Podstawowe srodki ochronne przeciwko

nowemu koronawirusowi wywolujacemu
chorobe COVID-19.

Czym jest koronawirus?

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19. Choroba objawia sie
najczesciej goraczka, kaszlem, dusznosciami, bélami mie$ni, zmeczeniem.

Jak czesto wystepuja objawy?

Ciezki przebieg choroby obserwuje sie u 0k.15-20% o0s6b. Do zgonéw dochodzi u 2-3% o0s6b chorych.
Prawdopodobnie dane te zawyzone, gdyz u wielu osob z lekkim przebiegiem zakazenia nie
dokonano potwierdzenia laboratoryjnego.

Kto jest najbardziej narazony?

Najbardziej narazone na rozwiniecie ciezkiej postaci choroby i zgon sa osoby starsze, z obnizona
odpornoscia, ktérym towarzysza inne choroby, w szczegdlnosci przewlekle.

Jak sie zabezpieczy¢ przed koronawirusem?

Wirus przenosi sie droga kropelkowa. Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu
koronawirusowi. Mozna natomiast stosowac inne metody zapobiegania zakazeniu, zaprezentowane
ponizej. Metody te stosuje sie rowniez w przypadku zapobiegania innym chorobom przenoszonym
droga kropelkowa np. grypie sezonowej (w przypadku ktorej, szczyt zachorowan przypada w okresie
od stycznia do marca kazdego roku).

CZESTO MY] RECE

Czesto myj rece uzywajac mydta i wody, a jesli nie masz do nich dostepu, uzywaj ptynéw/zeli na
bazie alkoholu (min. 60%).

STOSUJ ODPOWIEDNIE ZASADY OCHRONY PODCZAS KASZLU I KICHANIA
Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka - natychmiast wyrzué
chusteczke do zamknietego kosza i umyj rece uzywajac mydta i wody, a jesli nie masz do nich

dostepu - plynéw/zeli na bazie alkoholu (min. 60%).

Dlaczego? Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw
i wirusow. Jesli kichasz lub kaszlesz w dlonie, mozesz zanieczysci¢ przedmioty lub dotykane osoby.

ZACHOWA]J BEZPIECZNA ODLEGLOSC

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci miedzy soba a innymi ludzmi, szczegdlnie tymi, ktérzy
kaszla, kichaja i maja goraczke.



Dlaczego? Gdy ktos zarazony wirusem powodujacym chorobe uktadu oddechowego, taka jak
COVID-19, kaszle lub kicha, wydala pod cisnieniem mate kropelki sliny i sluzu zawierajace wirusa.
Jesli jestes zbyt blisko, istnieje ryzyko, ze mozesz wdycha¢ wirusa.

UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA 1 UST

Dlaczego? Dlonie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga byé skazone wirusem. Jesli dotkniesz
oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, mozesz przenies¢ wirusa z powierzchni na siebie.

JESLI MASZ GORACZKE, KASZEL, TRUDNOSCI W ODDYCHANIU, ZASIEGNI] POMOCY
MEDYCZNE]

Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej zgodnie z
informacja zamieszczona na stronie tutaj.

Dlaczego? Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszaca goraczka moga mie¢ wiele
przyczyn np. wirusowa (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy paragrypy)
czy bakteryjna (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztusca, chlamydia, mykoplazama).

JESLI MASZ EAGODNE OBJAWY ZE STRONY UKEADU ODDECHOWEGO I NIE
PODROZOWALES DO CHIN

Jesli masz tagodne objawy ze strony uktadu oddechowego i nie podrézowates do Chin, pamietaj o
stosowaniu podstawowych zasad ochrony podczas kaszlu, kichania oraz higieny rak i pozostan w
domu do czasu powrotu do zdrowia, jesli to mozliwe.

CHRON SIEBIE I INNYCH PRZED ZACHOROWANIEM

Podejrzenie zakazenie SARS-Cov-2 jest powiazane:

- z podrozowaniem po obszarze Chin, w ktorym zgtoszono przypadki zakazenia SARS-Cov-2,

lub

- bliskim kontaktem z kims, kto podrézowatl po Chinach i ma objawy ze strony uktadu oddechowego.
Zachecamy do zapoznania sie informacjami zamieszczanymi na stronie internetowej Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego, m.in. z ,Komunikatem dla podrézujacych”, ,Zasadami postepowania z
osobami podejrzanymi o zakazenie nowym koronawirusem 2019-nCoV MEDYCZNE”oraz ,Zasadami
postepowania z osobami podejrzanymi o zakazenie nowym koronawirusem 2019-nCoV W PODROZY
LOTNICZE] ".

MASECZKI

Nie zaleca sie uzywania masek na twarz przez zdrowych ludzi w celu zapobiezenia
rozprzestrzenianiu sie SARS-Cov-2

Noszenie maseczki zastaniajacej usta i nos moze pomdéc ograniczyé rozprzestrzenianie sie
niektorych chorob uktadu oddechowego. Jednak stosowanie samej maseczki nie gwarantuje
powstrzymania infekcji i powinno by¢ potaczone ze stosowaniem innych srodkéw zapobiegawczych,
w tym higiena rak i zasadami ochrony podczas kaszlu czy kichania (patrz wyzej) oraz unikaniem



bliskiego kontaktu z innymi ludZmi (co najmniej 1 metr odlegtosci). Swiatowa Organizacja Zdrowia
doradza racjonalne stosowanie maseczek.

Uzywaj maseczek tylko wtedy, gdy masz objawy ze strony uktadu oddechowego (kaszel lub
kichanie), podejrzewasz u siebie infekcje SARS-Cov-2 przebiegajaca z tagodnymi objawami lub
opiekujesz sie osoba z podejrzeniem infekcji SARS-Cov-2.

Wiecej szczegolow pod adresem www.gis.gov.pl
Co robi¢, by uchronic sie przed koronawirusem?

1. Zrezygnuj z uscisku dtoni, a zamiast tego stosuj inny rodzaj powitania, np. przybijaj pigstke (ale
nie piatke!), zréb lekki ukton lub zetknij sie z druga osoba tokciem.

2. Dotykaj wlacznikéw swiatla, przyciskow w windzie itp. TYLKO kostka zgietego palca. Podczas
tankowania podnos dozownik paliwa przez recznik papierowy lub uzywaj jednorazowej rekawicy.

3. Otwieraj drzwi zamknietq piescia lub biodrem. Nie chwytaj za klamke dtonia, chyba Ze nie
istnieje inny sposéb otwarcia drzwi. To szczegolnie wazne w przypadku drzwi lazienkowych i
znajdujacych sie w miejscach publicznych, np. na poczcie.

4. Jesli masz dostep do chusteczek dezynfekujacych, uzywaj ich w sklepach, do wycierania rak,
wozka i fotelika dzieciecego.

5. Myj rece mydtem przez 10-20 sekund i/lub uzywaj sSrodkéw dezynfekujacych do rak na bazie
alkoholu (ponad 60 proc.), ilekro¢ wracasz do domu po wykonywaniu jakiejkolwiek czynnosci w
miejscu, w ktorym przebywaty inne osoby.

6. Trzymaj sSrodki dezynfekujace przy wejsciu do domu oraz w samochodzie, by tatwo byto uzy¢ ich
po zatankowaniu i dotknieciu brudnych przedmiotéw, gdy nie nie mozna natychmiast umy¢ rak.

7. Jesli tylko sie da, gdy kaszlesz lub kichasz, uzywaj jednorazowych chusteczek i wyrzucaj je. Jezeli
nie ma takiej mozliwosci, zakrywaj usta tokciem, ale pamietaj, ze na ubraniu moze znalez¢ sie wirus,
ktory potrafi przenosic sie przez tydzien lub diuzej!

Na liste przedmiotow, ktore warto mie¢ w domu, dr Robb wpisal:

1. Lateksowe lub nitrylowe rekawiczki do robienia zakupéw, korzystania ze zbiornikéw paliwa i
wykonywania wszelkich innych czynnosci w zanieczyszczonych obszarach.

2. Jednorazowe maseczki chirurgiczne, ktére moga by¢ pomocne nie dlatego, ze ochronig nas przed
kropelkami unoszacymi sie w powietrzu, a dlatego, ze powstrzymuja przed nieSwiadomym
dotykaniem ust i nosa. Wiekszo$¢ z nas robi to az 90 razy dziennie!

3. Cynk w tabletkach, bo - zgodnie z informacjami zawartymi w liscie - pastylki cynkowe do ssania
hamuja namnazanie sie koronawirusa (i wiekszosci innych wiruséw) w nosie i w gardle. Wedtug
podanej instrukcji nalezy stosowac je kilka razy dziennie, gdy pojawia sie pierwsze objawy choroby.
Najlepiej ssac takie tabletki na lezaco, by mogty rozpuscié sie w nosogardzieli.



4. Preparaty dezynfekujace na bazie alkoholu



