Podstawowe srodki ochronne przeciwko nowemu
koronawirusowi wywolujacemu chorobe COVID-19
(Opracowano na podstawie danych WHO, ECDC i CDC)

Glowny Inspektorat Sanitarny, Warszawa

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19. Choroba objawia
si¢ najczeSciej goraczka, kaszlem, duszno$ciami, bolami migsni, zmeczeniem. Cigzki
przebieg choroby obserwuje si¢ u ok.15-20% osob. Do zgonéw dochodzi u 2-3% o0s6b
chorych. Prawdopodobnie dane te zawyzone, gdyz u wielu osob z lekkim przebiegiem
zakazenia nie dokonano potwierdzenia laboratoryjnego.

Najbardziej narazone na rozwinigcie cigzkiej postaci choroby i zgon, sg osoby starsze,
z obnizong odporno$cig, ktorym towarzysza inne choroby, w szczegolnoSci przewlektle.
Najwiecej potwierdzonych przypadkow zakazenia nowym koronawirusem zarejestrowano w
Chinach (99%), gtéwnie w prowincji Hubei. Pozostate osoby ,,zawlekly” wirusa do innych
krajow Azji, Europy, Oceanii i Ameryki Potnocne;j
i zakazity (np. w Niemczech, we Francji, w Wielkiej Brytanii) kolejne osoby.

Wirus przenosi si¢ droga kropelkowa. Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu
koronawirusowi. Mozna natomiast stosowa¢ inne metody zapobiegania zakazeniu,
zaprezentowane ponizej. Metody te stosuje si¢ 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).

ZALECENIA

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

Dlaczego? Mycie rgk ww. metodami zabija wirusa, jesli znajduje si¢ on na r¢kach.

Stosuj odpowiednie zasady ochrony podczas kaszlu i kichania

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka — natychmiast
wyrzu¢ chusteczke do zamknigtego kosza i umyj rece uzywajac mydta i wody, a jesli nie
masz do nich dostgpu — ptyndéw/Zeli na bazie alkoholu (min. 60%).

Dlaczego? Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu si¢
zarazkow 1 wirusow. Jesli kichasz lub kaszlesz w dtonie, mozesz zanieczysci¢ przedmioty lub
dotykane osoby.

Zachowaj bezpieczna odleglos¢
Zachowaj co najmniej 1 metr odlegto$ci migdzy sobg a innymi ludZmi, szczegdlnie tymi,
ktorzy kaszla, kichajg i maja gorgczke.



Dlaczego? Gdy kto$ zarazony wirusem powodujgcym chorobe uktadu oddechowego, takg jak
COVID-19, kaszle lub kicha, wydala pod cisnieniem mate kropelki $liny i $luzu zawierajace
wirusa. Jesli jeste$ zbyt blisko, istnieje ryzyko, ze mozesz wdycha¢ wirusa.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

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

Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasi¢gnij pomocy medycznej

Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej zgodnie

z informacjg zamieszczong na stronie Ministerstwa Zdrowia https://www.gov.pl/web/zdrowie
Dlaczego? Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszacg gorgczkg mogg mie¢ wiele
przyczyn np. wirusowa (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy
paragrypy) czy bakteryjng (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztusca, chlamydia,
mykoplazama).

Jesli masz lagodne objawy ze strony ukladu oddechowego i nie podrézowales do Chin
Jesli masz tagodne objawy ze strony uktadu oddechowego i nie podrézowates do Chin,
pamig¢taj

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

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

Noszenie maseczki zastaniajgcej usta 1 nos moze pomoc ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢
niektorych chordb uktadu oddechowego. Jednak stosowanie samej maseczki nie gwarantuje
powstrzymania infekcji 1 powinno by¢ polaczone ze stosowaniem innych srodkow
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 ukladu oddechowego (kaszel
lub kichanie), podejrzewasz u siebie infekcje SARS-Cov-2 przebiegajaca z lagodnymi
objawami lub opiekujesz si¢ osobq z podejrzeniem infekcji SARS-Cov-2.

Podejrzenie zakazenie SARS-Cov-2 jest powigzane:

— z podrézowaniem po obszarze Chin, w ktorym zgloszono przypadki zakazenia SARS-Cov-
2,

lub

— bliskim kontaktem z kims, kto podrézowat po Chinach i ma objawy ze strony uktadu
oddechowego.


https://www.gov.pl/web/zdrowie

Informacje dla ucznidw i studentow

Przerwa w zajeciach w szkole 1 na uczelni to nie wakacje ani ferie. To czas, w ktorym
musimy zrobi¢ wszystko, aby nie dochodzilo do kolejnych zarazen koronawirusem. Dlatego
pozostan w domu, nie spotykaj si¢ ze znajomymi, nie przesiaduj w galeriach handlowych.
Oprdcz tego — dbaj o higieng i czesto myj rece woda z mydtem. Pamigtaj, Ze to rowniez od
Ciebie zalezy, czy wirus bedzie rozprzestrzeniat si¢ dalej!

Od 12 marca do 10 kwietnia zaj¢cia w szkotach i na uczelniach zostaly zawieszone. Powdd
jest prosty — nie chcemy, abyscie byli narazeni na zakazenie koronawirusem. Nie chcemy
réwniez, aby wirus zarazat kolejne osoby.

Dlatego musisz pamigta¢, ze odwotanie lekcji, ¢wiczen czy wykladow nie oznacza, ze mozesz
w tym czasie spotykac sie ze znajomymi i nadrabia¢ towarzyskie zaleglosci!

Korona party i wypad do Zakopanego? Odpus¢ sobie!

Imprezy typu ,,Korona party” lepiej przetozy¢ na pozniej — kiedy wirus nie bedzie nam juz
zagrazat. Dlatego tez w najblizszym czasie zrezygnuj z wszelkich spotkan towarzyskich i:

e nie chodz na dyskoteki,

e nie przesiaduj w galeriach handlowych,

e nie korzystaj z komunikacji publicznej (lub ogranicz ja do niezb¢dnego minimum),
e nie uczestnicz w spotkaniach towarzyskich,

e Zrezygnuj z wycieczek!

Zajecia zdalne i nauka w domu

Nauczyciele i wykladowcy akademiccy moga przesyla¢ swoim uczniom i studentom
materiaty do pracy w domu. Wszystko po to, aby koronawirus nie wpltynat na realizacje
programOw nauczania.

Szkoly

ZmieniliSmy przepisy, dzieki ktorym mozliwe jest prowadzenie ksztalcenia na odlegtos¢. Nowe prawo
obowiazuje od 25 marca do 10 kwietnia 2020 r. To bardzo wazne, aby uczniowie zdobywali nowa

wiedze nawet w tym trudnym czasie jakim jest pandemia koronawirusa. Za organizacje ksztalcenia na
odlegtos¢ odpowiada dyrektor szkoty. Wiecej na ten temat przeczytasz tutaj.

Biezace informacje i komunikaty

Przypominamy, Ze na stronach Ministerstwa Zdrowia 1 Gtéwnego Inspektora Sanitarnego
znajdujg si¢ aktualne informacje na temat koronawirusa. Zach¢camy do ich odwiedzania:

e https://www.qov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o0-koronawirusie
o Www.gov.pl/koronawirus



https://www.gov.pl/web/koronawirus/szkola
https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie
http://www.gov.pl/koronawirus




