Czym jest koronawirus? Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-
19. Choroba objawia sie najczesciej goragczky, kaszlem, dusznosciami, bdlami mieséni, zmeczeniem.

Jak czesto wystepuja objawy? Ciezki przebieg choroby obserwuje sie u ok.15-20% oséb. Do zgondéw
dochodzi u 2-3% osdb chorych. Prawdopodobnie dane te zawyzone, gdyz u wielu oséb z lekkim
przebiegiem zakazenia nie dokonano potwierdzenia laboratoryjnego.

Kto jest najbardziej narazony? Najbardziej narazone na rozwiniecie ciezkiej postaci choroby i zgon sg
osoby starsze, z obnizong odpornoscia, ktdrym towarzyszg inne choroby, w szczegélnosci przewlekte.

Jak sie zabezpieczy¢ przed koronawirusem? Wirus przenosi sie drogg 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 drogg kropelkowa np. grypie sezonowej (w przypadku ktérej, szczyt
zachorowan przypada w okresie od stycznia do marca kazdego roku).

Jak ustrzec sie przed koronawirusem SARS-CoV-2?

1. W miejscu zamieszkania — w domu, na stancji, w akademiku

— Na podstawie dotychczas otrzymanych informacji i naszego doswiadczenia z innymi
koronawirusami wydaje sie, ze COVID-19 rozprzestrzenia sie gtéwnie przez kropelki wydobywajace
sie z uktadu oddechowego (na przyktad u osoby, ktdra kaszle) i bliski kontakt — powiedziat rzecznik
WHO.

W swietle tych informacji WHO zaleca dziatania zapobiegawcze w celu zminimalizowania narazenia
na infekcje drogg kropelkowsa.

Podczas wykonywania codziennych czynnosci mozna podjg¢ nastepujace srodki, aby zapobiec
infekcji, zgodnie z wytycznymi WHO:

a) Regularnie czys$¢ rece srodkiem dezynfekujgcym na bazie alkoholu lub myj je wodg z mydtem. CDC
przypominaja takze, aby srodek dezynfekujgcy zawierat ,,co najmniej 60% alkoholu” i ze nalezy my¢
rece przez co najmniej 20 sekund.

b) Czys¢ powierzchnie — takie jak siedzenia kuchenne i biurka — regularnie za pomocg Srodka
dezynfekujgcego.

c¢) Unikaj zattoczonych miejsc, zwtaszcza jesli zaliczasz sie do oséb powyzej 60. roku zycia i oséb

z innymi problemami zdrowotnymi.

d) Staraj sie unikac bliskiego kontaktu z ludzmi, ktérzy wykazujg objawy grypopodobne, w tym kaszel
i kichanie.

e) Uzyskaj doktadne informacje o COVID-19. Niektére dobre Zrédta to np. strony internetowe WHO.
f) Amerykanski Czerwony Krzyz réwniez odradza dotykania ust, nosa lub oczu, zanim umyjesz rece.
g) Ponadto CDC zalecajg szczepienie przeciw grypie, aby zapobiec innym sezonowym zakazeniom
uktadu oddechowego.

2. W pracy i w szkole



Srodowisko pracy i szkoty moze wydawaé sie szczegdlnie podejrzane w kontekscie epidemii,
ale niektodre proste srodki mogg pomdc w zapobieganiu infekcji w biurze lub klasie.

S3 one w duzej mierze takie same jak te przedstawione powyzej. Zgodnie z zaleceniami WHO
najwazniejsze sg dziatania zapobiegawcze:

a) Regularnie czy$¢ powierzchnie robocze i przedmioty bedgce w ciggtym uzyciu, takie jak telefony

i klawiatury komputerowe.

b) Regularnie myj rece mydtem i wodg lub uzywaj srodkow dezynfekujgcych.

¢) W ostatnich rozmowach urzednicy CDC doradzili wszystkim, ktérzy sg zaniepokojeni potencjalnym
wptywem COVID-19, aby skontaktowali sie z pracodawcami i szkotami, aby dowiedzie¢ sie doktadnie,
jakie metody reagowania majg na miejscu.

3. Podczas podrézy

W przypadku oséb, ktére planujg podréz, obowigzujg te same podstawowe zalecenia dotyczgce
higieny. WHO doradza:

a) Regularnie my¢ rece

b) Utrzymywac co najmniej 1 metr odlegtosci od ludzi, ktorzy kaszlg lub kichajg

c) ponadto, po otrzymaniu od lokalnych wtadz porad dotyczgcych podrézy do miejsc, w ktorych
odkryto przypadki COVID-19 CDC zapewnia obszerne, czesto aktualizowane informacje.

Co jesli masz objawy grypopodobne?

Co sie stanie, jesli zaczniesz odczuwac objawy grypopodobne pomimo swoich préb zachowania
dobrego zdrowia?

Rzecznik WHO podat nastepujgce wskazdéwki:

a) Kaszl lub kichaj w tokie¢ lub uzyj chusteczki, a nastepnie natychmiast jg wyrzué¢ do kosza i umyj
rece.

b) Jesli zle sie poczujesz, zostan w domu i skontaktuj sie z lekarzem

c) Jesli wystgpi dusznos¢, skontaktuj sie z lekarzem

d) Jesli jestes chory: zostan w domu, jedz i $pij oddzielnie od innych w domu i uzywaj réznych
przybordéw i sztuécow.

Rzecznik WHO udzielit réwniez porad zwigzanych z podrézami dla oséb, ktdre majg objawy
grypopodobne i rozwazajg podrdz lub wtasnie wrécity z podrézy. Wyjasnit, ze:

a) Kazdy, kto ma gorgczke lub kaszel, powinien unika¢ podrézowania.

b) Kazdy, u kogo rozwijajg sie objawy podczas lotu, powinien natychmiast poinformowac o tym
zatoge, a po powrocie do domu skontaktowac sie z lekarzem i poinformowac go o odwiedzonych
miejscach.



Badz przygotowany, ale nie réb zakupéw w poptochu

Co sie stanie, jesli zachorujesz na COVID-19 lub lekarz podejrzewa, ze jestes na to chory, i musisz
zosta¢ w domu przez dtuzszy czas? Jak sie przygotowac? Niektdrzy eksperci zdrowia publicznego
i w tym zakresie udzielali porad.

—Jesli ty, przyjaciel lub cztonek rodziny zazywasz jakies leki na recepte, upewnij sie, ze masz
wystarczajgce zapasy na np. co najmniej 4 tygodnie — mowi prof. Peter Openshaw z Imperial College
London w Wielkiej Brytanii. — Jesli chodzi o jedzenie i inne potrzeby, nie réb zakupdw w panice,

ale kup kilka dodatkowych rzeczy na zapas, gdy robisz zakupy. Nie zapomnij o zwierzetach
domowych.



