Koronawirus (COVID-19) — najwazniejsze
informacje

Pandemia koronawirusa dotarla juz do Polski, w zwigzku
z czym kazdy z nas powinien przedsiewzia¢ nalezyte Srodki
ostroznosci, ale jednoczesnie nie wywolywa¢ paniki. Jak
wedlug WHO oraz polskich organow zajmujacych si¢
zdrowiem publicznym powinna wygladac¢ osobista ochrona
przed koronawirusem? Jakie sg objawy choroby? Co
robic, gdy one wystapia?

COVID-19 i koronowirus — na czym polega roznica?

COVID-19 to przyjety skrot choroby, ktéra wywotuje koronawirus SARS-CoV-2. SARS w
tym wypadku to skrot od Severe Acute Respiratory Syndrome, czyli cigzKi ostry zespol
oddechowy, poniewaz w ten sposob choroba si¢ objawia. COVID-19 wywotuje jeden z
koronawiruséw, podobny w wielu aspektach do choroby SARS, ktora wystapita w Azji na
przetomie 2002 i 2003 roku. Szacuje si¢ jednak, ze w przypadku koronawirusa zarazliwo$¢
jest wieksza. Okres wylegania koronawirusa wynosi od 1 do 14 dni, §rednio trwa to jednak
okoto 5 dni.

Jak przenosi si¢ koronawirus?
Choroba COVID-19 przenosi si¢ drogg kropelkowa, a w znacznie mniejszych zakresie —

przez kal. Na obecng chwile nie ma dowodow na to, ze zwierzeta domowe przenosza chorobe,
wobec czego mozemy si¢ zarazic:



https://www.cefarm24.pl/czytelnia/zdrowie/choroby-i-terapie/higiena-zwierzat-domowych-w-czasie-kwarantanny

— od innej osoby bezposrednio,
— posrednio, np. dotykajac przedmiot, na ktorym znajduje si¢ wydzielina osoby chorej, a
nastepnie pocierajgc oczy, usta, nos.

Dlatego w przypadku koronawirusa kluczowe jest zachowanie higieny i innych zalecen,
szczegblnie w przypadku osob najbardziej narazonych, tzn. starszych i z gorsza odpornoscia
(np. po chemioterapii).

Najwazniejsze objawy choroby COVID-19

Koronawirus wywoluje kilka objawéw, z czego najwazniejszym i najczeSciej
wystepujacym jest wysoka (powyzej 38 stopni) goraczka oraz dusznosci i suchy kaszel.
Ponadto moga wystapic:

— bol miesni,

— og6lne zmeczenie,

— ptytki oddech,

— bol gardia,

— W mniejszym stopniu wystepuje uczucie gniecenia w klatce piersiowe;.

Ostatecznym testem na obecnos$¢ koronawirusa jest wymaz lub badanie z krwi. W Polsce
przeprowadzono juz niespetna 3000 takich testow, z czego ponad 60 dato wynik pozytywny.

Co zrobié, gdy zauwaze u siebie objawy podobne do koronawirusa?

Poniewaz chorobg w poczatkowej fazie trudno odrézni¢ od grypy czy przezigbienia. W
przypadku lekkich objawow pierwszym krokiem powinna by¢ obserwacja, mierzenie
temperatury ciata i w miar¢ mozliwosci unikanie duzych skupisk ludzi, wyj$¢ do pracy itp.

Jesli odczuwasz (lub ktos z Twoich bliskich) ktorys z powyzszych objawow, nie udawaj
sie na SOR czy do lekarza rodzinnego. Skontaktuj si¢ z wlasciwg stacjg sanitarno-
epidemiologiczng wlasciwg dla Twojego miasta, regionu lub gminy. Tam otrzymasz
szczegdtowe instrukcje, gdzie masz si¢ uda¢ (w kazdym wojewddztwie jest przygotowany
szpital zakazny, ktory przyjmuje chorych na COVID-19) 1 jak bedzie wygladata dalsza
procedura. Jesli wracasz z podrézy po kraju lub krajach, w ktorych obecny jest koronawirus,
roOwniez powiniene$/powinnas zgtosi¢ si¢ profilaktycznie do stacji sanitarno-
epidemiologiczne;j.

Co moge zrobié, aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢ wirusa?

Podstawa jest zachowanie higieny osobistej oraz stosowanie si¢ do wszelkich zalecen, ktore
wydaje rzad, Ministerstwo Zdrowia czy Gléwny Instytut Sanitarny. Nasz kraj, dzieki
doswiadczeniu innych cztonkéw Unii Europejskiej (szczegdlnie Wioch), moze przedsigwziaé
odpowiednie kroki zaradcze, jednak bez wspotpracy ludnosci 1 zrozumienia trudno bedzie
zatrzyma¢ COVID-19. Warto przy tym wspomnie¢, Ze wczeSniej przyjeta szczepionka
przeciw grypie nie chroni przed zakazeniem.

Najwazniejsze zalecenia — higiena osobista



1. Nie lekcewaz zagrozenia i reaguj na osoby, ktore je lekcewaza. Imprezy niemasowe
réwniez niosg ze sobg ryzyko. Bez wzgledu na to, czy méwimy o spotkaniu w gronie
znajomych czy kameralnej dyskotece.

2. Dokladnie myj rece i pilnuj, aby osoby w Twoim najblizszym otoczeniu réwniez to robily.
Doktadng instrukcj¢ znajdziesz ponizej. Wystarczy 30 sekund, aby znaczaco ograniczy¢
rozprzestrzenianie si¢ koronawirusa, ale takze wirusow grypy. Myj rece, gdy wracasz z
zewnatrz, zwlaszcza z komunikacji miejskiej, zakupow, jednym stowem z miejsc, w ktérych
moze przebywac duzo ludzi. Do mycia uzywaj mydta lub ptynu dezynfekujacego na bazie
alkoholu (min. 60%). Pamigtaj, ze picie alkoholu nie pomaga ani nie chroni przed
koronawisuem!

Jak skutecznie myc rece?
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3. Gdy Kkaszlesz lub kichasz, zaslaniaj usta zgieciem lokcia. Jesli jednak zdarzy Ci si¢
kichna¢ lub kaszlng¢ w chusteczke, natychmiast jg wyrzué i umyj rece zgodnie z
zaleceniami.

4. Jesli nie masz czystych rak, nie pocieraj oczu, nosa czy ust.

5. Doktadnie myj warzywa i owoce, w przypadku mig¢sa nie zapominaj go w cato$ci ugotowaé
czy usmazyc.

6. Maseczki stosuj tylko w wypadku, gdy opiekujesz si¢ chora osoba lub masz podejrzenie
choroby. W innych wypadkach maseczki nie chronia przed zakazeniem. Ich wykupywanie
nie ma wigc sensu. Maseczki chronigce przed pylem nie chronig nas w zaden sposob.



7. W miejscach publicznych mozesz uzywac rekawiczek jednorazowych, a w sklepach —
zgodnie z najnowszymi rozporzadzeniami — jest to konieczne.

Codzienne zachowania

1. Jesli masz dziecko, ktore nie chodzi do szkoty, nie posytaj go do dziadkéw. Osoby starsze
sg szczegOlnie narazone na powazne powiktania.

2. Zadbaj o to, aby dzieci nie spotykaly si¢ w grupach, nie chodzily na zakupy. Zamknigcie
placowek oswiatowych to nie przedtuzone ferie! W razie koniecznosci zostan z dzieckiem w
domu — dodatkowy zasitek opiekunczy nie wlicza si¢ do 60.-dniowego ogdlnego limitu.

3. W przypadku spotkan zachowaj bezpieczng odleglosé od osoby, z ktora rozmawiasz —
minimum 1,5 metra.

4. Jesli szukasz sprawdzonych informacji na temat koronawirusa, korzystaj tylko z
oficjalnych zZrédel, np. profili spoteczno$ciowych Ministerstwa Zdrowia na Twitterze czy
Facebooku czy specjalnie przygotowanej rzgdowej strony internetowe;.

5. Nie podawaj dalej niesprawdzonych informacji lub z nieznanych zrodet. Mozesz tym
wywota¢ panike lub niepokdj u innych.

6. Jesli to tylko mozliwe, pracuj zdalnie lub odwotaj wszystkie spotkania z klientami czy
kontrahentami. W wielu wypadkach lepszym rozwigzaniem moze by¢ rozmowa telefoniczna
lub wideokonferencja.

7. Zrezygnuj z czutych powitan, podawania dloni itp.
8. Mozesz odbiera¢ paczki z terendw, w ktorych stwierdzono ogniska koronawirusa.

9. W miar¢ mozliwosci czy$¢ miejsca, w ktorych moga wystepowac wirusy, np. klawiature,
telefon, lade czy stot w pracy itp.

Leczenie koronawirusa

Obecnie nie jest jeszcze znana zadna szczepionka przeciwko koronawirusowi, w zwigzku z
czym chorobe, ktorg wywotuje, leczy si¢ objawy, czyli gorgczke 1 problemy z oddychaniem.
Na chwilg obecng nie istnieje lek, ktory byltby skuteczny na wszystkie objawy i eliminowat
koronawirusa.

Kwarantanna w czasie koronawirusa
Kwarantanna moze zosta¢ natozona w nastgpujacych wypadkach:

— jesli bytas/bytes a w bezposrednim kontakcie z osobg chorg lub w kontakcie w odleglosci
mniej niz 2 metrow przez ponad 15 minut.

— prowadzita$/e§ rozmoweg z osobg z objawami choroby twarza w twarz przez dluzszy czas,
— osoba zakazona nalezy do grupy Twoich najblizszych przyjaciot lub kolegow,

— mieszkasz w tym samym gospodarstwie domowym, co osoba chora lub w tym samym
pokoju: hotelowy czy w akademiku.


https://www.cefarm24.pl/czytelnia/porady-okolozdrowotne/jak-wybrac-rekawiczki-jednorazowe
https://twitter.com/MZ_GOV_PL
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https://www.gov.pl/web/koronawirus

Jesli z uwagi na ryzyko zachorowania zostatas/zostate§ poddany kwarantannie i np. czekasz
na wyniki badan, obowigzuje Cig kilka bardzo istotnych regut.

1. Nie mozesz wychodzi¢ z domu. Nie mozesz uda¢ si¢ na zakupy. pomoc w tym powinna
zapewnic rodzina lub — w przypadku os6b samotnych — gmina). Nie mozesz chodzi¢ w
miejsca, w ktorych sa duze skupiska ludzi. Nie mozesz roéwniez spotykac sie z rodzing czy
bliskimi.

2. Jesli masz psa lub inne zwierze, ktére wymaga regularnych spaceréw, mozesz na nie
wychodzi¢ tylko w przypadku, gdy mieszkasz w domu wolnostojacym, ktéry ma ogrodzony
teren, na ktérym nie przebywa nikt postronny. W przypadku mieszkan w bloku, na osiedlu — 0
wyprowadzenie psa popros kogos bliskiego.

3. Kwarantanna oznacza, ze nadal musisz przestrzega¢ zasad higieny. Dodatkowo nalezy
mierzy¢ regularnie temperature i by¢ w kontakcie z lokalng stacja sanitarno-
epidemiologiczng.

Tekst powstal na podstawie zalecen Naczelnej Izby Aptekarskiej, Glownego Inspektoratu
Sanitarnego oraz Ministerstwa Zdrowia i WHO.



