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Dzi¢kujemy naszym ekspertom

L

Profesor Wtodzimierz GUT, wirusolog,
doradca Gtéwnego Inspektora Sanitarnego

»Niestety wcigz rosnie liczba zainfekowanych.

Wirus jest grozny, bo silnie zakaza przed
wystgpieniem objawow”.

Dr hab. n. med. Mariusz Gujski, psychiatra,
specjalista zdrowia publicznego

~Im bardziej zastosujemy sie do zalecen
specjalistow, tym wieksze sq nasze szanse
na unikniecie zakazenia. DoSwiadczenia
wloskie powinny nas ostatecznie do tego
przekonaé. Nie jestesmy juz odpowiedzialni
tylko za siebie”

Dr n. farm. Leszek Borkowski, farmaceuta

»Prace nad roznymi lekami idq petng parg.
Nigdy w historii farmacji nie zaangazowano
tak wielkich $rodkow logistycznych

1 finansowych w tak krétkim czasie”.

Prof. Bolestaw Samolinski, alergolog,
otolaryngolog, specjalista zdrowia publicznego

»Ostatecznie zaleca si¢ noszenie masek za-
wsze, gdy istnieje podejrzenie, ze kontakt
z drugq osobg moze skutkowac zarazeniem”.

Dr hab. n. med. Ernest Kuchar, specjalista
choréb zakaznych, pediatra, lekarz sportowy
i medycyny podrézy

wJezeli leczysz sie przewlekle, kontynuuj
terapie - choroby nie lubig gwattownych
zmian’.

Dr n. med. Katarzyna Skérzewska, specjalista
potoznictwa i ginekologii oraz specjalista
endokrynologii

»Nie wydaje sie, aby kobiety w cigzy
przechodzity zakazenie koronawirusem
gorzej niz reszta populacji. U wiekszosci
wystqpiq tagodne lub umiarkowane objawy
podobne do przeziebienia czy grypy”

Anna Wesotowska, lekarz stomatolog

»Higieny jamy ustnej warto przestrzegac
zawsze, bo kazdy stan zapalny w jamie ustnej
ostabia odpornosé. Nie ma szczegdlnych
zalecen na czas stanu epidemicznego.

Poza jednym, by do gabinetu przychodzi¢
jedynie, gdy co$ powaznego nam dolega”

Iza Czajka, fizjolog zywienia, autorka poradnikéw
o zdrowym stylu zycia

~Zwtaszcza osoby starsze lub chorujgce muszq
szczegolnie dbac o diete i o odpowiedniq ilos¢
jedzenia. Nie mozna w tej chwili dopuszczac
do obnizania odpornosci”




Skad wlasciwie wzial sie
ten koronawirus?

Jednym stowem? Z Chin.

Na przetomie roku ludzie na catym
Swiecie mogli ustysze¢ o Wuhan, chin-
skim mieScie w prowincji Hubei, za-
mieszkanym przez 8 milionow ludzi.
To tam po raz pierwszy odnotowano
serie zachorowan na nieznang wcze-
$niej zakazna chorobe okreslong jako
COVID-19, a wywotywang przez wiru-
sa SARS-CoV-2.

W krotkim czasie od informacji
o pierwszych chorych w Chinach

koronawirusa (popularna i wzieta od
p * . jego wygladu nazwa COVID-19) stwier-
’ K dzono u kilkuset tysiecy pacjentow
e S, z calego Swiata, a zmarlo z jego powo-
v/ x du wiele tysiecy ludzi. Kazdy kolejny
, dzien przynosi nowe zatrwazajace

X liczby.

Skala zachorowan sktonita WHO (World
Health Organization, Swiatowg Organi-



zacje Zdrowia) do ogloszenia stanu ogol-
nos$wiatowej pandemii.

Kiedy wiadomosci pokazywaly film,

na ktorym Chinczycy wznoszg w nie-
co ponad tydzien w peilni wyposazony
szpital zakazny o powierzchni 25 ty-
siecy metrow kwadratowych na tysigc
t6zek i pottora tysigca personelu me-
dycznego, wydarzenia te wydawaty sie
nam na tyle odlegtle, by traktowac je
jako ,egzotyczne”. Dzisiaj globalny sys-
tem naczyn potaczonych zmusza nas
do stawienia czota chorobie, ktéra nam
i naszym bliskim moze odebrac¢ zycie.

I nikt nie potrafi przewidzie¢ skali za-
grozenia wirusem, ktory z szybkos$cia
Swiatla pokonat granice i kontynenty
oraz droge od bagatelnego zdarze-

nia, dotyczacego wylgcznie innych, po
globalny kryzys zagrazajacy naszemu
zdrowiu, bezpieczenstwu finansowemu
i stylowi zycia.

Naukowcy podaja, ze chory na koro-
nawirusa moze zakazi¢ do czterech
oso6b. Wcigz nie wiadomo, czy ci, kto-
rzy przeszli zakazenie bez objawow,

sq jego nosicielami w okresie inkubacji
(a przed wystapieniem objawow). Eks-
perci ostrzegaja, Ze pacjenci, ktorzy
bezobjawowo przechodzg zakazenie ko-
ronawirusem, mogg zarazac. To zte ro-
kowanie dla epidemii sprawi, ze bedzie
ona trwata dtugo i rozprzestrzeniata si¢
na kolejne rejony, a walka z nig bedzie
wyjatkowo mozolna.

O wirusie nie wiemy jeszcze wSzyst-
kiego. Ale wiemy na tyle duzo, by mie¢
podstawy do wlasciwego postepowania
wobec siebie i otoczenia.

Tylko wiedza i ostroznos$¢ moga nam
pomoc uchronic sie przed choroba w jej
najniebezpieczniejszej, Smiertelnej
postaci.




Dlaczego wirus jest grozny

i wymaga izolacji? Dlaczego musimy
by¢ ostrozni? Dlaczego musimy
przestrzegac zalecen?

Jest bardzo zarazliwy, ma dlugi
okres wylegania utrudniajgcy iden-
tyfikacje zarazonych. Dziata szybko,
czasem podstepnie, bo nie zawsze
daje objawy. Osoba zdrowa zarazona
i nieSwiadoma tego zaraza innych!

Powoduje chorobe grozng zaré6wno
dla pacjentow, jak i personelu me-
dycznego.

Wbrew wielu opiniom nie przypomi-
na zwyktej grypy.
W szybkim tempie moze wywotac

zapalenie ptuc o bardzo cigezkim,
a nawet $miertelnym przebiegu.

Nie ma na niego lekarstwa ani szcze-
pionki.

o Eksperci przewiduja, ze nawet 80
8 0 / procent populacji na Ziemi zakazi sie
o koronawirusem.

*  Moze pozostawi¢ po sobie grozne dla
zdrowia dlugoterminowe i nieuleczalne
skutki, na przyklad zwloknienie ptuc.

* Namnaza si¢ w populacji szybko, po-
wodujgc wiele zachorowan naraz. To
utrudnia udzielanie pomocy medycznej.

* Dlatego wiasnie stosuyj sie do zalecen
stuzb sanitarnych, pozostan w izola-
cji tak dtugo, jak to konieczne!

* Eksperci przewiduja, ze nawet
80 procent populacji na Ziemi zakazi
sie koronawirusem. W duzej mierze
od naszej wiedzy i rozsadku zalezy,
na ile dotknie nas ta choroba.

* Ostaczenie zaleca si¢ noszenie ma-
sek zawsze, gdy istnieje podejrzenie,
ze kontakt z drugg osoba moze skut-
kowac¢ zarazeniem.




Gars¢ podstawowych
informacji do
zapamietania

Jak dlugo koronawirus wylega sie
w organizmie:

e trwa od 2 do 14 dni od zakazenia.
Przyjmuje sie, ze najczesciej to od
3 do 5 dni.

Drogi przenikania wirusa do
organizmu:

* drogi oddechowe
* blony Sluzowe

* spojowki

UWAGA! Zaktada sie, ze wirus
SARS-CoV-2 poza organizmem
cztowieka moze przetrwac na
powierzchniach nieozywionych

w 4°C - 28 dni, w 20°C

- od 2do 5 dni. Jego zywotnos$¢ zalezy
takze od dwoch zmiennych: rodzaju
podtoza i wilgotnosci powietrza.

$&& &8

Pierwsze objawy, ktore sygnalizuja
zakazenie:

* wysoka gorgczka

e dreszcze

* Dbole miesni, stawow, glowy

* kaszel z ewentualnym krwiopluciem
» zapalenie spojowek

* czasami, podobnie jak w grypie, za-
burzenia uktadu pokarmowego

e charakterystyczny objaw to dusznos¢

UWAGA! Wirus zakaza nawet wtedy,
gdy nie daje objawow!
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Jak przenosi si¢ koronawirus:

* drogg kropelkowg, czyli wtedy, kiedy
narazamy si¢ na kontakt z wydzieling
osoby zarazonej, uwalniang podczas
kichania, kaszlu

* w przypadku kontaktu z wydzielina-
mi i wydalinami chorego

» poprzez dotykanie obiektow lub po-
wierzchni, ktore zostaly wystawione na
dzialanie wirusa, a nastepnie dotkniecie
nieumytg dtonig ust, nosa lub oczu

* w poOzniejszej fazie choroby materia-
lem zakaznym moga by¢ kal i mocz

Powazne czynniki ryzyka ciezkiego

przebiegu choroby:

e wiek - ponad 50 lat

» przewlekle schorzenia pluc, zwtasz-
cza POChP

e choroby uktadu krazenia

e choroby metaboliczne, jak na przy-
ktad cukrzyca

Poznaj ogolne zasady

ochrony przed

koronawirusem i stosuj
je na co dzien. To ratuje
zycie twoje 1 innych

czesto myj rece — uzywajac mydia
i wody, a jesli nie masz do nich do-
stepu, uzywaj ptynoéw/zeli na bazie
alkoholu (min. 60%)

stosuj odpowiednie zasady ochrony
podczas kaszlu i kichania - zakryj usta
i nos zgietym tokciem lub chusteczka,
natychmiast wyrzu¢ chusteczke do
zamknietego kosza i umyj rece, uzy-
wajac mydla i wody, a jesli nie masz do
nich dostepu - uzywajac ptynow/zeli
na bazie alkoholu (min. 60%)

zachowaj bezpieczng odleglos¢ - co
najmniej 1 metr miedzy sobg a inny-
mi ludzmi, szczegodlnie tymi, ktorzy
kaszlg, kichajg i majg gorgczke

unikaj dotykania oczu, nosa i ust - je-
§li dotkniesz oczu, nosa lub ust zanie-
czyszczonymi rekami, mozesz prze-
nieS$¢ wirusa z powierzchni na siebie

<D
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jesli masz fagodne objawy ze strony
uktadu oddechowego i nie podro-
zowate$ do rejonow objetych tak
zwanym epidemicznym wzrostem
zachorowan na COVID-19 - czyli
tych, gdzie odnotowuje si¢ gwattow-
ny wzrost zachorowan - pamietaj

o stosowaniu podstawowych zasad
ochrony podczas kaszlu, kichania
oraz higieny rak i pozostan w domu
do czasu powrotu do zdrowia. Je-
sli w ciggu ostatnich 14 dni byle$

w zagrozonym rejonie - na przyktad
w poinocnych Wloszech, Hiszpanii,
Niemczech, Chinach, Korei Potu-
dniowej, Iranie, Japonii, Tajlandii,

UWAGA! Jesli podejrzewasz u siebie koronawirusa, nie
zgtaszaj sie do POZ czy na SOR szpitala ogélnego!

Nie zblizaj sie do innych oséb. Zatéz maske lub

w inny sposob ochron nos i usta (na przyktad chustka).

Wietnamie, Singapurze lub na Tajwa-
nie czy tez w innych krajach objetych
ogniskami koronawirusa - zaobser-
wowates$ u siebie takie objawy jak:
goraczka, kaszel, dusznos§¢ i proble-
my z oddychaniem,

to bezzwlocznie powiadom TELEFO-
NICZNIE stacje¢ sanitarno-epidemio-
logiczng, ewentualnie zglo$ sie bez-
posrednio do oddziatu zakaznego lub
oddzialu obserwacyjno-zakaznego,
gdzie okreslony zostanie dalszy tryb
postepowania medycznego. NIE KO-
RZYSTAJ Z TRANSPORTU PUBLICZ-
NEGO. Jezeli nie masz jak dojechac¢
do szpitala zakaznego, zglos to stacji
sanitarno-epidemiologicznej. Infoli-
nia NFZ: 800-190-590, tam uzyskasz
niezbedne informacje

uzywaj maseczek, gdy masz obja-
wy ze strony ukladu oddechowego
(kaszel lub kichanie), podejrze-
wasz u siebie infekcje SARS-Cov-2




przebiegajaca z fagodnymi objawami,
opiekujesz si¢ osoba z podejrzeniem
infekcji SARS-Cov-2; zaleca sie takze
noszenie masek wtedy, gdy istnieje
podejrzenie, ze kontakt z drugg oso-
ba moze skutkowac¢ zarazeniem

nie ma jednoznacznych badan mo-
wigcych, ze ibuprofen moze pogor-
szy¢ przebieg zakazenia koronawi-
rusem, ale najbezpieczniej jest zazy¢
paracetamol

Najwazniejsza
instrukcja, czyli jak my¢
i dezynfekowac rece

Rekawiczki jednorazowe nie zastgpia
mycia i odkazania rak!

Nie dezynfekuj wilgotnych rak, bo
w ten sposob rozcienczasz stezenie
plynu.

Do dezynfekcji rak nalezy pobrac
5 ml plynu.

Dlonie nalezy osusza¢ recznikiem
- najlepiej jednorazowym.

Nie nalezy uzywac suszarek
Z nawiewem powietrza.

Uwaga! Chorujemy nie tylko na koronawirusa! Wiele
przychodni pracuje w trybie telemedycyny, $wiadczac
pomoc przez telefon lub online. Jezeli potrzebujesz
pomocy szpitala, sprawdz, czy dziata on normalnie,
czy tez w nadzwyczajnym trybie.



Narodowy Fundusz Zdrowia uruchomit
specjalng infolinie. W razie potrzeby
korzystaj z niej. To jest najlepszy sposob,
by zasiegnac¢ informacji o tym, co robic

i jak sie zachowac w razie podejrzenia,
ze zakazites sie koronawirusem.

Infolinia dziata catodobowo, siedem dni
w tygodniu pod numerem telefonu

800 190590

Inne przydatne numery to:

ZUS - infolinia: 22 560 16 00

GK PGE - infolinia: 422 222 222 (w godz. 9.00-17.00)
Bank Pekao BP - infolinia: 800 302 302,81 535 60 60
PZU Zdrowie - infolinia: 22 505 11 88

Poczta Polska - infolinia (+48) 438 420 600

ENERGA OBROT - infolinia: 58 767 43 50 (catodobowo)
oraz telefon alarmowy 991

PKP Intercity - infolinia: 703 200 200 (w godz.
9.00-17.00), informacja o kursowaniu pociggéw
miedzynarodowych

Jak my¢
i dezynfekowac rece

Zwilz dtonie Nanies odpowiednia Pocieraj rekoma,
doze mydta dton o dton
Y
) 3“" ,, A
Splec¢ dtonie i pociera Pocieraj zewnetrzna Trzyj lewy kciuk Pocieraj
dtonig o dton czesc dtoni prawa reka palcami prawej reki

i odwrotnie wewnetrzng strone lewej
reki i odwrotnie

NamydlI Optuczrece Doktadnie wysusz rece,
oba nadgarstki najlepiej z uzyciem
recznika papierowego

Gléwny Inspektorat
Sanitarny




Stosuyj sie do zalecen lekarzy oraz
personelu medycznego, a takze de-
dykowanych obstudze obywateli
podczas zagrozenia epidemicznego
zalecen. Dzialaja one zgodnie z pro-
cedurami bezpieczenstwa epidemio-
logicznego oraz zaleceniami stuzb
sanitarnych.

Gdy odbywasz domowg kwarantanne,
zawsze badz gotowy na koniecznos$¢
pilnego pobytu w szpitalu. Przygotuj
dokumenty, dowdd osobisty lub legi-
tymacje emeryta albo rencisty.

Zanim zaczniesz szuka¢ na wlasng reke
pomocy w przychodni POZ lub prywatnej
placowce - zadzwon. Wiele przychodni
zmienilo tryb przyjmowania pacjentow.
Te dziatania majg chroni¢ nas wszystkich
przed szerzeniem si¢ epidemii.

Nie lekcewaz zalecen!
Zwlaszcza w pracy!

Home office (zdalna praca z domu) - ten
termin dotad okreslat nowy trend w za-
sadach $wiadczenia pracy.

Wraz z pojawieniem si¢ koronawirusa
praca z domu dla wielu stala si¢ trybem
obowigzkowym.

Aby zapewni¢ swoim pracownikom mak-
symalne bezpieczenstwo, wiele firm
zdecydowalo sie przekaza¢ zatrudnio-
nym konieczne do pracy w domu na-
rzedzia i ,zakazac” pojawiania si¢ w fir-
mach. Jednak mimo zamkni¢cia wielu
biur i przestrzeni publicznych wciaz
dotyczy to tylko niektorych z nas. Nie
wszyscy mogg wykonywac swoje obo-
wigzki w ten sposob. Pamietajac o za-
chowaniu zasad w miejscu publicznym,
a takim jest tez nasze stanowisko w pra-
cy bez wzgledu na to, jaki mamy zawod,
upomnijmy si¢ u pracodawcy o zapew-
nienie nam odpowiednich warunkow

w tym szczegblnym czasie.




Ministerstwo Rozwoju wraz z Glownym

Inspektorem Sanitarnym przygotowato

zalecenia, ktore ulatwiajg zrozumienie

i spelnienie wlasciwych norm.

O czym powinien pomysle¢
pracodawca:

O odpowiednim zorganizowaniu
przestrzeni tak, by udawato si¢ za-
chowac¢ bezpieczng odleglos¢ od
innych (1-1,5 metra).

O promowaniu poprzez ulotki i ob-
wieszczenia regularnego i doktad-
nego mycia ragk przez osoby prze-
bywajace w miejscach uzytecznosci
publicznej: woda z mydtem lub
zdezynfekowanie dtoni $rodkiem na
bazie alkoholu (min. 60%). Wywie-
szeniu w toaletach i na tablicach
informacyjnych instrukcji utatwia-
jacych prawidlowe wykonanie tej
CZynnosci.

O upewnieniu si¢, ze pracownicy,
klienci i kontrahenci majg dostep do
miejsc, w ktorych mogg myc¢ rece
mydtem i wodg. W innym wypadku
nalezy takie miejsce zorganizowac.

O umieszczeniu dozownikow z ply-
nem odkazajagcym w widocznych
miejscach w miejscu pracy i upew-
nieniu si¢, ze dozowniki te sg regu-
larnie napetniane.

O szkoleniu personelu przez
specjalistow ds. bezpieczenstwa
i higieny pracy.

O zwrdceniu szczegbdlnej uwagi na
rekomendacje, aby podczas pracy
NIE dotyka¢ dlonmi okolic twarzy,
zwlaszcza ust, nosa i oczu, a takze
przestrzegac¢ higieny kaszlu i od-
dychania. NIE zaleca si¢ noszenia
maseczek ochronnych przez osoby
zdrowe! Maseczki ochronne po-
winny nosi¢ osoby chore, osoby




opiekujace si¢ chorymi oraz perso-
nel medyczny pracujacy z pacjen-
tami podejrzewanymi o zakazenie
koronawirusem.

O dotozeniu wszelkich staran, aby
miejsca pracy byly czyste i higie-
niczne: powierzchnie dotykowe,

w tym biurka, lady i stoty, klamki,
wlaczniki §wiatla, porecze i inne
przedmioty (na przyktad telefony,
klawiatury), muszg by¢ regularnie
wycierane srodkiem dezynfekuja-
cym lub przecierane wodg z deter-
gentem.

O regularnym i starannym sprzata-
niu z uzyciem wody i detergentow

obszarow czesto uzywanych, takich
jak toalety, pomieszczenia wspolne.

O ograniczeniu podrozy stuzbowych
i delegacji do minimum, zaktadajac,
ze pracownik ma prawo odmowic
udzialu w delegacji zagraniczne;j,

jezeli w kraju, do ktérego ma si¢
uda¢, wystepuje koronawirus.

O promowaniu pracy zdalnej przez
kolejne 14 dni w przypadku osob
powracajacych z obszarow wyste-
powania koronawirusa SARS-CoV-2.
(Lista krajow zgodna z komunikata-
mi publikowanymi na stronie
www.gis.gov.pl)

Gtowny Inspektorat
Sanitarny




Zapasy jedzenia, Srodkow
higienicznych, lekow na
wypadek kwarantanny

Pelna spizarnia na wypadek konieczno-
Sci pozostania w domu przez czterna-
Scie dni to wazna sprawa. Dobrze jest
przygotowac si¢ na takg ewentualnosc.
Sklepy spozywcze beda otwarte - to
prawda, jedzenia w nich nie zabraknie
- to tez prawda. Ale moze si¢ zdarzyé,
ze nagle i nieoczekiwanie nieproszo-
ny gos¢ - koronawirus - uwiezi nas

w domu. Bez zbednej paniki trzeba to
bra¢ pod uwage i przygotowac si¢ na
taka okoliczno$¢. Zwlaszcza gdy nie ma
przy nas dyspozycyjnej rodziny albo
zyczliwych sasiadow.

Pierwszg i najwazniejszg zasada jest gro-
madzenie zapasOw z rozwagg i przemy-
Slenie swoich potrzeb. Warto dopasowac
ich ilos¢ do liczebnosci rodziny i jednak
stosunkowo niedlugiego czasu kwaran-
tanny (14 dni). Gdy szczesliwie okaze sig,
ze nie musieliSmy z nich skorzysta¢, szko-
da bedzie zanie$¢ je wszystkie do kosza.
Nawet jesli zostajemy w domu, ale zdrowi,

zawsze mozemy wyskoczy¢ do najblizsze-
go sklepu po biezgce zaopatrzenie.

Zapasy zywnos$ci na dwa tygodnie

Zaklada sig, cho¢ to bardzo orientacyj-
ne informacje, ze na jedng osobe¢ na dwa
tygodnie potrzeba okoto 3 kilogramow
produktow zbozowych, ryzu, musli etc.,
2,5 do 3 kilogramow/litrow mleka i prze-
tworéw mlecznych, 4 kilogramy warzyw

i roslin straczkowych, okoto 1,5 kilograma
miesa i ryb, do pot litra oliwy/oleju

Na liscie powinny sie znalez¢ produkty
o dlugim terminie przydatnosSci do spo-
zycia. Oto, co warto mie¢ w domu i zy¢

UWAGA! BARDZO WAZNE! Je&sli Ty sam lub ktorys

z domownikéw wymaga specjalistycznej zywnosci, na
przyktad bez glutenu, bez biatka etc., koniecznie zadbaj

o odpowiednie zaopatrzenie. Czesto nawet w normalnych
warunkach kupienie takich produktéw wymaga dziatania
zwyprzedzeniem.



w zgodzie z zaleceniami dietetykow:

kasze, ryz, makarony jako najlepsza
baza cieptych positkow

warzywa w postaci mrozonek i kon-
serw, podobnie mi¢so i wedliny

soki owocowe i warzywne z duzg ilo-
$cig witamin oraz wode mineralna,
wekowane kompoty

mleko pasteryzowane lub zageszczo-
ne w puszce

desery typu czekolada, budyn, kisiel
kawe, herbate

owoce suszone, orzechy

olej, oliwe i masto

kilka puszek ryb w oleju (sardynki,
szproty etc.)

owoce cytrusowe, ktore dobrze kon-
serwuja sie w chtodzie lodowki, pod
warunkiem ze na biezgco bedziemy
kontrolowac ich stan

* podobnie warzywa twarde i ziemniaki

¢ dla dzieci mozna w zamrazalniku
ukry¢ pizze

* robigc zapas zywnosci, nie zapomnij-
my o zwierz¢tach domowych i za-
bezpieczmy im karme na 14 dni

Zapasy to takze Srodki higieny

Po pierwsze, pozwolg nam one utrzymac
na biezaco czysto$¢. A w razie zakaze-
nia wirusem rowniez dezynfekowac ze
wzmozona czestotliwoscig sanitariaty,
klamki i powierzchnie uzytkowe. Cho¢
roz$miesza to wielu, warto mie¢ odpo-
wiedni zapas papieru toaletowego, chus-
teczek higienicznych i ptynow do dezyn-
fekcji zarowno rak, jak i blatow w kuchni
i tazience, klamek i innych czesto doty-
kanych przedmiotow.




Przepis na plyn do dezynfekcji

Taki preparat mozna wykonac¢ samo-
dzielnie. Aby usuwat skutecznie bak-
terie, powinien miec stezenie alkoholu
okoto 65-70%. Wystarczy zmieszac

7 porcji spirytusu i 3 porcje wody.

I gotowe.

UWAGA! WARTO WIEDZIEC! Czysty spirytus nie jest
skutecznym srodkiem dezynfekujacym. Dlaczego? Bo paruje
z dezynfekowanej powierzchni zbyt szybko. Podane stezenie
70% jest najbardziej skuteczne, aby pozby¢ sie wiruséw

i innych mikrobow. Jesli chcemy uzywac takiego preparatu do
rak, to w warunkach domowych jedna porcje wody mozemy
zastgpic jedng porcja zelu aloesowego. W ten sposob stanie
sie tagodniejszy dla skéry. Na dodatek wymaga dtuzszego
wcierania w dtonie.

Apteczka

Zapas podstawowych lekow zwykle jest
w kazdym domu. Przygotowujac sie

do kwarantanny, warto zaczac¢ od po-
zbycia si¢ z tych przeterminowanych.
LEKI WYRZUCAMY WYLACZNIE DO
SPECJALNYCH POJEMNIKOW W APTE-
KACH. By ich nie zapychac, kartoniki czy
ulotki wyrzucamy po prostu do $mieci.

Zaopatrujac sie w leki, nie warto zacho-
wywac sie jak intendent armii. Wystar-
cz3 te przeciwgoraczkowe. Stosunkowo
tatwo wyliczy¢ potrzeby nasze i naszych
bliskich. W zaleznosci od preparatu -
producenci zalecajg przyjmowanie od

3 do 4 tabletek na dobe, dopoki gorgczka
nie zniknie.

WAZNE! Sprawd?, czy dziata twdj
termometr! Jesli to model elektroniczny,
kup dodatkowa baterie.




Inaczej sprawy sie majg w przypadku
statlego przyjmowania lekow na choroby
przewlekte lub innych zalecen medycz-
nych. Wtedy konieczne medykamen-

ty nalezy zakupi¢ na dwa miesigce do
przodu.

WAZNE! Na czas kwarantanny trzeba
takze przewidzie¢ zapasy dla ducha -
dobrg ksigzke, muzyke, karty dla catej
rodzinny i inne zabawy.

Piramida zwalczy wirusa,
czyli jak si¢ prawidiowo

odzywiac, by miec
odpornos¢

Od dawna wiadomo, ze dieta jest kluczem
do zdrowia. Powiedzenie ,jeste$ tym, co
jesz” jest powszechnie znane. Coraz wig-
cej osob stosuje si¢ do tej madrej zasady.
Weciaz jednak zbyt mato. Przestrzeganie
diety w znaczeniu dbania o zdrowe je-
dzenie nie jest jednak tak tatwe w co-
dziennym zyciu. Wiadomo, ze to, jak si¢
odzywiamy, wptywa na naszg odpornosc.
Kazdy powinien si¢ skupi¢ na wlasciwym
zapelnianiu swoich talerzy, w odpowied-
nich odstepach czasu i porcjach. Pan-
stwowy Inspektorat Sanitarny zaleca,
by w czasach zagrozenia epidemicznego
przywigzywac do tego szczegolng wage.
To pomoze nam si¢ obronic si¢ przed
atakiem wirusa, a co najwazniejsze,

w razie czego przechorowac go z wiek-
szym zasobem sil. Nikomu nie trzeba tez
uswiadamiac, ze osoby z przewleklymi
chorobami, a szczego6lnie te, ktorych le-
czenie wplywa zasadniczo na obnizenie



odpornosci (choroby nowotworowe, po go z lekami przeciwgorgczkowymi

przeszczepach...) musza szczegolnie i innymi moze doprowadzi¢ do powi-
dobrze zbilansowac diete, zgodnie z pi- ktan, bo alkohol ostabia system im-

ramidg zywieniowa. Najlepszg droga do munologiczny

wzmocnienia odpornosci jest przestrze-

ganie zasad i nieuleganie modom.

system immunologiczny nie znosi
niedoborow ani nadmiarow substan-
cji odzywczych; glodowki nie majg
sensu, ale przejadanie si¢ nawet naj-
zdrowszym produktem tez nie jest
dobre - potrzebujemy 25-30 kcal/
kg na kilogram masy ciata na dobe¢
(trzeba to sprawdzic!)

spozywaj odpowiednie iloSci makro-
skltadnikow - weglowodanow, biatka,
zdrowych tltuszczow; niestety proba
przetrwania na sokach, korzonkach
i zieleninie to droga donikad

alkohol - nie zabija wirusa od we-
wnatrz, nie nalezy w ogole go pi¢
w trakcie leczenia infekciji, a Iaczenie

nie opijaj sie sokami, majg duzo cu-
kru, szklanka dziennie wystarczy,
oczywiScie $wiezo wyciskanego soku

jedz produkty bogate w antyoksy-
danty: wit. C, E, D, glutation, anto-
cyjany, kwasy omega-3, selen i cynk
- BEZ NICH NASZ SYSTEM IMMU-
NOLOGICZNY JEST STRASZNIE
GLODNY I NIESPRAWNY

jesli niezbyt czesto jesz ttuste ryby
morskie lub w ogole ich nie lubisz,
przyjmuj kapsulki z kwasami EPA

i DHA, tacznie potrzeba 1-2 g na dobe,
200 g tososia to dawka omega-3 na
2-3 dni

dobrg przekaskay zamiast cukierkow
sq orzechy - bogate w cynk i selen
oraz witaminy z grupy B, dotyczy to



jednak tylko orzechow wloskich, pe-
kanéw i brazylijskich oraz migdatow,
reszte mozna sobie odpuscic

jadaj ptatki i otreby owsiane wraz

z siemieniem Inianym, to genialna
mieszanka wtasciwych frakcji blonni-
ka i lignanow (to naturalne hormony
pochodzenia roslinnego)

postaraj sie, by codziennie w diecie
pojawily si¢ zielone warzywa oraz
natka pietruszki i zielona kolendra -
to prawdziwe bogactwo wit. C

nie stron od kapusty, nasza zwykta
biata kapusta to skarb, wystarczy 100
g dziennie, by zapewni¢ organizmowi
zastrzyk probiotykow

nie zapominaj o kiszonkach w kazdej
postaci; to najlepsze zrodto pre-

i probiotykow, zdecydowanie lepsze
od suplementow diety

nie obawiaj sie jajek, cho¢ tylko
szerowki” zielonono6zki lub prze-
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piorcze majg najlepszy profil thusz-
czowy dla cztowieka; jajko ,,3” jest
trucizng i nie powinno w ogole by¢
sprzedawane

zdrowe oleje to oliwa z oliwek vir-
gin oraz olej rzepakowy i Iniany,

nie uzywaj oleju stonecznikowego,
arachidowego, sezamowego, z dyni,
kukurydzianego, bo maja mnostwo
niezdrowych kwaséw omega-6

pamie¢taj o witaminie D - co najmniej
2000 IU na podniesienie odpornosci




* do herbaty dodawaj Swiezy imbir,
cynamon, kardamon - mikroby ich
nie znoszy, a najbogatszy dla ludz-
kiego systemu odpornosciowego jest
miod spadziowy

* codziennie zjedz jedno jabtko i jedng
marchewke

* postaraj sie przestrzegac tych zasad
od teraz juz zawsze i poczestuj nimi
swoja rodzine, zwlaszcza seniorow,
dzieci i osoby ostabione chorobami

Pamietaj o przestrzeganiu higieny podczas
spozywania positkow. Zdezynfekuj blat stotu przed
nakryciem. W czasie infekcji - jesli nie mozesz
odpowiednio umy¢ naczyn, postaraj sie skorzystac

z jednorazowych. Wyrzucaj je do zamykanego
worka na smieci. Myj rece przed jedzeniem - pilnuj,
aby robity to dzieci. Jezeli opiekujesz sie osobg
niepetnosprawng, wez pod uwage, ze ona tez musi
miec czyste rece. Przed obieraniem warzyw i owocow
umyj je starannie w cieptej wodzie. Te, ktére maja
chropowatg skére, mozna my¢ ptynem do naczyn lub
sparzyc.

Jak bezpiecznie kupowac
podczas kwarantanny

Wedtug dostepnych badan koronawirus
SARS-CoV-2 utrzymuje si¢ w powie-
trzu (zdolny do zarazania) przez okoto

3 godziny, na powierzchni miedzianej
okoto 4 godzin, kartonowej - dobe, a na
stalowej lub plastikowej nawet do 3 dni -
twierdzga amerykanscy naukowcy. Ozna-
cza to, ze do zarazenia nie jest potrzeb-
ny kontakt bezposredni z chorym.

Jak postepowa¢ w kontakcie
z powierzchniami, ktore mogly
ulec zakazeniu?

* Bez popadania w obsesje warto za-
chowac sie rozsadnie i po przynie-
sieniu zakupow do domu poddac je
kilkugodzinnej kwarantannie. Duze
kartonowe, metalowe, szklane i pla-
stikowe opakowania przetrzec ply-
nem do dezynfekcji. To pomoze mie¢
wigksze poczucie bezpieczenstwa,
ze ta wlasnie drogg nie przywlokle$
wirusa do domu. W ogoble w sytuacji




zagrozenia epidemicznego lepiej myc¢
owoce i jarzyny oraz kupione w skle-
pie przedmioty z lekkg przesada niz
to zaniedbac.

W sklepach warto trzymac dystans

w kolejce. Niczego nie brakuje, zatem
nie ma o co walczy¢, przepychac sie.
Lepiej zostac bez ketchupu niz zdo-
bywajac go, narazi¢ sie na zbyt bliski
kontakt z nieznajomym.

Nie warto szpera¢ na pétkach w po-
szukiwaniu najdalej lezacego opako-
wania pozadanego produktu w na-
dziei, ze jest bardziej sterylne. Inni
tez wpadli na ten pomyst.

Szczegblng ostroznosc¢ trzeba za-
chowac w dziale produktow prze-
znaczonych do spozycia bez dalszej
termicznej obrobki - chleb, ciastka
pakowane luzem. Nigdy nie nalezy
dotykac¢ tych towarow goltymi reka-
mi, by sprawdzi¢ stan ich $wiezoSci.

W kasach lepiej sie ptaci¢ kartg lub
telefonem. Kontakt z pieniedzmi,
zwlaszcza z bilonem, jest niewskaza-
ny ani dla nas, ani dla kasjera. Dbajmy
o innych.

Zakupy mozna robi¢ w jednorazo-
wych rekawiczkach, a po wyjsciu
ze sklepu wyrzucic je do kosza na
$mieci, a nastepnie zdezynfekowac
rece. Na stacji benzynowej podczas
tankowania jest to bezwzglednie
wskazane.

Zwracajmy tez uwage na witasciwg
higiene uktadu oddechowego, czyli
o niekastanie/niekichanie w strone¢
innych osob oraz towaru. Czujmy
sie wspolodpowiedzialni za zdrowie
swoje i innych osob.

Glowny Inspektorat Sanitarny zaleca
kupowanie produktow, ktore mozna
poddac¢ termicznej obrobce w domu.
Takie postepowanie skutecznie

I ‘\lllal I




niszczy wirusa. Wymagana jest odpo-
wiednia kombinacja czasu i tempera-
tury, na przyklad 60 stopni Celsjusza
przez 30 min. Tak wiec w wypadku
miesa czy innych produktow suro-
wych typowa obrobka cieplna elimi-
nuje zanieczyszczenie mikrobiolo-
giczne, w tym rowniez SARS-CoV-2.

Glowny Inspektorat
Sanitarny

Izolacja
1 kwarantanna

To w tej chwili najwazniejsze terminy
dotyczace zycia spotecznego. Nie da si¢
ich stosowac zamiennie. Oba jednak stu-
z3 ochronie naszego zdrowia!

KWARANTANNA: Dotyczy 0os6b zdro-
wych, ktore mialy bliski kontakt z oso-
bami zakazonymi lub podejrzanymi

o zakazenie koronawirusem. Do odwo-
tania kwarantanna jest obowigzkowa
dla wszystkich wracajacych z zagra-
nicy. Osoba lub cala rodzina przeby-
wa w swoim mieszkaniu lub miejscu
wyznaczonym przez stuzby sanitarne
przez dwa tygodnie - liczone od dnia
ostatniego kontaktu z zakazonym lub
od dnia powrotu z regionu ryzyka. Nie
wolno im wychodzi¢, nawet z psem na
spacer, do sklepu czy do lekarza. To
kwestia odpowiedzialnosci obywatel-
skiej, bo osoby te moga by¢ nosicielem
koronawirusa i zakazac¢, cho¢ same
nie majg objawow. Nikomu nie wolno
do nich przychodzi¢. Kwarantannie




podlega caty dobytek os6b odosobnio-
nych. Takze na przyktad auto.

IZOLACJA: Dotyczy osoby chore;.
Zgodnie z etymologia stowa polega na
umieszczeniu jej w izolatce i catkowite-
mu ograniczeniu kontaktow. Odbywa sie
w warunkach szpitalnych. W idealnych
okolicznosciach w jednoosobowym po-
koju, do ktérego ma wstep odpowiednio
chroniony personel medyczny.

SAMOIZOLACIJA: Dokonuje jej osoba
zdrowa, na wszelki wypadek, gdy nie ma
pewnosci co do stycznoSci z wirusem.
Zawiesza wszystkie kontakty towarzy-
skie, rodzinne.

NADZOR EPIDEMIOLOGICZNY: Doty-
czy osob, ktore na przyklad pracowaty
w miejscu, gdzie wykryto nosiciela ko-
ronawirusa. Przebywaly z chorym w tej
samej przestrzeni. Czyli znalazty sie

w takiej sytuacji, ze nie byto bezposred-

niego kontaktu z nosicielem lub chorym,
ale na wszelki wypadek sprawdza si¢
stan zdrowia tej osoby.

KONTROLA SANITARNA: Przepro-
wadzona jest na granicach kraju, czyli
takze w portach lotniczych i morskich.
Podro6zni pytani sg, skad przyjezdzaja,
gdzie byli, jak sie z nimi skontaktowac
na terenie Polski. Wypetniajg formularz
z tymi danymi. Moze by¢ im mierzona
temperatura. Temperatura powyzej 36,6
stopni Celsjusza nie oznacza, ze ktos jest
chory na COVID-19 lub jest nosicielem
koronawirusa SARS-CoV-2. Oznacza

Uwaga! W tym nadzwyczajnym czasie nie badzmy

z problemami sami. Odpowiednie stuzby, ale i pomoc
sasiedzka pomoga nam przetrwac najbardziej kryzysowe
momenty. Kiedy wiemy, ze nie ominie nas kwarantanna czy
pobyt w szpitalu, nie béjmy sie i nie wstydzmy prosi¢ o pomoc
w opiece nad psem czy rodzicami w podesztym wieku.
Kryzysy pozwalaja zobaczy¢ w nas to lepsze, wrazliwsze,
sktonne do pomocy oblicze.



jednak, ze warto to sprawdzic. Niestety,
temperatura w normie nie potwierdza,
ze kto$ jest zdrowy. W czeSci przypad-
kow zakazenie koronawirusem moze
przebiegac bezobjawowo.

Jak rozmawia¢ z maluchami

Nieoczekiwanie nasze zycie codzienne
sie zmienilo. Nie byliSmy na to przygo-
towani. Zamkni¢cie w domu z rodzina,
nowy tryb pracy zdalnej i nauki w domu
musi powodowac perturbacje. I cho¢ do
tej pory w swoich deklaracjach zawsze
stawialiSmy rodzing na pierwszym miej-
scu, to moze si¢ okazac, ze tak inten-
sywne przebywanie w jej towarzystwie
wecale nie jest proste. A w kazdym razie
zupehie inne od naszych wyobrazen.
Musimy jednak potraktowac ten stan

Czas kwarantanny i izolacji to nie sg
rodzinne wakacje.

jako rodzaj ,eksperymentu spotecznego”
O jego rezultatach przekonamy si¢ poz-
niej. Sytuacja jest trudna i zmienia si¢
dynamicznie. Z dnia na dzien pojawiaja
sie nowe doniesienia na temat rozprze-
strzeniania si¢ wirusa. W tym wszystkim
musimy zamkng¢ naszg codzienno$¢

i nauczy¢ sie o niej rozmawiac¢. Najwaz-
niejsze jest jednak, by chronic¢ przed
nadmiarem informacji mate dzieci.

A przede wszystkim nie pozwala¢, by
czuly strach. One s3 szczegolnie wrazli-
we i szalenie spostrzegawcze. Zauwazaja
wiecej, niz nam, dorostym, sie¢ wydaje.
Szybko wyczuwajq i tatwo przejmuja
nasze emocje. Dlatego tak wazna jest
szczera rozmowa z malcem na temat
tego, co sie dzieje wokot nas. Wiadomo,
ze trudne tematy nalezy podejmowac.
Dzigki rozmowie i thumaczeniu dzie-
ciecy strach przed nieznanym moze

sie zmniejszyc¢ i zosta¢ oswojony. Dla
dzieci, ktore lubig bajki, rodzice moga




wymysla¢ opowiadanie wlasne, chocby
na podstawie bajek o Smoku Wawelskim.
To byt zty, ziongcy ogniem zwierz, ale
udato si¢ go pokona¢. Pomystow mozna
miec¢ wiele i nie ma jednej recepty na to,
jak rozmawia¢ z dzieckiem o trudnych
sprawach. Kazdy rodzi¢ musi to wyczuc.
Wedlug psychologow najwazniejsze to
podkreslac role samego dziecka w za-
chowaniu bezpieczenstwa. Dzigki temu
maluch moze poczu¢, ze sam przyczynia
sie do poprawy sytuaciji i staje si¢ spo-
kojniejszy. Opowie$ci mozna modyfi-
kowac¢, ale warto codziennie wracac¢ do
nich. Z emocjami pracuje si¢ poprzez
powtarzalng zabawe i historyjki czytane
wiele razy. Mozna ewentualnie wigczyc¢
w nie starsze rodzenstwo. Przy okazji
warto izolowa¢ matle dzieci od bezustan-
nego stuchania komunikatéw o korona-
wirusie. To moze by¢ bardzo niepoko-
jace, zwlaszcza doniesienia o Smierci.
Izolujmy maluchy od TV!

Cigza i porod w czasach

koronawirusa

COVID-19 jest nowg chorobg, a my wcigz
uczymy sie, jak si¢ rozprzestrzenia, jak
powazna jest to choroba i jakim stopniu
moze zagrazac cigzy, porodowi i poto-
gowi.

W tej chwili nie mamy jeszcze wiary-
godnych danych, by oszacowac¢ zagro-
zenia dla kobiet w cigzy i matek karmig-
cych. Jednak podobnie jak w przypadku
innych koronawirusow, takich jak SARS
i MERS, rozsadne wydaje si¢ zalozenie,
ze poniewaz cigza oslabia uktad odpor-
nosciowy, kobiety w cigzy sg bardziej
narazone na ciezkg chorobe. Dostepne
dane dotyczace niewielkiej liczby pa-
cjentek - 18 kobiet, ktore urodzity dzie-
ci, bedac zakazone w III trymestrze cig-
zy, sq uspokajajace i wskazuja, ze ryzyko
powaznego lub krytycznego przebiegu
zakazenia jest podobne u kobiet w cigzy
jak w calej populaciji.




W tej chwili nie wiemy, czy koronawi-
rus spowodowalby problemy podczas
cigzy lub wplynal na zdrowie dziecka
po urodzeniu. Istnieja dane sugerujace
zwiekszone ryzyko powiklan polozni-
czych, takich jak przedwczesny poraod.

Nadal nie wiemy, czy kobieta w ciazy

z objawami koronawirusa moze go prze-
kaza¢ przez lozysko i uszkodzi¢ ptod

lub zakazi¢ noworodka podczas porodu.
Tylko u jednego niemowlecia urodzone-
go przez matke z COVID-19 stwierdzono
pozytywny wynik na obecnos$¢ wirusa
SARS-CoV-2. W pozostatych przypad-
kach, ktorych liczba jest nadal niewielka,
wirusa nie znaleziono w probkach ptynu
owodniowego ani mleku matki.

Kobieta z podejrzeniem lub potwierdzo-
nym zakazeniem koronawirusem po-
winna przebywac¢ w jednoosobowej sali
z zamknietymi drzwiami, a w domu na-
lezy si¢ nig opiekowac¢ w pokoju jedno-

osobowym, takze z zamknietymi drzwia-
mi. Noworodka urodzonego przez matke
z potwierdzonym zakazeniem nalezy
uznac¢ za osobe podejrzang o zakazenie.
W zwiazku z tym dzieci te nalezy izolo-
wac zgodnie z wytycznymi dotyczacymi
zapobiegania zakazeniom.

Zalecenia dotyczace kwarantanny i izo-
lacji matek zakazonych koronawirusem
tuz po porodzie mogg spowodowac
tymczasowe oddzielenie tych kobiet od
ich noworodka, co moze by¢ dla nich
bardzo trudne emocjonalnie. Pozostaje
tez aspekt karmienia piersig. Dlatego
najbezpieczniejsza opcjg moze by¢ po-
wierzenie dziecka osobie, ktéra moze
karmi¢ dziecko $ciggnietym, niezawie-
rajacym koronawirusa mlekiem matki.
Wskazowki dotyczgce karmienia piersig
w wypadku koronawirusa sg takie jak
przy innych chorobach zakaZnych.




Kobiety w cigzy, aby uniknac¢ infekcji,
powinny stosowa¢ zasady profilaktyki
zakazenia SARS-CoV-2 analogicznie jak
pozostate osoby i robi¢ to samo co ogol
spoleczenstwa.

Jak dotad nie ma zadnych ograniczen
podrozy w cigzy poza tymi, ktore doty-
czg wszystkich osob. Kobiety powinny
jednak rozwazy¢ konsekwencje zaraze-
nia si¢ podczas podrozy albo poddania
sie przymusowej kwarantannie, ktora
uniemozliwi im powrotu do domu.

Poza bezposrednim okresem po poro-
dzie zaleca sig¢, aby matka kontynuowata
karmienie piersig, zakladajac na czas
kontaktu z dzieckiem maseczke, lub kar-
mita niemowle odciggnietym mlekiem,
jednocze$nie podejmujgc Srodki ostroz-
nosci, aby unikng¢ przeniesienia wirusa
na swoje dziecko.

Matka z potwierdzonym koronawiru-
sem lub z podejrzeniem bycia osoba za-
kazona powinna podja¢ wszelkie moz-
liwe Srodki ostroznosci, aby uniknaé
rozprzestrzeniania si¢ wirusa na swoje
dziecko, w tym my¢ rece przed do-
tknieciem niemowlecia i, w miare moz-
liwosci, nosi¢ maske na twarzy podczas
jego karmienia.

W przypadku odciggania mleka za po-
mocg recznego lub elektrycznego lak-
tatora matka powinna umyc¢ rece przed
dotknigciem jakiejkolwiek czesci lakta-
tora lub butelki i postgpowac¢ zgodnie

z zaleceniami dotyczgcymi wlasciwego
czyszczenia laktatora po kazdym uzyciu.
Jesli to mozliwe, lepiej karmi¢ niemowle
odciggnietym mlekiem matki.




Nie panikuj,
pupil ci¢ nie zarazi

Wiasciwie od razu na poczatku epide-
mii pojawito sie pytanie, czy zwierzeta
domowe s3 teraz grozne dla ludzi i czy
wirus moze by¢ przenoszony przez nie
na cztowieka. No c6z, brak jasnosci i na-
tychmiastowej odpowiedzi na to pytanie
sprawil, ze niektorzy zaczeli obawiac sie
swoich czworonoznych (i nie tylko) to-
warzyszy. Na dodatek w lutym w Hong-
kongu zdiagnozowano koronawirusa

u psa. Mimo wydanego przez chinskie
wiladze komunikatu, ze powtorzone po
14 dniach testy nie wykazaly obecnosci
wirusa w organizmie zwierzecia, strach
padt na ludzi. Globalna plotka szybko
zebrata swoje zniwo. Zamiast rozsiewac
niesprawdzone informacje wystarczyto
sprawdzi¢, czy na pewno grozny
SARS-CoV-2 zmieni ,swojego zywiciela”
pomiedzy gatunkami. Panika bywa sil-
niejsza niz rozum. Pros$by o profilaktycz-
ng eutanazj¢ czworonoga i porzucenia
pupili stworzyly nowe ponure statystyki.

Niewatpliwie dzisiaj niczego, co do-
tyczy koronawirusa, nie mozemy byc¢
pewni na 100 procent. Ale zaufajmy po
prostu WHO i organizacjom wetery-
naryjnym. Domowy pies, kot, Swinka
morska, chomik, papuga czy rybka nie
zagrazaja ludzkiemu zdrowiu.

Dotychczas nie znaleziono dowodow
na to, by domowe zwierzeta mogty by¢
niebezpieczne dla naszego zdrowia. Ani
rowniez na to, ze mogg zarazi¢ si¢ od
nas wirusem. Biorgc pod uwage szcze-
goblna sytuacje wynikajaca z pandemii,
nalezy wedtug weterynarzy zachowac
sie racjonalnie i ostroznie:

* Pamietaj, ze istnieje wiele chordb od-
zwierzecych. Jesli sie nimi zarazisz,
to spadnie twoja odpornos¢. W kon-
sekwencji bedziesz bardziej podatny
na koronawirusa przekazanego przez
drugiego cztowieka. Jesli masz oba-
wy, nie zgadzaj sie na lizanie twarzy
i rgk. Przynajmniej na razie. Jesli za$




nad zycie kochasz swojego zwierza-
ka, daj mu buziaka.

Nie glaskaj nie swoich psow. Praw-
dopodobienstwo, ze na sier§ci czwo-
ronoga znajdowac si¢ bedg patogeny
koronawirusa, jest raczej bliskie zeru.
To byloby tzw. mimowolne przenie-
sienie. Nie ma dowodow, ze to sie
komus przytrafilo. Przeciwko psim
(innym niz COVID) chorobom koro-
nawirusowym istniejg szczepionki,
bo choroby te znane sg od kilkudzie-
sieciu lat. Porozmawiaj z weteryna-
rzem.

Po spacerze umyj tapy psa. Kotow
niewychodzgcych z domu ta instruk-
cja nie dotyczy.

Upewnij sig, czy twoj wychodzacy
kot ma aktualne szczepienia, oczy$¢
jego tapki, siers¢ szczotka lub wilgot-
na gabka, gdy wroci do domu.

Jak pozby¢ sie wirusa

z domu

W czasach koronawirusa sprzatanie
domu powinno si¢ zamieni¢ w codzien-
na obowiazkowg czynnos¢. Szczego6lnie
dotyczy to pomieszczen, z ktorych ko-
rzysta wielu domownikow, jak kuchnia
czy tazienka. To zmniejsza ryzyko zaka-
zenia wirusem na wilasnym terytorium.

Nie zdajesz sobie sprawy, ze na co
dzien dom jest prawdziwa wyle-
garnig drobnoustrojow. Zupelnie
nieSwiadomie codziennie sami two-
rzymy zagrozenie ,epidemia”, przy-
noszac zakupy, brudne owoce i to, co
osiada na podeszwach butow.

A co gorsza, nie myjemy rak natychmiast

po powrocie do domu. W obliczu nowe-
go, wyjatkowo kasliwego koronawirusa,
o ktorym tak niewiele wiadomo, trzeba
postawic sie w stan sanitarnej goto-
wosci. Nawet w najblizszym otocze-
niu. W domu czujesz si¢ bezpiecznie?
Tak powinno byc¢. Jednak teraz o to




bezpieczenstwo musisz dodatkowo
zadbac. Pamietaj, ze wirus przenosi

sie przez kaszel i katar, a zatem ryzy-
kowne staja sie cho¢by pozostawione
w sposoOb niekontrolowany chusteczki.
Koronawirus moze nas ,zaatakowac”
poprzez ,kropelki” spadajace na przed-
mioty, ale takze najprawdopodobniej
przez kat i mocz.

Badania przeprowadzone przez Swia-
towa Organizacje Zdrowia (WHO) do-
wodz3, ze az 69 procent zakazen prze-

wodu pokarmowego spowodowane jest
przenoszeniem zarazkow przez dotyka-
nie powierzchni przedmiotow, z ktory-
mi wczesniej mieli styczno$¢ zarazeni.

Innym powodem jest brak higieny rak.

Do skory bardzo tatwo przylegaja wirusy

rhino i rota, pateczki E-coli, salmonel-
la, gronkowiec ztocisty. Przyjeto sie, ze
tylko na poczatkowym etapie choroby
zarazamy innych, ale warto pamie-
ta¢, iz wirusy i bakterie moga przezyc¢

w sprzyjajacych warunkach nawet kilka
dni. Wszystkie infekcje, ktore sobie za-
fundujesz, ostabig twdj organizm, a tym
samym uwrazliwig go na atak koronawi-
rusa.

Pranie, wietrzenie i prasowanie

* Wietrzenie jest bardzo skutecz-
nym sposobem na pozbywanie si¢
drobnoustrojow. W zamknietych
pomieszczeniach namnazajg sie bar-
dzo szybko. Pokdj na czas wietrzenia
trzeba opuscic¢, wystarczy 10 minut,
by dokona¢ wymiany powietrza.

* Mozna zastosowac aromaterapie
i zapali¢ kominek z olejkiem aro-
matycznym. Odkazajaco dziata eu-
kaliptus, drzewo herbaciane i biala
herbata.

e Innym waznym aspektem zachowa-
nia odpowiedniej higieny jest czesta
zmiana poscieli i recznikow oraz

000 ::..




pranie ich w bardzo wysokiej tempe-
raturze. Najlepiej z funkcja namacza-
nia. Wydtuzony czas goracego prania
skutecznie usuwa zarazki chorobowe.
Bielizne poscielowg warto prasowac.

Inni domownicy absolutnie nie powin-
ni korzysta¢ w czasie zagrozenia z na-
szej poscieli i recznikow. Nalezy regu-
larnie wroéci¢ do zwyczaju trzepania na
Swiezym powietrzu kotdry i poduszki.

Zuzyte chusteczki? Tylko nie to!

Nie wolno gromadzi¢ wokot siebie
zuzytych chusteczek! Nalezy je na-
tychmiast wyrzucac. Przy 16zku, przy
kanapie i wielu miejscach powinien
sta¢ zamkniety pojemnik lub worek,
regularnie oprozniany.

W czasie zagrozenia epidemicznego
nie warto uzywac chusteczek mate-
rialowych. Wyjalowienie ich wymaga
zbyt wielu zabiegow.

Ograniczony wstep do kuchni

Kuchnia to strategiczne miejsce, tu
najszybciej roznosza sie drobno-
ustroje. To tu jest duzo przedmio-
tow, z ktorymi inni domownicy maja
do czynienia. Zatem podczas izolacji
i kwarantanny panujacej w domu
kuchnie trzeba traktowac jak labo-
ratorium i doktadnie my¢ nie tylko
naczynia.

Nalezy z nalezytg staranno$cig my¢
sztucce i szklanki. W idealnych wil-
gotno-cieptych warunkach bakterie
i wirusy rozmnazajg si¢ bardzo szyb-
ko, tworzac niebezpieczne skupiska,
ktore dalej moga aktywnie zarazac.

Trzeba dokladnie przed gotowaniem
i po gotowaniu dezynfekowac blaty
i zlew!

Warto wyposazy¢ kuchnie w reka-
wiczki jednorazowe. Powinni$my ich
mie¢ pod dostatkiem. Stosowanie




wielorazowych rekawic gumowych

odkladamy na czas po koronawirusie.

* Nalezy wyrzuci¢ wszystkie przeter-
minowane artykuty. Powinny ustgpic
miejsca nowym zapasom.

e Warto tez codziennie pozbywac sie
$mieci. A kosz umy¢ produktem de-
zynfekujacym.

tazienka to miejsce newralgiczne

* W tym pomieszczeniu kazdy zo-
stawia swoj biologiczny $lad, ktory
moze stac sie zrodlem zakazenia.

e Dobrym zwyczajem niech stanie si¢
mozliwie czeste dezynfekowanie toale-
ty oraz wszystkich innych sanitariatow.

* Reczniki domownikoéw nie moga sie
ze soba mieszac. Najlepiej codziennie
je zmienia¢ na czyste i wyprasowane.
A do rak przeznaczy¢ reczniki jedno-
razowe.

* Szczoteczki do z¢bow nie mogg si¢
znajdowac¢ we wspolnym kubku.

» Jesli chodzi o mydlo, najlepiej umie-
sci¢ je w dozowniku. Mydto w kostce
nie jest catkiem higieniczne.

* Dobrze jest tez umy¢ podloge cze-
sciej niz zwykle ptynem do dezyn-
fekcji. Mozna do roztworu myjacego
dodac ptyn wybielajacy, albowiem
zawiera chlor.

Podstawowg czynno$cia, ktora zabez-
piecza przed zachorowaniem na wiele
chorob, jest mycie rak. Przy pomocy
wody i mydta mozna pozby¢ si¢ az

90 procent bakterii przyklejonych do
dtoni. Zalecenia mycia ragk funkcjonujg
od bardzo dawna, cho¢ koronawirus

o nich przypomniat. Oby na dtuze;j!
Pamietajmy, ze rotawirusy odpowie-
dzialne za biegunki, gronkowiec zto-
cisty odpowiedzialny m.in. za zatrucia
pokarmowe, salmonella, jaja tasiemca




i owsikow dostaja si¢ do organizmu
wlasnie przez dotyk.

W aktualnej sytuacji dokladne oczysz-
czenie w domu plynem do dezynfekcji
klamek, pilota TV, telefonu i wlaczni-
kow $Swiatla nie jest przesada!

Czy aromaterapia moze pomaoc?

Na koronawirusa z pewnoscia nie. Ale
dla przyjemnosci, zapachu, poczucia
czystosci, relaksu, roztadowania na-
stroju i pozbycia sie niektorych drob-
noustrojow mozna zastosowa¢ w domu
niektore olejki aromatyczne. Od daw-
na stosowane w medycynie naturalnej

z pozytywnym skutkiem sg cenione
jako terapeutyki wspierajace w roéznych
dolegliwosciach. Olejki zawierajgce al-
kaloidy maja wlasciwosci dezynfekujace
i hamujg rozwdj drobnoustrojow choro-
botworczych. Udowodniono naukowo,
ze zawarty w niektorych olejkach tymbol

ma dzialanie odkazajace. Wiele olejkow
dziata przeciwzapalnie i przeciwbak-
teryjnie, dlatego wlasnie dodawane sg
do produktow farmaceutycznych uta-
twiajacych oddychanie, zwalczajacych
katar, a takze do wielu masci. Ponadto
drobnoustroje nie uodporniajg si¢ na
ich dziatanie. Olejki mozna podgrzewac
w specjalnych kominkach, dodawa¢ do
nawilzaczy powietrza, skrapia¢ nimi
chusteczki, dodawac¢ do wody w celu
zmycia roznych powierzchni. Najlepiej
szukac ich w aptekach.

OSTRZEZENIE!

Tak jest na kazdej wojnie. W morzu nieszczes¢ pojawiaja
sie zawsze nieuczciwi ludzie, ktorzy dla wtasnych korzysci,
wykorzystujac sytuacje, niemoralnie pragng szybko sie
wzbogacic¢, prowadzac nieuczciwe interesy. Uwazaj na nich!




Przestepcy bezwzglednie wykorzystuja
powszechne zainteresowanie tematem
koronawirusa i lek przed nim do haker-
skich atakow. Mieszkancy wielu krajow
otrzymuja maile ze ztosliwymi zalgcz-
nikami, spreparowane tak, by wygladaty
na oficjalne informacje na przyktad od
WHO, CDC, ECDC czy od Ministerstwa
Zdrowia danego panstwa. Rozpowszech-
niany w ten sposob malware moze stuzyc¢
- miedzy innymi - do wtaman na kon-

ta bankowe, kradziezy tozsamosci czy
szantazu w celu wyludzenia pieniedzy.

Jak sie nie da¢ oszustom
Zerujacym na naszym leku przed
koronawirusem

* Gdy nie ma lekarstwa na chorobe,
pojawiaja sie natychmiast propozycje
alternatywnego leczenia. Za niemate
pieniadze. Nie wierz, ze unikniesz
wirusa, zazywajac chinskie ziola, hin-
duskie mikstury czy lokalne esencje.

Nie kupuj, a przede wszystkim nie
stosuj nieznanych preparatow.

Nie wpuszczaj do domu nieznanych
stuzb pod pozorem dezynfekcji po-
mieszczen. Zanim ewentualnie to
zrobisz, sprawdz w urzedzie miasta,
gminy, komisariacie policji, kto je
przysyla.

Nie kupuj preparatow do dezynfekcji
z nieznanego zrodla, na bazarku. Naj-
lepiej zrobi¢ to w aptece lub drogerii
albo na stacji benzynowej. Pamietaj,
~falszywki” nie zwalczajg wirusa.

Jesli nie jeste$ pewien, nie powierzaj
spraw finansowych posrednikom.
Nikomu nie powierzaj gotowki, by
zaniost ja do banku. Zresztg, pamie-
taj, pienigdze to zrodlo zakazen, wiec
w czasie pandemii dgzy si¢ do ogra-
niczenia cyrkulacji gotowki. Twoj
bank udzieli ci wszelkich wyjasnien,
postepuj zgodnie z jego zaleceniami.




» Jesli chodzi o wyprowadzenie psa,
powierzaj ukochanego czworonoga
tylko sprawdzonym osobom. S3 juz
pierwsze sygnaly, ze tzw. wolonta-
riusze kradng rasowe i drogie psy
pod pretekstem spaceru. Wychodzg
i nigdy nie wracaja.

Nie wierz we wszystko, co przeczytasz
w sieci, kazda informacje zweryfikuj na
stronach, ktore w sposob odpowiedzial-
ny i sprawdzony zalecaja odpowiednie
zachowania prozdrowotne. ZAPAMIE-
TAJ! Picie alkoholu, goracej wody, amo-
lu nie uratuje Twojego zdrowia! Najlep-
szg profilaktyka jest wiedza i rozsadek!

UWAGA! Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumenta
tropi przypadki oferowania lekdéw na koronawirusa!
Takich lekéw na razie nie ma, kiedy sie pojawia,
poinformujg nas o tym Ministerstwo Zdrowia,
lekarze i media, a nie podejrzana strona w sieci!

Lista szpitali
jednoimiennych
dedykowanych wylacznie
chorym z koronawirusem

W kazdym wojewodztwie powstat do-
datkowy szpital zakazny, a w wigkszych
regionach dwa. Te placowki beda zaj-
mowac si¢ tylko osobami podejrzanymi
o zakazenie koronawirusem. Minimum
10 procent miejsc w przeksztatconych
placowkach ma t6zka respiratorowe de-
dykowane najciezszym przypadkom. Sa
one potrzebne, gdy dojdzie do pogor-
szenia stanu zdrowia chorych. W tych
szpitalach nie ma odwiedzin chorych!

A leczeni sg w nich takze ci chorzy,
ktorzy procz koronawirusa potrzebujg
innego wsparcia: dotyczy to nagtych in-
terwencji chirurgicznych, ortopedycz-
nych, potozniczych etc.




Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im.
J. Gromkowskiego, Koszarowa 5, Wroctaw;

Regionalny Szpital Specjalistyczny im. dr.
Wtadystawa Bieganskiego w Grudziadzu;

SPZOZ Putawy, ul. Bema 1, Putawy;

Wielospecjalistyczny Szpital Wojewddzki
w Gorzowie WIkp. przy ul. Walczaka 42;

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im.
M. Sktodowskiej-Curie w Zgierzu;

Szpital Uniwersytecki w Krakowie przy ul.
Jakubowskiego 2 w Krakowie (NSSU);

Centralny Szpital Kliniczny MSWIA,;

Samodzielny Publiczny Zespét Opieki
Zdrowotnej w Kedzierzynie-Kozlu;

Centrum Medyczne w tancucie;
Szpital Wojewddzki w tomzy;

Szpital Marynarki Wojennej
z Przychodnig SPZ0OZ;

Szpital Specjalistyczny
w Koscierzynie sp. z 0.0.;

Szpital Specjalistyczny im. F. Ceynowy, Wej-
herowo, ul. dr. Alojzego Jagalskiego 10;




Megrez sp. z 0.0. w Tychach;

Szpital Rejonowy im. dr. J6zefa Rostka
w Raciborzu, ul. Gamowska 3;

Szpital w Starachowicach,
ul. Radomska 70;

Szpital w Ostroédzie;

Szpital Miejski $w. Jana Pawta Il w Elblagu,
ul. Zeromskiego 23;

Ginekologiczno-Potozniczy Szpital Klinicz-
ny Uniwersytetu Medycznego im. Karola
Marcinkowskiego w Poznaniu;

Wielospecjalistyczny Szpital Miejski im.

Jézefa Strusia z Zaktadem Opiekunczo-

-Leczniczym. Samodzielny Publiczny Za-
ktad Opieki Zdrowotnej z siedzibg w Po-
znaniu przy ul. Szwajcarskiej 3;

Samodzielny Publiczny Wojewddzki Szpi-
tal Zespolony w Szczecinie, ul. Arkonska 4

Zrédto: Ministerstwo Zdrowia
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