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Poradnik ochrony zdrowia dla oséb
niepetnosprawnych w czasie pandemii COVID-19

Ze wzgledu na wybuch nowej epidemii koronawirusa (COVID-19) osoby
niepelnosprawne muszg przez diugi czas pozostawaé w pomieszezeniach, wy-
konujgc znacznie mniej ¢wiczen fizyeznych niz do tej pory, ale majgc znacz-
nie wiecej czasu niz wezeS$niej. Bezsprzecznie wplywa to na ich zdrowie
fizycezne i psychiczne. Je§li wyjda na zewnatrz, np. do zatloczonego miejsca,
na zakupy lub do lekarza, brak Srodkéw ochrony zdrowia moze wystawié
je na zakazenie koronawirusem, ktéry moze znajdowaé sie na powierzchni
réznorodnych przedmiotéw lub w wydychanym powietrzu. Niniejsza publi-
kacja proponuje, jakie §rodki ochronne, w obliczu zagrozenia zdrowia osdéb
niepelnosprawnych, mozna zastosowaé¢ podezas przebywania w domu, wy-
chodzenia na zewngtrz, kupowania rzeczy codziennego uzytku czy w trakcie
wizyty u lekarza.

Przebywanie w domu i zajecia na §wiezym powietrzu

1. Miej przy sobie termometr, maseczke, $rodek do dezynfekcji ragk, specjalny
plyn dezynfekujacy i inne Srodki przeciwepidemiczne.

2. Regularnie monitoruj swdj stan zdrowia, mierzac codziennie rano i wieczo-
rem temperature ciala. W przypadku zaobserwowania podejrzanych ob-
jawow, takich jak goraczka, suchy kaszel, zmeczenie, przekrwienie btony
Sluzowej nosa, katar, b6l gardla ezy biegunka, niezwlocznie poinformuj o tym
swoich opiekunéw lub cztonké6w rodziny.

3. Gdy temperatura otoczenia jest odpowiednia, nalezy codziennie otwieraé
okna, by zwiekszy¢ cyrkulacje powietrza i wentylacje w pomieszezeniu. Okna
nalezy otwiera¢ dwa lub trzy razy dziennie, za kazdym razem na 20 do 30
minut. Nalezy ubiera¢ sie ciepto, unikajac ryzyka przeziebienia sie.

4. Aby korzystaé z dwumodutowego klimatyzatora, zaleca sie wykonanie naste-
pujacych czynnoSci:

(1) W pierwszej kolejnoSci klimatyzator nalezy wyeczyS$cié. Odlacz jego zasi-
lanie i zetrzyj kurz z obudowy wilgotng szmatks. Otworz pokrywe, poste-
pujac zgodnie z instrukejg obslugi. Zdejmij filtr, zmyj z niego kurz pod
biezgeg woda, pozostaw do wyschniecia na powietrzu lub wysusz na sucho
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szmatka, po czym zamontuj go i zamknij pokrywe urzgdzenia. Teraz mo-
zesz wlaczy¢ klimatyzator i uzyé trybu chtodzenia po to, by sprawdzié,
czy urzadzenie dziala w sposéb prawidlowy.

(2) Przed uzyciem klimatyzatora zadbaj o dobra wentylacje pomieszczenia.
Zanim uruchomisz urzadzenie, pierwsza rzecza, jakg musisz zrobié, jest
otwarcie drzwi i okien na 20-30 minut w celu przewietrzenia pomieszcze-
nia. Zaleca sie, by klimatyzator pracowal w trybie maksymalnej mocy
przez ponad 5-10 minut, zanim drzwi i okna zostang zamkniete. Po jego
wylaezeniu, drzwi i okna winne pozostaé otwarte. Pomieszezenia zatlo-
czone (takie jak sale konferencyjne), w ktorych klimatyzatory dwumodu-
lowe pracujag przez dlugi ezas, powinny by¢ wietrzone przez 20-30 minut,
co dwie do trzech godzin. Temperatura wewnatrz pomieszczenia nie po-
winna byé nizsza niz 26°C. Jezeli mozliwe jest utrzymanie tej temperatu-
ry, sugeruje sie, by nie zamykaé catkowicie drzwi i okien w czasie pracy
klimatyzatora.

5. Zwieksz czestotliwo$é sprzatania i dezynfekeji toalety; czeSciej odkazaj za-
stawe stolowa. Srodek dezynfekujacy nalezy stosowaé zgodnie z instrukeja.
Przed uzyciem §rodka dezynfekujgcego nalezy zatozyé rekawiczki. Niezalo-
zenie rekawiczek, stanowigcych bariere ochronng, moze prowadzié¢ do wy-
stgpienia powaznego podraznienia skory i blon §luzowych oraz lekkiego bé6lu
rak.

6. Unikaj uzywania wspélnych recznikéw. Pamietaj, by czesto eksponowaé
ubrania i kotdry na dzialanie stonca. Wypracuj w sobie dobre nawyki w od-
niesieniu do higieny osobistej. Powstrzymaj sie od plucia w kazdym miejscu,
w ktérym sie znajdujesz. W trakcie kichania zakrywaj nos i usta chusteczkg
lub tokciem.

7. Zadbaj o prawidlowe odzywianie sie. Wykonuj umiarkowane éwiczenia fi-
zyczne i zapewnij sobie wystarczajaca ilo§é snu, by wzmocnié uktad odpor-
no$ciowy. Ponizej podano konkretne sugestie:

(1) Zadbaj o réznorodng i zbilansowang diete

Staraj sie spozywac¢ wiecej niz 12 rodzajow jedzenia dziennie i ponad 25
na tydzien. Spozywaj wiecej §wiezych owocéw i warzyw (co najmniej 300
gramdéw warzyw i 200 graméw owocéw kazdego dnia). Ciemne warzywa
powinny stanowié¢ ponad polowe twojej dziennej porcji. Zwieksz spozycie
produktéw pochodzgeych z akwakultury (co najmniej trzy razy w tygo-
dniu) oraz jedz 5-7 jajek tygodniowo. Srednie spozycie ryb, drobiu, jaj
i chudego miesa powinno wynosi¢ 120-200g dziennie. Nalezy zwiekszy¢
dzienne spozycie mleka (300g w postaci plynnej lub réwnowazna ilo$é
produktéw mlecznych) i roslin straczkowych. Osoby z nietolerancjg lak-
tozy powinny wybieraé¢ jogurt lub produkty mleczne o niskiej jej zawar-
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tosci. Unikaj picia mleka na pusty zotadek, pij je kilka razy w ciggu dnia
malymi porcjami lub podczas spozywania produktéw zbozowych. Spozy-
waj 25 gramoéw produktéw sojowych dziennie i dodatkowo odpowiednig
ilo§¢ orzechow.

(2) Przestrzegaj lekkiej diety i pij wystarczajgeca ilo§¢ wody

Potrawy gotowane na parze, gotowane w wodzie i duszone sg zdrowsze
niz wedzone, marynowane i smazone, ktérych nalezy unikaé. Nie prze-
kraczaj 30g soli i 5g oleju spozywczego dziennie. Wypijaj 7-8 filizanek
wody (1500-1700ml). Nie zaleca sie spozywania wina.

(3) Utrzymuj prawidtowg mase ciala i zwracaj uwage na to, by w sposéb pra-
widlowy leczy¢ choroby przewlekte

Wskazane jest, aby wazy¢ sie raz w tygodniu, unikaé siedzenia przez
diugi czas i wstawaé raz na godzine. Staraj sie jak najlepiej wykorzy-
staé warunki domowe do wykonywania éwiczen fizyeznych i sprébuj
wygospodarowaé minimum 150 minut tygodniowo, przeznaczajac je na
umiarkowang aktywno§é fizyczng. Regularnie, co trzy miesigce, monito-
ruj parametry krwi w zakresie czynnikéw ryzyka choréb przewleklych
(glukoza, lipidy, ciSnienie tetnicze).
Pamietaj o czestym myciu rak. Nie dotykaj oczu, ust ani nosa brudnymi
rekoma. Umyj rece §rodkiem odkazajacym (lub mydiem) pod biezacg wodg
za kazdym razem po powrocie do domu, po zakryciu dlofimi ust w trakcie
kaszlu, przed positkiem oraz po skorzystaniu z toalety. Dlonie nalezy my¢
we wlasciwy sposéb lub natrzeé je szybkoschngeym §rodkiem odkazajgcym.
Mieso i jajka przed spozyciem nalezy dokladnie ugotowacé.

. Nie odwiedzaj innych oséb w ich domach, nie spozywajcie wspolnych posit-

kéw ani nie zapraszaj ich na obiad.

Staraj sie nie wychodzié z domu, gdy Zle sie czujesz, unikaj zatloezonych
miejsc i no§ maseczke, gdy wychodzisz na zewnatrz.

Kiedy wychodzisz z domu, zadbaj o to, by odpowiednio sie ubieraé. Powinie-
ne$ nosi¢ maseczke zawsze wtedy, gdy przebywasz w zattoczonych miejscach,
korzystasz z transportu publicznego lub pozostajesz w bliskim kontakcie
z innymi ludzmi.

Mieszkajac w domu z czlonkami rodziny poddanymi kwarantannie, w sposob
szezeg6lny powinniSmy dbaé o sprzatanie i dezynfekeje, wzmacnianie §rod-
kéw ochrony osobistej i noszenie maseczek.

Ruszaj sie, poniewaz niewskazane jest dlugie przebywanie w 16zku.
Zakladaj maseczke na czas treningu rehabilitacyjnego, ktory powinien mieé
odpowiednig intensywno§é. Pamietaj o przestrzeganiu higieny rak natych-
miast po jego zakoficzeniu.
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Niezbedne zakupy

1. Targ

(1) Przed wejSciem na targowisko nalezy ocenié jego stan sanitarny, wenty-
lacje i przeptyw ludzi. Jesli zauwazysz $cieki, liScie warzyw i inne poroz-
rzucane odpady, oznacza to, ze jest ono w zlym stanie i nalezy go unikaé.
Unikaj targow zatloczonych, o stabej wentylacji i stosunkowo zamknietej
przestrzeni.

(2) No$ maseczke i zabieraj ze sobg chusteczki dezynfekujgce. W zatto-
czonym miejscu lub w przypadku bliskiego kontaktu z innymi osobami
(w promieniu 1 metra), osoby niepelnosprawne powinny nosié maseczki,
zadbaé o higiene rak w sposdb szezegdlny, nosié przy sobie szybkoschng-
cy §rodek do dezynfekeji rak lub chusteczki dezynfekujgce oraz zakry-
waé nos i usta chusteczkg lub tokciem podczas kichania.

(3) Wybor artykutéw. Staraj sie wybierac te artykutly, ktére sg juz zapako-
wane (warzywa, owoce, mieso) i przebywac¢ w strefie, gdzie jest niewie-
le 0s6b. Ogranicz rozmowe ze sprzedawcs, a stojae w kolejce, zachowuj
odleglto$é wiekszg niz 1 metr od innych oséb. Korzystaj z ptatnosci bez-
gotowkowych, takich jak platno$é kartg i staraj sie unikaé ptatnosci go-
towka.

(4) Zwro6é uwage na to, by twoj pobyt na targu trwat tak kroétko, jak to tylko
mozliwe i opu§é stragan lub targ jak najszybciej po dokonaniu ptatnoseci.

2. Centra handlowe i supermarkety

(1) Przed wejsciem do galerii handlowych i supermarketéw nalezy ocenié
kwestie urzadzen sanitarnych, wentylacji oraz przeptywu ludzi. Jezeli
czujesz jaki§ dziwny zapach, dane miejsce ma slabg wentylacje. Zale-
ca sie wiec, aby nie wchodzié lub ograniczyé wychodzenie do tego typu
miejsc.

(2) No$§ maseczke i zabieraj ze sobg chusteczki dezynfekujgce. Osoby nie-
pelnosprawne powinny nosi¢ maseczke zawsze, gdy pozostaja w bliskim
kontakcie z innymi ludZzmi (w promieniu 1 metra), np. przy wybieraniu
produktéw, podczas stania w kolejce do wazenia towaru, itp. Po jego wy-
braniu lub po bezpos§rednim dotykaniu rekoma powierzchni przedmio-
tow, z ktorymi czesto inne osoby majg kontakt, takimi jak np. przyciski
w windzie czy porecze, nalezy przetrzeé¢ dlonie szybkoschngeym plynem
dezynfekcyjnym lub szybkoschngcg chusteczks dezynfekujgcg. Nalezy
réwniez pamietaé o tym, aby podezas kichania zakrywaé usta chusteczks
lub tokciem.

(3) Wybér towaru i ptatnosé. PowinniSmy staraé¢ sie kupowaé produkty pacz-
kowane oraz wybieraé platnosé bezgotéwkows, jednoczes$nie unikajac
platnosci gotéwka.
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(4) Unikaj bezposredniego kontaktu z wozkiem na zakupy, szafkg do prze-
chowywania, przyciskami w windzie, poreczami ruchomych schodéw, kla-
mek od drzwi do toalety i innych publicznych urzadzen i obiektow. Jesli
jest to niemozliwe, po kazdym takim kontakcie wskazane jest mycie rgk
we wlasciwy sposob lub ich przecieranie szybkoschngcym §rodkiem de-
zynfekujacym.

(5) Po dokonaniu ptatno$ci powinni§my jak najszybciej opusScié galerie han-
dlowe i supermarkety.

(6) Srodki transportu. W drodze do galerii handlowych i supermarketéw
zaleca sie korzystanie z prywatnych §rodkéw transportu lub korzystaé
z wypozyezalni roweréw oraz ograniczyé korzystanie z transportu pub-
licznego (w szczegolnoSci z zattoezonych autobusow).

Leczenie medyczne

1. W razie potrzeby wybierz szpital najblizszy twemu miejscu zamieszkania.
Zarejestruj sie wezesniej online lub telefonicznie oraz zapoznaj sie z proce-
sem leczenia medycznego danej instytucji podezas epidemii. Zapoznaj sie
réwniez z lokalizacjg oddzialu, na ktorym masz sie spotkaé z lekarzem, a po
zabiegu niezwlocznie opusé szpital.

2. W trakecie leczenia no§ maseczke, dbaj o higiene osobista, unikaj dotykania
rekami ust, oczu i nosa oraz zakrywaj usta i nos chusteczksa lub tokciem pod-
czas kichania lub kaszlu.

3. Dbaj o prawidlowg higiene rgk. Staraj sie unikaé¢ dotykania klamek, urzg-
dzen rejestrujgcych, bankomatéw i innych przedmiotéw, a po kontakecie
z nimi umyj natychmiast rece lub przetrzyj je szybkoschngecym $rodkiem
dezynfekujgcym.

4. Podczas oczekiwania na wizyte i stania w kolejce powinni§my zachowaé od-
legto§é minimum 1 metra od innych oséb. Staraj sie korzystaé ze schodéw,
a nie z windy, a je$li juz musisz, wybieraj takie, w ktorych jest malo oséb.

5. Preferowane jest korzystanie z prywatnych Srodkéw transportu. Jesli ko-
rzystasz z transportu publicznego, zachowaj bezpieczng odlegiosé od innych
pasazerow, a kiedy jedziesz autobusem czy takséwka, staraj sie mieé otwarte
okna w celu wentylacji powietrza wewnatrz pojazdu.

6. Po powrocie do domu umyj rece pod biezgcag wodg ze §rodkiem odkazajgcym
(albo mydtem) lub bezpo§rednio potrzyj rece szybkoschnageym Srodkiem de-
zynfekujacym.

7. Po powrocie do domu natychmiast zmiefi okrycie wierzchnie oraz wypierz
odziez tak szybko, jak to tylko mozliwe. W przypadku kontaktu na terenie
szpitala z kimkolwiek, kto ma podejrzane objawy, konieczne jest, by jak naj-
szybciej zdezynfekowaé okrycie wierzchnie z wykorzystaniem §rodkéw fi-
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zycznych, takich jak pranie w temperaturze powyzej 56°C przez 30 minut
lub suszenie w suszarce przez 20 minut w temperaturze powyzej 80°C oraz
chemicznych, jak wezedniejsze namaczanie w §rodku przeznaczonym do de-
zynfekeji odziezy.
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