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Zasady zachowania (szkolenie dla pracownikow)

A. Podstawowe zasady utrzymania higieny

Zasada nr 1 - Higieniczne kichanie lub kaszel: Nie kicha¢ lub kaszle¢ do
zaci$nietej reki. Najlepiej uzy¢ chusteczki papierowej i natychmiast jg wyrzucié¢ (
o ile w poblizu nie ma kosza na $mieci, to nalezy np. uzy¢ plastikowego
woreczka) (RKI zaleca takze kichanie/kaszel w zgiecie tokcia, co jest jednak
zwigzane z ryzykiem zakazenia). W kazdym razie nalezy zaprzestac kichania lub
kaszlu bez zabezpieczenia, tzn. nalezy sie odwrécié.

O ile istnieje mozliwo$¢ umycia rak po kichnieciu lub wytarciu nosa, to nalezy to
zrobi¢. Jesli istnieje mozliwos¢ dezynfekcji dtoni, to jest to o wiele skuteczniejsze
niz samo mycie rak.

Zasada nr 2 - Unikanie obejmowania i catowania (takze z bliskimi), gdy
czujemy sie niezdrowi.

Zasada nr 3 - Nie uzywac¢ wspolnie przedmiotow osobistego uzytku:
dotyczy to np. recznika, myjki i szczoteczki do zebdw.

Zasada nr 4 - Mycie rak: Dokfadne mycie rgk (trzymaé pod biezacg woda,
namydli¢ takze w przestrzeniach miedzy palcami, dokfadnie optukaé i wysuszyc)
po opuszczeniu publicznej toalety, przed kazdym przygotowaniem i spozyciem
positku i po wejsciu do mieszkania, aby nie przynies¢ ze sobg zarazkéw. O ile to
mozliwe, nalezy zdezynfekowal rece. Nie uzywa¢ recznikéw wielokrotnego
uzytku, nalezy je wymienic¢ na reczniki papierowe!

W przypadku pojawienia sie pierwszych zachorowan na meksykanska
grype wirusowa ($winska grypa AH1N1) nalezy dodatkowo zastosowac
nastepujace srodki:

Zasada nr 5 - Unikanie nieswiadomych kontaktow rak z twarza:
NieSwiadomie czesto dotykamy palcami ust, nosa i oczu, co wigze sie z wysokim
ryzykiem przeniesienia zarazkow.

Zasada nr 6 - Zrezygnowac z witania sie przez podanie reki
Zasada nr 7 - Unikanie kontaktu z powierzchniami czesto dotykanymi

przez inne osoby: np. klamki do drzwi, porecze, podpory w s$rodkach
komunikacji miejskiej, wytozone czasopisma.
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Zasada nr 8 - Regularne wietrzenie zamknietych pomieszczen:
pomieszczenia, w ktérych pracujemy, powinny by¢ wietrzone przez ok. 10 minut
co godzine (catkowite otwarcie wszystkich okien), pomieszczenia mieszkalne
powinny by¢ réwniez regularnie wietrzone; spowoduje to znaczne rozrzedzenie
ilosci zarazkéw w powietrzu i redukcje ryzyka infekcji.

Zasada nr 9 - W przypadku pojawienia sie symptomow grypy, nalezy
udac¢ sie do lekarza: Nie nalezy w zadnym wypadku leczy¢ grypy samodzielnie
lub wykonywac swoich dotychczasowych czynnosci zawodowych w normalny
sposdb, poniewaz istnieje niebezpieczenstwo rozprzestrzeniania sie zarazkow.

Zasada nr 10 - Ochrona rodziny podczas pobytu chorego w domu: Zaleca
sie na czas zachorowania spanie w osobnym pokoju i ograniczenie w miare
mozliwosci kontaktdw z innymi cztonkami rodziny. Jednorazowe chusteczki
higieniczne nalezy usuwac¢ do kosza ustawionego przy t6zku lub do plastikowego
woreczka.

B. Gdy zagraza epidemia, nastepujace zaostrzone srodki
mogaq przeciwdziala¢ dalszemu jej rozprzestrzenianiu sie

Zasada nr 1 - Trzymac sie z daleka, unika¢ skupisk ludzkich: Wirus grypy
moze poprzez kichanie i kaszel pokonywa¢ odlegtos¢ ponad jednego metra.

Zasada nr 2 - Nosi¢ ochrone ust i nosa: W przypadku czestych kontaktéw
miedzyludzkich lub wspdlnego przebywania w pomieszczeniach (np. sprzedawca,
taksowkarz, uzywanie Srodkédw komunikacji publicznej) mozna dzieki temu
znacznie ograniczy¢ ryzyko przeniesienia wirusa. Poprzez ochrone ust i nosa
zostaje zredukowane uwalnianie wirusow do otoczenia oraz ich przyjmowanie.
Doswiadczenia przy opanowaniu epidemii SARS pokazaty, ze noszenie (dajacych
sie upra¢) maseczek i dodatkowo w zaktadach opieki zdrowotnej rekawic
ochronnych z ich dezynfekcjg po kazdorazowym kontakcie z pacjentem byty
najwazniejszymi srodkami zabezpieczajgcymi.

Zasada nr 3 - Noszenie butelki podrecznej z alkoholowym s$rodkiem do
dezynfekcji: Umozliwia to przeprowadzenie natychmiastowej dezynfekcji po
kontakcie z powierzchniami stwarzajgcymi ryzyko zarazenia, np. klamki do drzwi,
porecze schoddéw, wodzki na zakupy, pienigdze. Wazne jest, aby rece ze
wszystkich stron byty doktadnie zwilzone roztworem. Przed kontaktem z nosem
(np. diubanie w nosie), ustami (np. obgryzanie paznokci) Ilub oczami (np.
pocieranie przy swedzeniu) dezynfekcja rak jest szczegdlnie wazna.

Zasada nr 4 - Noszenie rekawiczek: W przypadku przyspieszonego
rozprzestrzeniania sie wirusa nalezy nosic cienkie rekawiczki tekstylne, poniewaz
rece w rekawiczkach przypominaja, zeby nie dotyka¢ nosa, ust Ilub oczu.
Poniewaz rekawiczki nie sg nieprzepuszczalne dla wiruséw, nalezy po ich zdjeciu
jako pierwsze zdezynfekowac rece.
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Zasada nr 5 - Sprzatanie z dezynfekcja: Zamiast normalnego sprzatania
powierzchni czesto dotykanych w miejscach publicznych (np. klamka do drzwi,
porecze schoddéw, biurka, toalety, itp.) nalezy 2 lub 3 razy dziennie zastosowac
sprzatanie z dezynfekcjg. Podtogi lub inne powierzchnie, ktére nie sq tak czesto
dotykane, mogaq by¢ sprzatane normalnie.

Szczepienia: Obecnie nie istnieje jeszcze szczepionka na ten szczep grypy, ale
pracownicy powinni poddac sie normalnemu corocznemu szczepieniu przeciwko
grypie w zaktadach opieki zdrowotnej lub u lekarza pierwszego kontaktu.
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