
z poczty elektronicznej, wideochatow
i rozmow telefonicznych.

Codziennie w wolnych chwilach
zajmuj sie tym, co lubisz — stuchaj
muzyki, czytaj, szyj...

Gimnastykuj sie codziennie.

Nie zaniedbuj snu — $pij tyle

godzin, ile ci potrzeba dla dobrego
samopoczucia, | staraj sie regularnie
chodzi¢ spac¢ i wstawac rano o tych
samych porach.

Jedz regularnie, nie przeskakuj
positkbw i odzywiaj sie zdrowo
(pamietaj, zeby codziennie je$¢ takze
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owoce i warzywa).

Korzystaj ze na stofica w najmniej
gororgcych porach dnia: storice
dobrze robi na zdrowie i humor.
Zachecaj do tego takze osobe, ktora
sie opiekujesz.

Stuchaj biezacych informacji na
temat koronawirusa - to jest wazne,
ale nie mozesz interesowac sie
tylko tym jednym. W telewizji i

na portalach spotecznosciowych
mozesz znalez¢ wiele innych
ciekawych dla siebie tematéw.

Jesli chcesz dowiedzied sig czegos
wigcej na temat koronawirusa, ufa]
tylko wiadomosciom podawanym
przez wiarygodne portale
internetowe (Swiatowa Organizacja
Zdrowia, Ministerstwo Zdrowia,
Wyzszy Instytut Zdrowia, Obrona
Cywilna) oraz krajowe i regionalne
dzienniki telewizyjne.

Stan izolacji i strach przed
zakazeniem budzg w nas wszystkich
uczucia niepokoju i leku — i to jest
normalne. Jeéli jednak odczuwasz
potrzebe wsparcia psychicznego,
pamietaj, ze istniejg numery, na ktére
mozesz dzwoni¢ wtasnie w takiej
potrzebie (patrz str. 32)
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INSTRUKCJE Q
Jak my¢ rece

1.Najpierw zwilz rece wodg.

2.Nat6z mydto w ptynie w zagtebienie
dtonii pocieraj ich wewnetrzne strony
jedna o druga.

3.Namydlaj starannie wszystkie czesci
dtoni (wewnetrzng, zewnetrzna,
wszystkie palce i paznokcie).

4.Doktadnie sptucz i wysusz rece.

5.Kiedy myjesz rece poza domem, po
ich umyciu i wytarciu papierowym
recznikiem jednorazowym, uzyj tego
samego recznika do zamykniecia
kranu i dotykania ewentualnie innych
przedmiotéw (na przyktad klamki u
drzwi czy wtgcznika Swiatta).

6.Twoje suche rece sa teraz bezpieczne!

Pamietaj: krotko obciete paznokcie
lepiej sie czysci i dtuzej zachowujq
czystoscé.




How to Handwash?

WASH HANDS WHEN VISIBLY SOILED! OTHERWISE, USE HANDRUB

E] Duration of the entire procedure: 40-60 seconds

Wet hands with water; Apply enough soap to cover Rub hands palm to palm;
all hand surfaces;

Ebﬁ HX 5] I

Q

Right palm over left dorsum with Palm to palm with fingers interlaced; Backs of fingers to opposing palms
interlaced fingers and vice versa; with fingers interlocked;

B g
/%\ %

Rotational rubbing of left thumb Rotational rubbing, backwards and Rinse hands with water;
clasped in right palm and vice versa; forwards with clasped fingers of right
hand in left palm and vice versa;

Dry hands thoroughly Your hands are now safe.
with a single use towel;

World Health Patient Safety SAVE LIVES
Organization ’ Clean Your Hands

Jak my¢ rece woda i mydtem.

Jak my¢ rece wodg i mydtem lub
ptynem na bazie alkoholu.



https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandWash_Poster.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=gh9X4ENh6bE  

INSTRUKCJE Q
Jak korzysta¢é

Z maseczek

ochronnych na twarz

Zanim natozysz maseczke ochronng
starannie umyj rece.

Zakryj doktanie usta, nos i brode tak,

by maseczka doktadnie przylegata do
twarzy (jesli nosisz brode, maseczka
moze nie przylgnaé dobrze do twojej
twarzy).

Unikaj dotykania maseczki, ktérg nosisz

na twarzy, a jeéli to ci sie zdarzy, umyj
dobrze rece.




Zdejmujgc maseczke, chwyc jg za
gumke, nie dotykaj jej od strony
zewnetrznej, ktora przykrywata

usta, nos i brode. Wt6z maseczke do
plastikowe] torebki, zawigz jg i wyrzuc
do zwyktych Smieci.

Jezeli uzywasz maseczki zdatnej

do prania, wypierz jg starannie
dezynfekujgcym Srodkiem do prania
i dobrze wysusz przed powtérnym
uzyciem.

Pamietaj: oprocz noszenia maseczKi,
zakrywaj nos i usta, kiedy kaszlesz lub
kichasz; myj rece czesto i doktadnie.




INSTRUKCJE
Jak uzytkowacé

jednorazowe
rekawiczki.

Zanim wtozysz rekawiczki, starannie
umyj rece. Jesli jestes poza domem
zdezynfekuj rece ptynem na bazie
alkoholu i (patrz: Instrukcje, jak
dezynfekowacé rece i mieszkanie).

Przy zdejmowaniu rekawiczek, Sciggnij
je z dtoni wywracajac je wewnetrzng
strong na wierzch: strona zewnetrzna
musi wywrécic sie do Srodka.

Wtéz rekawiczki do plastikowej torebki,
zawiaz jg i wyrzu¢ do zwyktych Smieci.

Od razu umyj starannie rece, lub
zdezynfekuj je ptynem na bazie
alkoholu.

Jak uzytkowac jednorazowe
rekawiczki:



https://www.youtube.com/watch?v=4wRH251HqZc 

INSTRUKCJE Q
Porady na temat

higieny w mieszkaniu

Czesto otwieraj okna w réznych
pomieszczeniach (jesli mieszkasz w
ruchliwej dzielnicy, wybieraj pory o
mniejszym natezeniu ruchu pojazdéw).
Ale uwaga - osoby starszej nie mozna
naraza¢ na nagte zmiany temperatury i
na przeciagi.

Otwieraj okna po sprzgtaniu mieszkania
Ssrodkami czystoSci. Zawierajg one
czesto substancje podrazniajgce lub
toksyczne.

W pomieszczeniach bez okien (jak
schowki, tazienki, itp.) uzywaj do
wietrzenia nawiewaczy powietrza (albo
wentylatoréw), jesli takie urzadzenia sg
w domu (o tym, jak czyscié kratki i filtry
powietrza, czytaj na )

Reguluj temprerature i wilgotnosc

W pomieszczeniach, uzywajgc
ceramicznych lub elektrycznych
nawilzaczy powietrza, ktére muszg byé
zawsze utrzymywane w czystosci.
Jezeliw domu uzywane sg takze
klimatyzatory lub wymienniki ciepta,
regularnie czys¢ filtry.




Nie uzywaj sSrodkéw zapachowych
do pomieszczen — wydzielajg one
sybstancje chemiczne szkodliwe dla
zdrowia i Srodowiska.

Jak wietrzy¢ mieszkanie?

Jak czysci¢ kratki
i filtry powietrz

Kratki w nawiewaczach powietrza i
wentylatorach wymagaja czestego
czyszczenia.Jezeli kratke mozna zdjgé,
po zdjeciu umyj jg woda z dodatkiem
ptynu dezynfekujgcego, nastepnie usuh
doktadnie resztki detergentu i wysusz
przed ponownym zatozeniem.

Jezeli filtry w klimatyzatorach i
wymiennikach ciepta mozna wyjaé

z danego urzadzenia, umyj je wodg z
dodatkiem ptynu dezynfekujgcego.
Starannie usun wszystkie resztki
detergentu i wysusz przed ponownym
zatozeniem.

W przypadku zarbwno nawiewaczy
powietrza i klimatyzatorow, jak
wymiennikow ciepta, nigdy nie stosuj
detergentéw ani dezynfekujacych
bezposrednio na kratki i filtry, jezeli
nie mozna ich zdja¢ lub wymontowagé.
W takim przypadku wyczysé je i
zdezynfekuj szmatkg zwilzong ptynem
na bazie 70% alkoholu.



https://www.youtube.com/watch?v=q_O7JcMEAos&feature=emb_rel_end

Codziennie czys¢ najczesciej dotykne
powierzchnie (jak drzwi, okna, klamki,
stoty, wtgczniki Swiatta, toalety i
tazienki, krany, umywalki i zlewy,
krzesta i fotele, telefony komérkowe,
piloty telewizyjne i inne, itp.).

Uzywajgc srodkdw czystosci stosuj sie
do instrukcji podanych na etykiecie.

Nigdy nie mieszaj ze sobg detergentéw
czy Srodkéw dezynfekujgcych

(jak w przypadku $rodkéw do

prania i odplamiaczy lub srodkéw
dezynfekujacych do bielizny), chyba

ze taka mozliwos¢é jest wskazana na
etykiecie.

Stosuj wszystkie srodki z zachowaniem
ostroznosci, zawsze w rekawiczkach,
starajgc sie nie chlapac i nie pryskac
podczas sprzatania.




Do dezynfekcji powierzchni gtadkich,
jak posadzki, umywlki i sanitariaty
uzywaj wody z dodatkiem ptynu na
bazie chloru (candeggina) lub ptynu na
bazie alkoholu 70%.

Jak stosowac ptyn na bazie
chloru (candeggina)

Do dezynfekcji posadzek, umywalek
i sanitariatow wlej szklanke ptynu
candeggina (okoto 200 ml) do 2 litréw
wody.

Do dezynfekcji innych powierzchni
wlej szklanke ptynu candeggina (okoto
200 ml) do 6 litréw wody. W ten sposéb
uzyskasz ptyn bardziej rozcienczony.

Do dezynfekcji matych powierzchni,
ktére mozna uszkodzi¢ ptynem

na bazie chloru, kup ptyn na bazie
alkoholu 70% (ma on r6zowy kolor).
Sprawdz na etykiecie, czy nadaje sie do
powierzchni, ktérg chcesz wyczyscic.
Uzywaj ptynu bez rozcienczania.




KONTAKTY & LINKI

Jesli masz problemy z
jezykiem wtoskim:

« zadzwon do przyjaci6t lub
krewnych, ktérzy sg w tym bardziej
biegli, i popro$ o pomoc.

« zadzwon albo wyslij maila do
CEPSAG (Osrodek Badan Promocji
i Rozwoju Opieki Geriatrzcznej
Katolickiego Uniwersytetu Sacro
Cuore) numer 06/30156695
czynny od poniedziatku

do piatku od 9.00 do 12.00;
e-mail: info.cepsag@gmail.com
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Jesli masz problemy ze
zdrowiem wtasnym lub
osoby, ktéra sie opiekujesz, i
potrzebujesz pomocy:

« Numer dla obywateli
w Ministerstwie Zdrowia: 1500

* Numery alarmowe tylko w przypadku
powaznego zagrozenia: 112 lub 118

» Wtoski Czerwony Krzyz (Croce Rossa
ltaliana): 800 06 55 10

Numery dla obywateli uruchomione
przez twojg Gmine (Comune) lub
Region.

Jezeli potrzebujesz wsparcia
psychicznego:

« Zielona Linia 800 991 414 dla os6b
starszych. Numer dziata codziennie

(wtacznie z sobotg i niedzielg)
w godzinach 14.00-19.00

 Zielona Linia 800 065 510

Croce Rossa ltaliana (Wtoski
Czerwony Krzyz). Udziela wsparcia
psychologicznego obywatelom

w kazdym wieku.

e Portal internetowy Ministerstwa
Zdrowia, publikujgcy informacje o
krajowych i regionalnych inicjatywach
w ramach wsparcia psychologicznego
dla obywateli Link do strony.
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http://www.salute.gov.it/portale/nuovocoronavirus/dettaglioContenutiNuovoCoronavirus.jsp?lingua=italiano&id=5388&area=nuovoCoronavirus&menu=vuoto

Wiecej informacji
na portalach

Ministerstwo Zdrowia
(Ministero della Salute):
www.salute.gov.it/nuovocoronavirus

Wyzszy Instytut Zdrowia

(Istituto Superiore di Sanita):
wwWw.iss.it/coronavirus
www.epicentro.iss.it/coronavirus

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO): www.who.int

Portal Projektu Bezpieczny dom —
Kampania na rzecz zdrowia i higieny
pracy zagranicznych pracownikéw
domowych we Wtoszech:

Link do strony

Portal internetowy Krajowego
Zrzeszenia Psychologow publikujacy
porady, jak zarzgdzaé negatywnymi
emocjami zwigzanymi ze stanem
wyjatkowym w zakresie zdrowia:
www.psy.it/psicologi-contro-la-paura

33


http://www.salute.gov.it/nuovocoronavirus 
https://www.iss.it/coronavirus
http://www.epicentro.iss.it/coronavirus/ 
http://www.who.int/ 
https://www.inail.it/cs/internet/comunicazione/pubblicazioni/catalogo-generale/casa_si_cura_istruzioni_ad_uso_dei_collaboratori_familiari.html
https://www.psy.it/psicologi-contro-la-paura

Postepujgc w ten sposob,
bedziesz chroni¢ zdrowie
swoje I osoby, ktorq sie
opiekujesz.

Problem koronawirusa
bedzie nam towarzyszyc¢
jeszcze wiele miesigcy.
Dlatego zasady higieny

I porady zawarte w tej
broszurce bedq musiaty
wejS¢ na state do naszych
przyzwyczajen, nawet
wtedy, kiedy znéw bedziemy
mogli wychodzi¢ z domu

I wréci¢ - przynajmniej
czesciowo - do zwyktego
trybu zycia.

Razem damy rade
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