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CO TO JEST KORONAWIRUS | SKAD NAZWA

Koronawirusy (nazwa wzieta sie z wypustek biatkowych na ostonce lipidowej wirusa, tworzacych strukture przypominajgcg korone) to duza
rodzina wiruséw, ktére mogg powodowadé choroby u zwierzat lub ludzi. Cze$¢ koronawiruséw wywotuje u ludzi infekcje drég oddechowych, od
zwyktego przezigbienia po powazne schorzenia, jak np. MERS (bliskowschodni zespét oddechowy) lub SARS (zespoét ciezkiej ostrej niewydolnosci
oddechowej). Ostatnio odkrytym koronawirusem jest SARS-CoV-2, zidentyfikowany w Chinach szczep, ktory nie byt wczeéniej zaobserwowany
u cztowieka.

CZY SARS-CoV-2 | COVID-19 TO TO SAMO

SARS-CoV-2 to nazwa koronawirusa, COVID-19 to choroba, ktérg ten koronawirus wywotuje ( jest to skrét od angielskiej nazwy Coronavirus
Disease 2019).

JAK PRZENOSI SIE KORONAWIRUS

Wirus przenosi sie drogg kropelkowg lub przez bezposéredni kontakt z wydzielinami Pacjenta. Materiat genetyczny wirusa wykryto rowniez w
kale u pacjenta z potwierdzonym zakazeniem i objawami zotgdkowojelitowymi. Tym samym nie mozna wykluczy¢ szerzenia sie zakazenia droga
fekalno-oralng. Mozliwe, cho¢ mniej prawdopodobne jest zakazenie sie poprzez kontakt posredni ze sprzetami i powierzchniami skazonymi
wirusem.

JAKIE BADANIE MOZNA WYKONAC W KIERUNKU KORONAWIRUSA

Badanie potwierdzajgce zakazenie to test RT-PCR z wymazdéw z nosa i jamy ustnej, metoda rekomendowana przez WHO. Testy te wykonuje sie
w referencyjnych laboratoriach w kraju tylko w $cisle okreslonych sytuacjach, spetniajgcych wymagania. Nie wykonuje sie rutynowo testéw
przesiewowych. Dostepnoéé testéw potwierdzajgcych obecnose wirusa moze sie zmienia¢, zgodnie z zapowiedziami Ministerstwa Zdrowia.

CZY ISTNIEJE SZCZEPIONKA, NA CZYM POLEGA LECZENIE COVID-19?

Do chwili obecnej nie ma dostepnej szczepionki ani dedykowanego leku przeciwwirusowego przeciwko SARS-CoV-2. Aktualne doniesienia
dotyczace terapii oséb dotknietych chorobg (COVID-19) zalecajg leczenie objawowe czyli tagodzace objawy w warunkach szpitalnych.
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JAKIE SA OBJAWY ZAKAZENIA COVID-19

Najczestsze objawy COVID-19 to gorgczka, kaszel, dusznosé i problemy z oddychaniem. Towarzyszy temu ogdlne zmeczenie. Niektdrzy Pacjenci
mogga mied katar, bél gardta, miesni lub biegunke. Objawy te sg zwykle tagodne i rozwijajg sie stopniowo. Wiekszoé¢ ludzi (okoto 80%) dochodzi
do siebie po chorobie bez koniecznosci specjalistycznego leczenia. Osoby z gorgczka, kaszlem i trudnoéciami w oddychaniu powinny zwrdci¢ sie
telefonicznie o pomoc medyczng, w pierwszej kolejnosci dzwonigc na do najblizszej stacji sanitarno-epidemiologiczne;.

KTO JEST NAJBARDZIEJ NARAZONY NA ZAKAZENIE SIE WIRUSEM SARS-COV-19?

Najbardziej narazone sg osoby starsze, z chorobami przewlektymi, osoby nieprzestrzegajgce podstawowych zasad higieny, osoby majgce
kontakt z chorymi. Jednak zakazi¢ sie moze kazdy - osoby z silnym uktadem odpornoéciowym bedg przechodzi¢ chorobe bezobjawowo lub

lekko, Q.\ : :4

U KOGO BARDZIEJ PRAWDOPODOBNY JEST CIEZKI PRZEBIEG CHOROBY? ;

Czynniki ryzyka ciezkiego przebiegu choroby COVID-19 to wiek powyzej 60 lat, obnizona odpornoé¢, obecnos$é¢ chordb przewlektych (np.
cukrzyca, choroby uktadu krgzenia czy uktadu oddechowego). Ciezki przebieg obserwuje sie u 15-20% chorych, do zgonéw dochodzi u 2-3%
o0séb ze zidentyfikowanym zarazeniem.

JAK DEUGO WIRUS MOZE PRZETRWAC NA PRZEDMIOTACH | POWIERZCHNIACH

Dotychczasowe badania pokazujg, ze wirus powodujgcy COVID-19 zachowuje sie podobnie do innych koronawiruséw. Zakazenie moze sie
utrzymywacd na powierzchniach od kilku godzin do kilku dni, w zaleznoéci od rodzaju powierzchni, temperatury, wilgotnosci.

CZY SA JAKIES SPECJALNE LEKI ZAPOBIEGAJACE NOWEMU KORONAWIRUSOWI! LUB LECZACE ZAKAZENIE?

Obecnie walka z chorobg sprowadza sie do leczenia objawowego i leczenia powiktarh oddechowych. Ale testuje sie kilka metod, ktérych celem
bytoby efektywne, biezace zwalczanie nowego koronawirusa. Bada sie np. skutecznoé¢ potgczonej terapii lopinawirem i rytonawirem - lekéw
przeciwwirusowych stosowanych w przypadku zakazenia HIV. Pewne nadzieje poktadane sg w stosowaniu leku przeciwmalarycznego -
chlorochina.
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Wiemy juz z doswiadczen krajéw z najwiekszg iloécig zachorowan, ze brak przestrzegania zasad kwarantanny domowej oraz ograniczenia
kontaktéw miedzyludzkich doprowadzit do lawinowego wzrostu zakazer. Dystansowanie spoteczne nalezy do niefarmakologicznych
$rodkodw przeciwepidemicznych, ktére poprzez zmniejszenie transmisji wirusa odcigzajg system opieki zdrowotnej (zalecenia ECDC). Innymi

stowy, w tym trudnym czasie epidemii ogranicz do minimum kontakty z innymi, a zwtaszcza przebywanie w duzych skupiskach ludzkich.

DBAJ O HIGIENE

e Myj rece - czeste mycie rgk wodg z mydtem (przez 1 minute) lub z uzyciem $rodka na bazie alkoholu (przez 30 s) zabija wirusy, ktére moga
znajdowac sie na Twoich rekach.

*  Miej w domu i w aucie $rodek dezynfekcyjny, uzyj go za kazdym razem, kiedy wracasz z miejsca, gdzie mogtes mie¢ kontakt z wirusem. Pamietaj,
zeby $rodek byt dostepny zaraz przy drzwiach wewngtrz domu, po przyjsciu odkazaj rece i wewnetrzng klamke. Przetrzyj klamki w aucie, kierownice,
drazek biegow.

*  Unikaj dotykania oczu, nosa i ust - niedwiadomie robimy to bardzo czesto i tym samym narazamy sie na zakazenie wirusem, ktéry moze by¢ na
rekach.

* Dbaj o higiene uktadu oddechowego - podczas kaszlu czy kichania zastaniaj usta chusteczkg jednorazowa, ktéra wyrzucaj zaraz po uzyciu.

*  Wietrz pomieszczenia, w ktérych przebywasz, dzieki temu pozbedziesz sie ewentualnego wirusa z powietrza.

* Regularnie dezynfekuj swoj telefon.

ZACHOWAIJ DYSTANS, OGRANICZ KONTAKTY Z INNYMI

o Utrzymuj odlegto$é minimum 1 metra od innych osdb, a nawet 2 m od kogos, kto kaszle lub kicha.
*  Unikaj podawania reki na powitanie - ukton, skiniecie czy pomachanie bedzie rownie wtasciwe.
o Jesli czujesz objawy choroby zostan w domu, ogranicz kontakty z innymi.

* Ogranicz przebywanie w duzych skupiskach ludzkich, np. w duzych sklepach, kolejkach itp.
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KIEDY POWINNO SIE UZYWAC MASEK OCHRONNYCH

+ Jesli jestes zdrowy i opiekujesz sie osobg z podejrzeniem koronawirusa
*  No$ maske jesli kichasz i kaszlesz.
* Maski sg tylko skuteczne gdy stosujesz sie réwniez do zlecen regularnego mycia rgk srodkami na bazie alkoholu.

» Jesli nosisz maseczke musisz wiedziec jak jg wtasciwie zdejmowacd i jak utylizowad.

JAK WKEADAC | ZDEIJIMOWAC MASECZKE

* Zanim wtozysz maseczke, umyj rece srodkiem na bazie alkoholu lub wodg i mydtem.

*  Przykryj nos i usta maseczkg i upewnij sig, ze maseczka $cisle przylega do twarzy. Nastepnie zaczep zauszniki.

*  Unikaj dotykania rekami maseczki podczas noszenia. Jedli juz tak sie stanie umyj doktadnie rece zgodnie z zaleceniami.
* Zamien maseczke na nowg, gdy tylko jest wilgotna i nie uzywaj ponownie jednorazowych maseczek.

* Aby zdjg¢ maseczke: chwyd za gumki za uszami i zdejmij nie dotykajgc frontu maseczki. Wyrzu¢ natychmiast do kosza na

odpady zmieszane a nastepnie doktadnie umyj rece zgodnie z zaleceniami.

Pamietajmy, ze maska masce nie réwna. Wysoki poziom ochrony przed koronawirusem zapewni jedynie specjalistyczna
poétmaska filtrujaca o klasie ochronnej FFP3.



£ REY,
Jak sie chroni¢
K CARE :
WZMACNIAJ ODPORNOSC
Na razie nie istnieje szczepionka przeciwko kornawirusowi SARS-CoV-2. Istniejg za to proste i praktyczne sposoby, aby nie dopusci¢ do ostabienia
uktadu odpornosciowego.
*  Wysypiaj sie - dorosty cztowiek potrzebuje ok. 8 godzin snu na dobe. Kiedy $pisz gteboko wzrasta liczba limfocytéw w organizmie. Powinno sie
wypoczywad w catkowitej ciemnosci i ciszy, bo tylko wtedy w szyszynce wydziela sie melatonina, ktéra zapewnia m.in. prawidtowy rytm dobowy i
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
« Cwicz regularnie - lekarze zalecajg ruch wg. wzoru 3x30x130, czyli co najmniej 3 razy w tygodniu po$wie¢ 30 minut na ruch. Wybieraj taki sposéb
aktywnosci, by tetno osiggneto wartosc¢ 130 uderzen na minute. Regularne spacery, rekreacyjne ptywanie, slow jogging czy jazda na rowerze
wzmocnig odpornosc¢ i sprawig, ze rzadziej bedziesz chorowad na dolegliwosci gérnego odcinka uktadu oddechowego. Uwazaj na zbyt duzy wysitek
- na skutek bardzo intensywnych ¢wiczen wytwarza sie kwas mlekowy i kortyzol, hormon stresu, ktéry wptywa destrukcyjnie na uktad
immunologiczny cztowieka. Osoby leczone kardiologicznie powinny ustali¢ czestotliwosc ¢wiczen z lekarzem prowadzacym.
*  Ogranicz uzywki - alkohol i papierosy niszczg witaminy i zmniejszajg ich wchtanialnos¢ i mikroelementy, ktére wzmacniajg nasze sity obronne.
* Dbaj o prawidtowe odzywianie - w diecie wzmacniajacej odpornos$¢ powinny sie znalezé warzywa i owoce, ktére obfitujg w tzw. antyoksydanty, a
ktére walczac z wolnymi rodnikami sprzyjajg naszej odpornosci, sg to gtéwnie witaminy A,Ci E. Kiszonki z kolei zawierajg naturalne probiotyki. W
jelitach znajduje sie najwiecej limfocytdw, ktdre chronig organizm przed réznymi patogenami. Z suplementéw wazna jest witamina D, ktorej
niedobor objawia sie w chtodnych miesigcach roku. Witamina D wptywa na aktywno$¢ limfocytéw i sprawia, ze lepiej radza sobie z patogenami.
0 8
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REDUKUJ STRES

Podwyzszony poziom stresu moze by¢ powodowany wprowadzeniem stanu zagrozenia epidemiologicznego, izolacjg, zmiang

dotychczasowego trybu zycia, czy strachem o zdrowie i zycie swoje i najblizszych. Badania dowodzg, ze stres jest najwiekszym

wrogiem odpornosci znacznie wptywa na obnizenie odpornosci organizmu. A zatem zadbaj nie tylko o zdrowie fizyczne ale zwtaszcza

psychiczne.

Badz na biezgco z aktualng sytuacjg na $wiecie ale ogranicz czas, jaki na to poswiecasz. Siegaj tylko do wiarygodnych zrodet, nie
szerz plotek.
Badz w kontakcie telefonicznym z bliskimi i znajomymi, rozmawiaj z ludzmi, ktérym ufasz.

Wykorzystaj czas, podczas ktdérego musisz przebywad w domu, na czynnoéci, ktére sprawiajg Ci przyjemnosd i odstresowuja.

Dzieci inaczej reagujg na stres, nie bagatelizuj niecodziennych zachowarn, rozmawiaj, poswiec czas na wspdlne zabawy i inne
aktywnosci.
Wychodz na spacer, najlepiej do lasu czy do parku, gdzie nie spotkasz zbyt wielu ludzi, za to zrelaksujesz sie w otoczeniu natury.

Znajdz okazje do $miechu - $miech dotlenia, relaksuje, usuwa stres i redukuje bl ©

POMAGAJ INNYM

Pamietaj o rodzinie i znajomych w podesztym wieku, ktérzy sg w grupie najwyzszego ryzyka - utrzymuj kontakt telefoniczny, poméz w
zrobieniu zakupdéw, wskaz wiarygodne zrddta informacji.

Zwrd¢ uwage na starszych ludzi z Twojego otoczenia, sgsiaddw - zaoferuj pomoc, pamietajgc o ograniczeniu kontaktéw osobistych.
Wiacz sie w akcje organizowane przez Twoje otoczenie czy zaprzyjazniong organizacje. Lekarze i pielegniarki to obecnie najbardziej
zapracowana i narazona grupa zawodowa, jednak w wyniku braku klientéw restauracje w Twoim otoczeniu mogg za niedtugo przestad
istnie¢ - moze warto od czasu do czasu zamoéwic jedzenie na wynos?
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NA ILE SKANERY TERMICZNE SA SKUTECZNE W WYKRYWANIU LUDZI ZAKAZONYCH KORONAWIRUSEM?

Skanery termiczne (instalowane najczeéciej na lotniskach) sg w stanie wykry¢ ludzi, u ktérych pojawita sie gorgczka. Jej powodem moze by¢é
oczywiécie zakazenie koronawirusem, ale takze wiele innych chordb. Jest to wiec bardzo ,szerokie” badanie. Ponadto pamieta¢ musimy, ze
skanery nie sg w stanie wykry¢ ludzi, ktérzy juz sg zakazeni, ale gorgczka sie u nich jeszcze nie pojawita. Czas od momentu zakazenia
koronawirusem do wystgpienia objawdéw WHO szacuje na 2-10 dni. Pamietad tez trzeba, ze u sporej grupy osdb zakazenie przebiega w sposdb
skgpoobjawowy, np. bez goraczki.

CZY SPRYSKIWANIE CIALA WODKA LUB PLYNAMI ZAWIERAJACYMI CHLOR POMAGA ZNISZCZYC KORONAWIRUSA?

Bezwzglednie odradza sig stosowanie takich metod. Rozpylanie alkoholu czy zwigzkéw chloru na skére, w sytuacji gdy wirus juz dostat sig do
organizmu, nic nie daje, a moze nie$¢ ze sobg ryzyko uszkodzenia skéry. Srodkéw czyszczacych zawierajgcych alkohol czy chlor mozna uzywacd
do czyszczenia powierzchni ale tylko zgodnie z instrukcjg ich uzycia. Srodki na bazie alkoholu powinny stuzy¢ tylko do dezynfekcji rak.

CZY OTWIERANIE PACZEK Z PRODUKTAMI HANDLOWYMI PRZYSEANYMI Z CHIN LUB WEOCH JEST BEZPIECZNE, CZY
ISTNIEJE RYZYKO ZAKAZENIA COVID-197

Koronawirusy nie przetrwajg wiecej niz 3 godziny na przedmiotach takich jak listy lub paczki. Nie nalezy sie wiec obawiaé, ze wirus zostanie
przestany do nas z Chin czy Wtoch. Natomiast jesli nie mozna wykluczyé, ze kontakt z przesytkg w ciggu kilku ostatnich godzin miata osoba
zarazona, nalezy zachowac $rodki ostroznosci, takie jak rekawiczki jednorazowe lub bardzo staranne umycie i odkazenie rak.

CZY DOMOWE PSY | KOTY MOGA PRZENOSIC KORONAWIRUSA?

Obecnie nie ma dowoddw na to, ze domowe psy i koty mogg zakaza¢ sie nowym koronawirusem od ludzi ani ze mogg przekazywad
koronawirusa miedzy sobg lub tez zakaza¢ nim nastepnie ludzi. Gdy jednak dotykamy psa czy kota (nawet podczas zwyktego gtaskania), zawsze
powinnismy nastepnie umy¢ rece.

‘D 1
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CZY REGULARNE STOSOWANIE SPRAYOW DO NOSA NA BAZIE SOLI MORSKIEJ CHRONI PRZD ZAKAZENIEM?

Nie. Spraye na bazie soli morskiej sg $wietnym sposobem na zapewnienie wtasciwej higieny i nawilzenia jamy nosowej, ale nie chronig przed
zakazeniem.

CZY JEDZENIE CZOSNKU CHRONI PRZED ZAKAZENIEM?

Nie. Czosnek jest co prawda bardzo zdrowy i - jak pokazujg pewne badania - moze miec jakies mozliwosci przeciwbakteryjne, jednak w zaden
sposdéb nie jest w stanie ochroni¢ kogos przez zakazeniem koronawirusem.

CZY ANTYBIOTYKI LECZA ZAKAZENIE NOWYM KORONAWIRUSEM?

Nie, nie leczg. Antybiotyki zwalczajg wytgcznie bakterie i nie wywierajg zadnego dziatania na wirusy. Stosowanie antybiotykéw w przypadku
podejrzenia infekcji wirusowej jest bardzo szkodliwe, gdyz z jednej strony bezsensownie niszczy naszg naturalng bakteryjng flore jelitows, a z
drugiej - zwieksza ryzyko powstawania nowych, lekoopornych, bardzo groznych szczepdw bakteryjnych.

CZY WITAMINA C W DUZYCH DAWKACH CHRONI?

Nie. Nie ma zadnych dowoddw na to, ze witamina C w duzych dawkach chroni przed zakazeniem lub przyspiesza proces zdrowienia. Regularnie
stosowana - najlepiej w naturalnej postaci - wspomaga jedynie ogdlng odpornoé¢ organizmu.

CZY DOSTEPNE SZCZEPIONKI NA ZAPALENIE PEUC CHRONIA PRZED NOWYM KORONOWIRUSEM?

Szczepionki przeciw zapaleniu ptuc, takie jak szczepionka przeciwko pneumokokom i szczepionka przeciwko Haemophilus influenza typu B (Hib),
nie zapewniajg ochrony przed nowym koronawirusem. Wirus jest tak nowy i inny, ze potrzebuje wtasnej szczepionki.

CZY MOZNA SIE ZARAZIC PLACAC BANKNOTAMI?

Banknoty, ktére dostajemy w sklepie rzeczywiscie mogg byc¢ zanieczyszczone wirusem (np. poprzez kichniecie czy kaszlniecie). Nowe
koronawirusy sg w stanie przezy¢ na powierzchniach od kilku godzin do kilkunastu dni. W zwigzku z czym zachowajmy wszelkie $rodki
ostroznosci, a po kontakcie z banknotami unikajmy dotykania twarzy i umyjmy bardzo doktadnie rece. O ile to mozliwe, wybierzmy ptatnosé
karta zblizeniowo.
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CZY NISKIE LUB WYSOKIE TEMPERATURY MOGA ZABIC KORONAWIRUSA?

Temperatura ciata zdrowego cztowieka wynosi od 36,5 do 37 stopni wiec wirus przenoszony drogg kropelkowg z cztowieka na cztowieka nie
ginie, niezaleznie od temperatury powietrza. Dotychczasowe badania dowodzg, ze wirus CVID-19 moze by¢ przenoszony w kazdym klimacie,
réwniez w rejonach, gdzie temperatura jest bardzo wysoka lub niska. Wirus ginie w temperaturze ok. 60 stopni, dlatego zalecane jest pranie
ubran w wyzszych temperaturach. Podobnie w przypadku przygotowywania potraw migsnych zalecana jest obrébka termiczna w temperaturze
co najmniej 60 stopnii przez 30 minut. Niskie temperatury z kolei konserwujg wirusa a nie zabijaja.

CZY GORACA KAPIEL CHRONI PRZED ZACHOROWANIEM?

Gorgca kgpiel nie ochroni nas przed zachorowaniem, a zbyt wysoka temperatura wody moze nam zaszkodzi¢. Najskuteczniejszg ochrong jest
czeste mysie rgk i unikanie dotykania oczu, ust i nosa.

CZY NOWY KORONAWIRUS MOZE BYC PRZENOSZONY PRZEZ KOMARY?

Do tej pory nie potwierdzono takiej mozliwosci. Nowy koronawirus to choroba przenoszona drogg kropelkowg do drég oddechowych wraz z
wydzieling osoby chore;j.

CZY SUSZARKI DO RAK ZABIJAJA WIRUSA?

Suszarki do rak nie zabijajg wirusa. Najskuteczniejszg ochrong jest czeste i doktadne mycie rgk mydtem i osuszenie recznikiem papierowym, lub
odkazanie rak roztworem na bazie alkoholu.

CZY MOZNA UZYWAC LAMP UV DO DEZYNFEKCJI?

Lampy UV nie mogg by¢ uzywane do sterylizacji, czy dezynfekcji rgk ani innych rejondéw skéry, poniewaz promienie UV mogg powodowac jej
podraznienie i uszkodzenie.
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+ Infolinia NFZ - specjalny telefon dla pacjentéw czynny catg dobe 800 190 590
dodatkowo mozna kontaktowad sie przez formularz: https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/zadaj-pytanie-tip-/
lub czat: https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/czat-z-konsultantem-tip/

* Prywatne przychodnie medyczne zachecajg posiadaczy abonamentéw do porad online i kontakt przez infolinie:

Saltus: 58 770 36 92
Medicover: 500 900 510
Luxmed: 22 3381903
Enelmed: 501111999

« Powrdt z zagranicy- dla wracajacych z zagranicy przez MSZ uruchomito infolinie pod numerem +48 22 523 8880
wiecej informacji pod tym linkiem: https://www.gov.pl/web/dyplomacja/infolinia-msz-ws-przekraczania-granic

* Liste oddziatow zakaznych znajdziemy pod tym linkiem https.//www.mp.pl/pacjent/mapaCovidl9#googlemap

* Stacje sanitarno-epidemiologiczne tu: https://www.mp.pl/pacjent/mapaCovidl9#googlemap2

* Korzystaj ze sprawdzonych Zréodet informacji o postepowaniu w razie choroby:
Ministerstwo zdrowia: https://www.gov.pl/web/koronawirus
Gtowny Inspektor Sanitarny: https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/
WHO: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public



https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/zadaj-pytanie-tip-/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/czat-z-konsultantem-tip/
https://www.gov.pl/web/dyplomacja/infolinia-msz-ws-przekraczania-granic
https://www.mp.pl/pacjent/mapaCovid19#googlemap
https://www.mp.pl/pacjent/mapaCovid19#googlemap2
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public




