POLONAIS / POLISH

BADZ PRZYGOTOWANY (COVID-19)
PLANUJ NA PRZYSZtOSC

Istniejg proste i praktyczne rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢, aby przygotowac sie na wypadek gdybys$ Ty sam
albo osoba w Twoim domu zachorowata na COVID-19, lub gdyby choroba ta rozpowszechnita sie w
Twojej spotecznosci.

Przygotuj plan, ktéry obejmuje:

e Niezbedne artykuty (zapas na kilka tygodni), abys nie musiat wychodzi¢ z domu, jesli
zachorujesz.

o Unikaj kupowania w panice. Za kazdym razem, gdy robisz zakupy dodaj kilka
dodatkowych artykutéw do koszyka. Odcigza to dostawcow towardw, a takze moze
wptynac na zmniejszenie obcigzenia Twoich finansow.

o 0dndéw i uzupetnij leki na recepte.

e Alternatywne rozwigzania na wypadek choroby lub koniecznosci opieki nad chorym cztonkiem
rodziny. Na przyktad:
o Zapewnij opieke zastepcza dla dziecka na wypadek, gdyby$ zachorowat lub gdyby
zachorowat staty opiekun.
o Jesli opiekujesz sie innymi osobami, przygotuj kogos$ na zastepstwo.
o Porozmawiaj ze swoim pracodawca na temat mozliwosci pracy w domu.

e Ograniczenie bycia wystawionym na obecnos$¢ w zattoczonych miejscach przez stosowanie
dystansu fizycznego jesli COVID-19 rozpowszechni sie w Twoje]j spotecznosci. Na przyktad:
o Réb zakupy i korzystaj z transportu publicznego poza godzinami szczytu
o Cwicz na zewnatrz zamiast w krytym klubie fitness

KOMUNIKUIJ SIE Z INNYMI

e Poinformuj o swoim planie rodzine, przyjaciot i sgsiadow.
e Zorganizuj system znajomych, aby w razie potrzeby sprawdzac sie nawzajem przez telefon, email
lub SMS.

BADZ NA BIEZACO

e Dowiedz sie jakie sg objawy COVID-19, jak rozprzestrzenia sie ta choroba i jak jej zapobiegac.

e Uzyskuj informacje z wiarygodnych zrddet, takich jak Kanadyjska Agencja Zdrowia Publicznego
oraz prowincjonalne, terytorialne i miejskie instytucje publiczne ds. opieki zdrowotnej.

e Jesli media wzbudzajg w Tobie niepokdj, zréb sobie przerwe.
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LISTA ZAKUPOW

ZYWNOSC
B suchy makaroniryz
M sosy do makaronu

M zupy, warzywa i fasola w puszkach
B karma dla zwierzat domowych

HIGIENA

papier toaletowy

produkty higieny kobiecej
pieluchy

chusteczki

mydto

odkazacz do rak na bazie alkoholu

ERREEE

OPIEKA ZDROWOTNA

H termometr
EI leki zmniejszajgce gorgczke (acetaminofen lub ibuprofen dla dorostych i dzieci)

SRODKI DO SPRZATANIA

reczniki papierowe

plastikowe worki na Smieci

ptyn do zmywania naczyn

proszek do prania

zwykte domowe $rodki do czyszczenia

srodek dezynfekujgcy do twardych powierzchni lub, jesli nie jest dostepny, skoncentrowany (5%)
ptynny wybielacz i oddzielny pojemnik do jego rozciericzania

ERREEE

PO WIECEJ INFORMACII NA TEMAT KORONAWIRUSA:

1-833-784-4397 | canada.ca/coronavirus



