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Eksperci podpowiadajg, jak rozpoznac objawy koronawirusa,
co zrobi¢, gdy juz je u siebie stwierdzimy, jak zadba¢ o odpornosc.



zdrowie na kwarantanne

L R
k>
"5A.

Katarzyna Pinkosz

dziennikarka medyczna
¥ @KatarzynaPinkos

Wspierajmy lekarzy,
to oni s3 na pierwszej
linii frontu!

NA START

Podstepny wirus

-CoV-2 juz zmienit nasz $wiat, a wiele wskazuje, ze daleko
nam jeszcze do szczytu epidemii. Niemiecki wirusolog
prof. CHRISTIAN DROSTEN pierwszy powiedziat otwarcie,

Ze koronawirusem zarazi sie 60-70 proc. spoteczenstwa. To realny scenariusz, po-
niewaz wirus jest nowy, nikt nie ma przeciw niemu odpornosci, a tatwo przenosi
sie miedzy ludzmi. Wazne, by ten proces zakazania sie byt maksymalnie rozcig-
gniety w czasie: wtedy ci, ktorzy juz chorowali i wyzdrowieli, bedg stanowic ,tarcze
ochronng” dla innych oséb, przede wszystkim tych, dla ktérych zachorowanie jest
najbardziej grozne.

SARS-CoV-2 jest podstepny: zarazi¢ sie nim mozna takze od osoby, ktéra nie
ma jeszcze objawow. Wirus przez wiele godzin utrzymuje sie poza organizmem
cztowieka. Zarazi¢ sie nim tatwiej niz grypa. 80 proc. oséb przechodzi infekcje ta-
godnie lub stosunkowo tagodnie, nie wiemy jednak, kto znajdzie sie w pozostatych
20 proc. Wirus jest szczegodlnie grozny dla oséb starszych, chorujacych na serce,
cukrzyce, nowotwory, majgcych niedobory odpornosci. Ale zgony i powiktania
(wtéknienie ptuc, niewydolno$¢ serca) wystepuja tez u oséb mtodych. W niekto-
rych krajach nawet co druga osoba na OIOM (oddziale intensywnej terapii me-
dycznej) nie ma 50 lat.

O nowym koronawirusie codziennie dowiadujemy sie coraz wiecej i coraz
lepiej poznajemy wroga. Dzieki temu juz mamy pierwsze terapie wspomagajace
leczenie. W laboratoriach catego $wiata trwajg prace nad lekami wycelowanymi
w najstabsze punkty wirusa oraz nad szczepionkami, ktére majg szanse zapobiec
rozprzestrzenianiu sie epidemii (piszemy o tym w tekscie: ,Leki, szczepionki, po-
szukiwania, czyli jak zwalczy¢ koronawirusa”). Dopoki jednak nie ma skutecznego
leczenia i szczepionki, pozostajg nam: izolacja chorych, ograniczenie kontaktow z
innymi osobami, by spowolnic¢ rozprzestrzenianie sie epidemii — po to, by dla tych,
ktoérzy zachoruja najciezej, nie zabrakto miejsca w szpitalu czy respiratora. Strate-
gia: #zostanwdomu, zachowaj dystans 1-2 metréw od innych, dbaj o higiene, jak
na razie jest jedyna, ktéra sie sprawdza: w ostatnich dniach tempo wzrostu zachor-
wan w Polsce jest mniejsze niz poczatkowo przewidywaty prognozy. Pokazuje to,
ze jako spoteczenstwo sie sprawdzamy i nadal nalezy stosowac sie do tych zalecen.

Co jeszcze mozemy zrobic?

Nie wstydzi¢ sie zadawa¢ pytan (nie ma niestosownych pytan — na wszystkie
odpowiada w naszym raporcie dr tUKASZ DURAJSKI).

Wzmocnié swdj organizm (o skutecznych sposobach pisze DOROTA BARDZIN-
SKA).

Wiedzie¢, kiedy leczyc¢ sie w domu, kiedy konieczny jest kontakt z lekarzem,
stacjg sanepidu, szpitalem zakaznym. — Zawsze podkreslam: przed wyjsciem
zadzwon do przychodni — radzi w ,ABC Zdrowia w dobie koronawirusa” dr MICHAL
SUTKOWSKI, prezes Warszawskich Lekarzy Rodzinnych.

Wspierajmy tez lekarzy, pielegniarki, ratownikow, diagnostéw — to oni sg na
pierwszej linii frontu. <
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Wszystko, co

chcielibyscie wiedziec¢

o koronawirusie,

* ale wstydzicie sie
zapytac

Na pytania internautéw odpowiada
ELukasz Durajski , lekarz, ekspert Swiatowej
Organizacji Zdrowia, autor bloga

x*

1 Czy zaktadanie soczewek kontak-
towych do oka jest bezpieczne? @Artur

Tak, pod warunkiem, ze zachowamy
odpowiednig higiene dtoni.

2 Czy RTG ptuc daje odpowiedz na
pytanie, czy bytem zarazony koronawi-
rusem? @Lysy

Niestety, nie. Z rentgena dowiemy sig,
ze sg ewentualne zmiany w ptucach, ale
to badanie nie da nam odpowiedzi, co je
spowodowato.

3. Czy mozna bezpiecznie uprawiac¢
seks, zwtaszcza seks oralny? @Wasyl

Seks polega na bliskim kontakcie, a
bliski kontakt jest ryzykowny. W trakcie
seksu, takze oralnego, mozna sie zarazi¢
koronawirusem. Juz catowanie jest obar-
czone duzym ryzykiem. A wiec lepiej mie¢
pewnosd, ze nasz partner jest zdrowy. A
jesli wiemy, Ze jest zainfekowany wirusem,
dziatamy na wtasne ryzyko.

4. Czy mozna sie¢ zarazi¢ w toalecie
publicznej? @Faja?

Absolutnie tak. Dlatego tak bardzo trze-
ba dbac o doktadne mycie rak.

5.Czy mozna dtubaé¢ w nosie pod

prysznicem? @Klimka “ ii

doktorekradzi.pl

Ta czynnosc¢ raczej nam nie zagrozi.
Oczywiscie warto zadbad, zeby rece byty
czyste przed i po dtubaniu.

6.Czy jesli raz przeszedtem korona-
wirusa, to jestem odporny, czy moge sie
zarazi¢ drugi raz? @Matie

Ani lekarze, ani naukowcy nie potrafig
w tym momencie odpowiedzie¢, czy prze-
chorowanie wirusa daje nam odpornosc.
Nie ma tez dowoddw, zeby pacjenci z CO-
VID-19 zachorowali ponownie. Pojedyn-
cze przypadki na Swiecie wcigz sg badane.

6.Czy moge kupowac i jesé owoce
sprowadzane z takich krajéw, jak Hisz-
pania czy Wtochy? @Szycha

Mozna jes¢ wszystko, ale nalezy pa-
mieta¢, aby dobrze myc¢ owoce i warzywa.

7Czy bezpiecznie jest jezdzi¢ winda?
@Sokét

Niestety, winda jest miejscem, w kt6-
rym tatwo ztapac¢ koronawirusa. Przede
wszystkim trudno jest tam zachowac
bezpieczng odlegtos¢. Druga kwestia to
przyciski — musimy je wciska¢, a na ogét
nie sg regularnie dezynfekowane. Jesli
musimy jecha¢ winda, pamietajmy, aby
dezynfekowac rece wsiadajac i wysia-
dajac z niej.
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8. Czy spacery s3 bezpieczne? @Ro- powiesze ja w domu, to ewentualny wirus rozniesie si¢ po
bert mieszkaniu? @Kasia

Tak, ale pod warunkiem, ze bedziemy Przebywanie wirusa na powierzchniach jest problemem.
bacznie zwraca¢ uwage na otoczenie. Pa- To réwniez dotyczy naszych ubran. Jesli chcemy schowac
mietajmy, zeby zachowac 1,5 metra odle- * kurtke zimowga, warto najpierw odwiesi¢ jg w miejscu, gdzie
gtosci od innych osob. Klatka schodowa, przez pewien czas nie bedzie do niej dostepu, na przyktad na
porecze, klamki — na te przedmioty trzeba strych. Po kilku dniach bedziemy mieli pewnos¢, ze wirus
szczegolnie uwazac 1 zawsze po spacerze nie przetrwat.
zdezynfekowac rece.

15. Czy moge dojadaé lub dopija¢ po dzieciach? @Agnieszka

9. Czy wstrzymywanie powietrza, na Zdecydowanie odradzam spozywania tego, czego nie zjadto
przyktad idac do domu klatka schodowa, inie wypito dziecko. Szczegdlnie przestrzegam przed oblizywa-
cos daje? @Agnieszka niem smoczka czy tyzeczki, ktérg upusci. To najprostsza droga

To nic nie zmieni i nie ma wptywu na do zainfekowania wirusa dziecku i sobie.
ochrone przed koronawirusem. *

16. Czy to prawda, ze wirus ginie w temperaturze 27 stopni

10. Czy palenie marihuany wptywa Celsjusza? @Agnieszka
na wirusa? @Marta C. Usmiecham sie mocno, bo to bzdura. Najprostszym przykta-

Bezposrednio nie. Ale paradoksalnie dem jest temperatura naszego ciata. Przeciez mamy okoto 36,6
mamy wiekszg szanse sie zarazi¢, bo 0so- stopni, a wiec gdyby wirus ginat ponizej tej temperatury, nie
by pod wptywem marihuany sg bardziej bytoby mowy o epidemii czy pandemii, z ktdrg dzis sie borykamy.
skore do zmniejszania dystansu i kontaktu Obecnie naukowcy informujg, ze wirus ginie w temperaturze
z innymi ludZzmi. A to zwigksza ryzyko. 60 stopni Celsjusza.

11. Czy gdy zapale w domu kadzidto, 17. Czy jesli grupa oséb pali jednego jointa, przekazujac go
czasteczki wirusa poleca w dét i sie nie z rak do rak i ust do ust, to jest bezpieczne? @Czesiek
zaraze? @Ewa Nie mozemy niczego przekazywac sobie z ust do ust. To nie

Zapalenie kadzidta kompletnie nie dotyczy tylko jointdw czy papieroséw, ale nawet gryza kanapki.
zmienia sytuacji wirusa. Jest to mit. Przez dline przekazujemy wirusy innym.

12. Czy moge i$¢ do fryzjera albo do 18. Czy bezpiecznie jest zamawia¢ jedzenie z knajpy? @
dentysty? @Marysia Michat

Z wizyta w salonie fryzjerskim bytbym »* Zamawianie cateringu jest raczej bezpiecznie, bo wszystkie

ostrozny. Warto zadac¢ sobie pytanie, co restauracje i firmy, ktére podjety sie dostarczania positkow, wie-
jest wazniejsze - nasze zdrowie czy wy- dza, jak przygotowywac je w nalezyty sposéb. Nalezy zwrocic
glad. Podobnie z wizytg u kosmetyczki. szczegolng uwage na kontakt z dostawcg — zachowac bezpieczng
Natomiast jesli chodzi o stomatologa, zale- NN\ odlegtos¢ i najlepiej zaptaci¢ kartg ptatnicza.

ca sie wizyte tylko w stanie koniecznosci,
czyli na przyktad przy ostrym bolu zeba.
Zawsze wczesniej nalezy zadzwonié, zeby
unikna¢ czekania w poczekalni.

19. Czy moge jes¢ tatara i sushi? @Tosiek
Mozna jes¢ wszystko. O ile jest prawidtowo przygotowane.

20. Czy pacjenci z HIV sg bardziej narazeni? @Wiktoria

Nie mamy doniesien, zeby ta grupa byta bardziej narazona
na zakazenie. Rzeczywiscie, majg obnizong odpornosg¢, ale
zalecenia sg takie same jak dla wszystkich.

13. Czy nawilzacz powietrza w
mieszkaniu chroni przed korona-
wirusem? @Wiktor

Kompletnie nie chronia, na-
wet jesli s3 wigczone przez catg
dobe.

21 Czy powinienem braé profilaktycznie cynk i chlorhi-
naldin? Podobno wspomagajq leczenie wirusa. @Elka

Pojawity sie doniesienia o pozytywnym wptywie cynku. Ale
ten suplement jest niebezpieczny, bo po przekroczeniu 150 mg
obniza odpornos¢. A wiec co do dozowania warto sie skonsulto-
wac z lekarzem. Jesli chodzi o chlorchinaldin, nie ma zadnych
podstaw, aby zazywac¢ go w kontekscie koronawirusa.

14. Co robi¢ z zimo- /’
wa kurtka? Czy jak |

22. Czy mozna sie zarazi¢ przez rane¢ otwarta — na przyktad
obtarcie stopy od buta? @Matgosia
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Rana to wrota do wszelkich infekcji. Ale
najpierw wirus musi na niej osigs$¢. Jesli
wiec przetrzemy rane zakazong reka, oczy-
wiscie wirus moze zaatakowac.

23. Podobno maja by¢ az trzy cykle
atakow wirusa, jak przy kazdej pandemii.
Czy kazdy nastepny bedzie silniejszy? @
Marcel

To sg spekulacje. WHO nic nie méwi o
trzech cyklach atakow.

24. Czy przez liberalng polityke Wiel-
kiej Brytanii i Szwecji mozemy tkwié w
btednym kole i nigdy nie upora¢ sie z
pandemia? @Monika

Podejscie panstw, ktore swobodnie trak-
tujg zalecenia WHO, jest dla nas duzym
wyzwaniem. Caty $wiat powinien zastoso-
wac sie do wytycznych, bo to nie s3 teorie z
kosmosu, wymyslone ad hoc, ale wynikajg z
wieloletnich obserwacji pandemii na swie-
cie. Kraje, ktdre nie przestrzegajg zalecen
WHO, s3 ktopotem dla innych.

25. Coz tymi maskami? Moéwi sie, ze
nie chronig, ale w Korei wszyscy je nosza!
@Andrzej

Maski chirurgiczne nie chronig przed
wirusem. Noszenie ich ma sens u pacjen-
tow, ktérzy maja jakies$ objawy choroby. W
ten sposob chronimy bliskich. Maseczki
sg popularne w Korei, bo liczba chorych
byta tam tak duza, ze kazdy byt potencjal-
nym nosicielem. Ale w Singapurze jest juz

*

#Wprost
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inaczej. Zaktadanie maseczek u pacjentéw, ktorzy sg zdrowd, jest
zabronione.

26. Czy to prawda, ze niemowlaki karmione piersig sa bez-
pieczne, bo maja przeciwciata z mleka matki? @Monika

Sg bardziej chronione, bo przeciwciata przyjete z mlekiem
pomagaja niemowletom uodpornic sie na choroby. Ale mama
musi zwracac szczegolng uwage, aby dobrze przygotowac sie do
podania pokarmu — umy¢ piers, umy¢ rece. Gdy jest zainfekowana
koronawirusem, to wprawdzie wcigz zalecamy, aby karmita piersia,
ale musi podjac¢ szczegodlne srodki ostroznosci, bo moze zarazic¢
dziecko nie mlekiem, ale poprzez oddech czy dotyk.

27 Coto jest zwtéknienie ptuc? @Piotrek

To sg zmiany tkanki strukturalnej ptuc. Wskutek tego ptuca stajg
sie bardziej sztywne, nie moga sie swobodnie rozprezaé, dlatego
pacjent ma problem z oddychaniem.

28. Czy warto biega¢ i ¢wiczy¢ na swiezym powietrzu? @
Krystyna

Sport jest wskazany. Jesli mozemy aktywno$¢ sportowg wy-
konywac¢ w domu, to $wietnie. Na swiezym powietrzu prositbym,
aby unikac skupisk ludzkich, zachowywac¢ bezpieczng odlegtosci
od innych biegaczy.

29. Czy to prawda, ze regularne picie alkoholu odkaza or-
ganizm i ten staje si¢ odporniejszy? @Puchal

Alkohol rzeczywiscie jest skuteczny przy dezynfekcji, dlatego
warto odkazaé¢ nim rece. Ale wypity dostaje sie do drég pokar-
mowych. Tymczasem koronawirus atakuje drogi oddechowe. A
wiec niestety alkohol nie ma zadnego wptywu na ochrone przed
koronawirusem.

30. Czy mozna psika¢ do ust ptynem bakteriobdjczym? @
Gienek

Tylko wtedy, gdy ptyn ma takie wskazania. Jedli jest przezna-
czony do uzytku zewnetrznego, to nie wolno go stosowac do
jamy ustne;j.

31. Co zrobié, gdy jednak znajde sie w skupisku ludzi? @
Bozena

Starajmy sie jak najszybciej oddali¢. Jesli osoby wokét majg
objawy, poprosmy zeby zatozyty maski. Jesli po takim zdarzeniu
my sami mamy objawy, nalezy zgtosic sie do sanepidu i poinfor-
mowac, ze mogto dojs¢ do zakazenia.

32. W internecie pojawity sie obrazki z koronasutra, czyli sek-
sualnymi pozycjami pozwalajacymi zachowa¢ dystans miedzy
twarzami kochankéw. To ma jaki$ sens czy raczej jest Sciema?

To tylko zarty. Odlegto$¢ pomiedzy twarzami nie wystarczy,
aby seks byt bezpieczny.

SO Czy komary moga roznosi¢ koronawirus?
Chociaz plaga komardw przed nami, badzmy spokojni.
Nie przenoszg koronawirusa. <
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COVID-19 A ZWYKEA GRYPA

ABC Zdrowia w dobie
koronawirusa

Infekcje spowodowang koronawirusem czesto trudno odroznic
od przeziebienia i grypy. Zycie — nasze i innych — moze jednak zaleze¢
od tego, jak postgpimy, gdy dopadnie nas infekcja. Kiedy leczy¢ sie
w domu, kiedy wystarcza teleporada, kiedy konieczny jest telefon
do sanepidu i jazda do szpitala?

razie osob zakazonych ko-
N ronawirusem SARS-CoV-2

jest u nas jeszcze (stosun-
kowo) niewiele. Jesli porownac te dane
z zachorowaniami na grype i infekcje
grypopodobne (160 tys. przypadkow
miedzy 8 a 18 marca), to widac, ze jest
znacznie wieksze prawdopodobienstwo,
ze takie objawy jak gorgczka, kaszel,
katar, zmeczenie, boéle gtowy i miesni,
sq spowodowane grypga lub wtasnie
infekcja grypopodobna niz COVID-19.
Przy takich objawach nie nalezy wiec
wpadac w panike, tylko zosta¢ w
domu, a jesli mamy obawy co do
stanu zdrowia - skontaktowac¢
sie z lekarzem rodzinnym. Naj-
lepiej przez telefon, zeby nie
zaraza¢ innych i nie narazac¢
siebie na ryzyko zakazenia
innym wirusem.

OBJAWY COVID-19

Infekcja koronawirusem
SARS-CoV-2 moze przebiegac
bardzo podobnie jak zwykta
infekcja przeziebieniowa czy
grypowa. Objawy zalezg od
indywidualnych uwarunko-
wan (wieku, kondycji orga-
nizmu, sposobu odzywiania),
ale takze prawdopodobnie od
ilo$ci wirusa, ktory dostat sie
do organizmu. U ponad 80 proc.
0s6b objawy COVID-19 sg tagodne
lub stosunkowo tagodne i przypominajg
przeziebienie lub grype. Sg jednak pewne
subtelne réznice, ktoére pozwalajg przy-
puszczad, jaka jest przyczyna infekcji.



W przypadku grypy objawy zwykle
zaczynaja sie nagle: to wysoka gorgczka,
uczucie rozbicia, bol gtowy, miesni, gar-
dta, suchy kaszel. Rzadko pojawia sie ka-
tar. W przypadku przeziebienia pierwsze
objawy to najczesciej drapanie w gardle,
katar, zte samopoczucie. Kaszel (mokry)
zwykle pojawia sie pdzniej, podobnie
jak stan podgorgczkowy lub niewysoka
goraczka.

W przypadku COVID-19 ok. 85 proc.
chorych ma goraczke, ktéra zwykle na-
rasta powoli. Czestym objawem jest tez
kaszel: suchy, silny, duszacy - to znak,
ze wirus zaatakowat ptuca. Innymi ob-
jawami COVID-19 moze by¢ ostabienie,
uczucie zmeczenia, bol gtowy, miesni,
biegunka, niechec¢ do jedzenia. U 10-20
proc. chorych infekcja ma ciezki prze-
bieg: pojawia sie dusznos¢, obustron-
ne wirusowe zapalenie ptuc o ciezkim
przebiegu, a u czesci oséb - niewydol-
nos¢ oddechowa. Niezbedny jest pobyt
w szpitalu, podawanie tlenu, czasem
koniecznos$¢ zastosowania respirato-
ra. 5-10 proc. chorych moze wymagaé
wspomagania respiratorem i leczenia na
oddziale intensywnej terapii.

W przypadku pojawienia sie infekcji
panikowac nie trzeba. Trzeba jednak
wiedzie¢, jak nie zakaza¢ innych i kie-
dy konieczny jest kontakt z lekarzem i
pobyt w szpitalu.

ERR-19 A ZWYKEA GRYPA

JAK LECZYC SIE W DOBIE SARS-COV-2

W przypadku tagodnego przebiegu infekcji, gdy nie wiemy,
czym zostata spowodowana, najlepiej leczy¢ sie w domu obja-
wowo. Sposdb postepowania zalezy jednak od tego, czy jestesSmy
ogodlnie osobami zdrowymi, czy znajdujemy sie w grupie ryzyka
ciezkiego przebiegu COVID-19 (osoby powyzej 65. roku zycia,
chore na cukrzyce, niewydolnosc serca, astme, POCHP, choroby
onkologiczne, osoby leczone immunosupresyjnie).

JESLI MASZ: ZLE SAMOPOCZUCIE, KATAR, DRAPANIE
W GARDLE, BOL GARDEA, LEKKI KASZEL, STAN
PODGORACZKOWY
— Zostan w domu, odpoczywaj, potoz sie do tézka: daj organi-
zmowi szanse na zwalczenie infekcji. Duzo pij (woda, ciepte
napoje, herbatki owocowe i ziotowe). Mozesz zastosowac do-
mowe sposoby wspomagania organizmu (np. czosnek, imbir,
midd z propolisem, witamina C). Dbaj o wietrzenie mieszkania.
— Zatdz maseczke (bawetniang, chirurgiczng; mozna tez zrobi¢
maseczke z gazy, apaszki), by nie zakaza¢ innych.

n Teleporada czy wizyta u lekarza?

DR MICHAL SUTKOWSKI, SPECJALISTA MEDYCYNY RODZINNEJ,
KOLEGIUM LEKARZY RODZINNYCH W POLSCE

Zalecamy przede wszystkim kontakt telefoniczny z lekarzem. Jesli kogo$ niepokoi stan zdro-
wia, moze oczywiscie przyjs¢ do gabinetu, by zostaé zbadany. Zawsze jednak podkreslam:
przed wyj$ciem zadzwon do przychodni! Kontakt z sanepidem jest wskazany, gdy pacjent

ma objawy infekcji oraz byt za granica lub miat kontakt z osoba, u ktérej stwierdzono lub jest
wysokie ryzyko zakazenia wirusem SARS-CoV-2. Zalecam, by w takim przypadku nie jechaé
do przychodni, na szpitalny oddziat ratunkowy (SOR) czy do szpitala na izbe przyje¢, tylko za-
dzwoni¢: do lekarza rodzinnego, stacji sanitarno-epidemiologicznej lub do szpitala. Stosujmy
zasade: najpierw zadzwonmy — lekarz lub pracownik sanepidu podpowiedza, co robic.
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— W przypadku przebywania w ostat-
nich 14 dniach za granica w rejonach, gdzie
obecnie sg zachorowania na COVID-19 lub
kontaktu z osobg, u ktdrej potwierdzono al-
bo jest duze prawdopodobienstwo zakaze-
nia SARS-CoV-2: obowigzkowa 14-dniowa
kwarantanna w domu i kontakt z najblizszg
stacjg sanitarno-epidemiologiczng. Warto
skontaktowac sie telefonicznie z lekarzem
rodzinnym. Wskazane jest ograniczenie
kontaktow z innymi domownikami, uzy-
wane osobnych sztué¢cdw, noszenie ma-
seczki, czesta dezynfekcja mieszkania (a
takze toalety, po skorzystaniu z niej). Wska-
zane bytoby wykonanie testu w kierunku
koronawirusa.

JESLI MASZ: GORACZKE POWYZEJ
38 STOPNIC

Goraczka oznacza naturalng odpowiedz
organizmu na toksyczny bodziec. Pojawia
sie wiecej przeciwciat odpornosciowych,
wzrasta produkcja interferonu, ktéry ma
dziatanie antywirusowe. Gorgczki do 38-
38,5 C stopni u osoby w dobrym stanie
ogodlnym nie trzeba obnizac.

— Zostan w domu, potoz sie do t6zka,
jak najwiecej odpoczywaj, duzo pij. Go-
raczke powyzej 38,5 st. C zaleca sie obni-
zy¢ za pomocya $Srodkéw zawierajacych
paracetamol.

- No$ maseczke, zeby nie zarazac
innych. W przypadku dotgczenia takich
objawow jak: suchy kaszel, dusznos¢:
skontaktuyj sie z lekarzem rodzinnym.

n Przy goraczce: paracetamol, nie ibuprofen

PROF. PIOTR JANKOWSKI, KARDIOLOG,
KLINIKA KARDIOLOGII | ELEKTROKARDIOLOGII INTERWENCYJNEJ
ORAZ NADCISNIENIA TETNICZEGO COLLEGIUM MEDICUM UJ

Sugestia, ze ibuprofen moze mieé niekorzystne dziatanie u oséb zakazonych wirusem SARS-
-CoV-2, pochodzi z listu w ,,Lancet Respiratory Medicine”, w ktédrym przedstawiono hipoteze,
ze stosowanie ibuprofenu moze by¢ zwigzane z wiekszag podatnoscia na infekcje wirusem
SARS-CoV-2 oraz powazniejszym jej przebiegiem. Nie zostata ona postawiona na podstawie
badan epidemiologicznych, klinicznych ani eksperymentalnych. Dla bezpieczenstwa jednak,
do czasu pojawiania sie nowych wynikéw badan, lepiej nie stosowa¢ ibuprofenu w stanach
goraczkowych w przypadku infekcji spowodowanej przez wirusa SARS-CoV-2, lub jej podejrze-
nia. Warto zaczynac leczenie od paracetamolu, a jesli nie jest to skuteczne — skontaktowac sie
z lekarzem. Wedtug Europejskiej Agencji ds. Lekéw i rzecznika Swiatowej Organizaciji Zdrowia
nie ma podstaw do odstawiania ibuprofenu przez osoby przewlekle nim leczone.

Wazne
telefony
i adresy:

> Lista oddziatéw
zakaznych: https://
www.gov.pl/web/
koronawirus/lista-
-szpitali
> Infolinia NFZ:
800190 590
(catodobowo)

> gis.gov.pl/aktual-
nosci/koronawirus
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— W przypadku przebywania w ostatnich 14 dniach za granicg
w rejonach, gdzie obecnie jest epidemia COVID-19 lub kontaktu
Z 0sobg, u ktérej potwierdzono albo podejrzewa sie zakazenie
SARS-CoC-2: konieczny kontakt z lekarzem i najblizszg stacja
sanitarno-epidemiologiczng. Wskazane jest wykonanie testu
w kierunku koronawirusa.

JESLI MASZ DUSZNOSC
Moze towarzyszy¢ zaostrzeniu chordb, takich jak astma, prze-
wlekta obturacyjna choroba ptuc. Dusznosc¢ jest tez jednym z
objawéw ciezkiego przebiegu COVID-19.

— Konieczny pilny kontakt z lekarzem rodzinnym, a w przy-
padku wystepowania rowniez gorgczki — pilny kontakt ze stacjg
sanitarno-epidemiologiczng lub szpitalem zakaznym. <

© Wszelkie prawa zastrzezone

Katarzyna Pinkosz - dziennikarka medyczna
W @KatarzynaPinkos
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JAK SIE NIE DAC WIRUSOWI

Pie¢ sposobow
na wzmochienie odpornosci

Siedzisz w domu? Wysypiaj sie, ograniczaj stres zwigzany
z epidemiq 1 zatroszcz sie o siebie. W ten sposob najlepiej wspomozesz
swoj uktad odpornosciowy.

ak w czasach epidemii poprawic¢
J swojg odpornosc¢? — Nie ma jednej

prostej metody. Nic cudownie nas
nie wzmocni: ani suplementy diety, ani
czosnek, ani sok z marchewki, ani cytry-
na. Trzeba po prostu zdrowo zy¢ — méwi
prof. dr hab. n. med. Urszula Demkow,
immunolog i alergolog z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego. Zdrowo zy¢
- czyli jak?

RZUC PALENIE

Zaciggajac sie papierosem, palacz wdy-
cha nikotyne i okoto pie¢ tysiecy innych
szkodliwych substancji (w tym wiele po-
tencjalnie rakotwdrczych). Dym tytoniowy
uszkadza nabtonek drog oddechowych i
sam uktad oddechowy, wiec palenie pod-
wyzsza ryzyko infekcji gérnych drég od-
dechowych, na przyktad przeziebienia. W
przypadku COVID-19 konsekwencje palenia
moga by¢ wrecz zabodjcze. — Palenie jest

udokumentowanym czynnikiem zwigk-
szajacym ryzyko zgonu na skutek zakazen
koronawirusem - podkresla prof. Urszula
Demkow. Palenie papieroséw elektronicz-
nych rowniez zwieksza zagrozenie.

Jesli nie zgasites jeszcze ostatniego
papierosa, to poznaj inne konsekwencje
palenia: podnosi prawdopodobienstwo
wystgpienia nowotwordéw (ptuca, a takze
m.in. krtani, zotgdka, trzustki, nerki i pe-
cherza moczowego) i chordb krazenia.
Zwigksza ryzyko impotencji u mezczyzn
i wezesniejszej menopauzy u kobiet. No i
przedwczesnie powoduje zmarszczKi.

WYLUZUJ

Zte wiadomosci, niepokdj o przysztose,
prace, dochody, strach o zdrowie wta-
sne i bliskich - wszystko to podwyzsza
poziom stresu. A stres — szczegodlnie ten
przedtuzajacy sie — ma negatywny wptyw
na system odpornosciowy. - Powoduje
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dtugotrwate zatamanie niektérych me-
chanizmoéw odpornosciowych, co moze
trwac miesigce, a nawet lata — moéwi prof.
Urszula Demkow.

Stres nie tylko znacznie utrudnia nisz-
czenie przez limfocyty komorek zainfe-
kowanych wirusami. Jak pisze dr Duncan
Carmichael, Swiatowej stawy specjalista w
dziedzinie medycyny przeciwstarzeniowej,
w ksigzce ,Mtodos$¢ na dtuzej” ma zwig-
zek z wiekszos$cig chordb przewlektych,
ktoére rujnujg nasze zdrowie i zabijajg nas.
Odstresowanie sie — podkresla dr Carmi-
chael — moze by¢ jedng z najwazniejszych
rzeczy, jakie mozemy zrobi¢, by zachowac
zdrowie.

Aktywnos¢ fizyczna, gtaskanie psa lub
kota, gorgca kapiel, ¢wiczenia oddechowe,
stuchanie muzyki, czytanie ksiazek, ogla-
danie komedii, taniec, rozmowa z przyja-
cielem lub przyjaciotka to proste sposoby
na zmniejszenie stresu. Metodg na jego
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usmierzenie nie jest jednak z catg pewno-
$cig alkohol, ktory niekorzystnie dziata na
uktad odpornosciowy.

WYSYPIAJ SIE

To nie fake news: brak snu moze cie wpe-
dzi¢ w chorobe. Ludzie, ktorzy przewlekte
nie dosypiajg (czyli $pig do pieciu godzin
w ciggu nocy), lub ci, ktérzy cierpig na
zaburzenia snu, przy narazeniu na wirus
wywotujacy przeziebienie tatwiej je tapia,
niz ludzie sypiajacy dtuzej. Wykazato to ba-
danie przeprowadzone przez naukowcow z
Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Fran-
cisco. Dtugotrwate niedobory snu spowal-
niajg rowniez tempo powrotu do zdrowia.

Dlaczego tak sie dzieje? Brak snu nega-
tywnie wptywa na przeciwciata i komorki
zwalczajgce zapalenie. Co wiecej, podczas
snu nasz organizm wytwarza cytokiny -
biatka, ktére — mowigc w uproszczeniu
- m.in. pobudzajg komorki uktadu odpor-
nosciowego do okreslonych reakcji. Na-
ukowcy zauwazyli, ze niedosypianie moze
zmniejszac ich produkcje, a sg one przeciez
bardzo potrzebne podczas choroby.

Nie warto zarywac nocy, bo chroniczny
niedobdr snu sprzyja réwniez tyciu (czyli
nadwadze i otytosci), przyczynia sie do
wzrostu poziomu cholesterolu, zwieksza
ryzyko chordb krazenia (m.in. nadcisnie-
nia), a takze cukrzycy i choroby Alzheime-
ra. Prawidtowy czas snu to 7-8 godzin na
dobe.

RUSZAJ SIE

Regularna umiarkowana aktywnosc fizycz-
na podobnie jak zdrowia dieta jest podsta-
wg, zdrowego stylu zycia. Poprawia ogolny
stan zdrowia, a wiec korzystnie wptywa
takze na uktad immunologiczny. Zmniej-
sza poziom hormonow stresu i przez to
rowniez dobroczynnie dziata na odpor-
nosc i obniza ryzyko wielu chordb — m.in.
krazenia. Pozwala zachowac¢ prawidtowg
mase ciata.

Niektore doniesienia wskazujg tez, ze
regularny umiarkowany wysitek fizyczny
pomaga w walce z przeziebieniami. Z ba-
dania opublikowanego w ,British Journal
of Sport Medicine”, w ktérym uczestniczyto
ponad tysigc osob, wynika, ze osoby, ktore
uprawiaty sport co najmniej pie¢ razy w
tygodniu byty znacznie mniej narazone
na infekcje gérnych drég oddechowych
(czyli m.in. przeziebienie) w poréwnaniu

NIE DAJ SIE WIRUSOWI

z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia (¢wiczyty raz w
tygodniu lub rzadziej) — liczba dni, podczas ktérych osoby aktyw-
ne chorowaty na infekcje gérnych drég oddechowych w ciggu
12-tygodniowego badania byta o 43 proc. nizsza niz w wypadku

mato aktywnych uczestnikow.

Nawet pozostajac w domu, mozna codziennie wykonywac
przynajmniej minimalng serie ¢wiczen; ogladajac seriale, jezdzic¢

na rowerku stacjonarnym czy ¢wiczyc¢ na orbiteku.

Nie przesadzajcie jednak, bo jak wszedzie, tak i w sporcie waz-
ny jest umiar. Naukowcy zwracajg uwage, ze nadmierny wysitek
fizyczny staje sie dla organizmu stresem, ktéry uposledza uktadu

odpornosciowy.

g Ptuca to pole bitwy

PROF. URSZULA DEMKOW, IMMUNOLOG | ALERGOLOG
Z WARSZAWSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO

Dotychczas stabo poznali$my relacje miedzy koronawirusem a naszym uktadem
odpornosciowym. Wirus po raz pierwszy zaatakowat cztowieka prawdopodobnie w
listopadzie 2019, to zbyt krétki czas, aby wiedza na temat tej interakcji mogta zostaé

odpowiednio pogtebiona. Uktad odpornosciowy w przebiegu tej infekcji odgrywa — jak sie
wydaje — dwojaka role. Z jednej strony pomaga w zwalczaniu wirusa, a z drugiej — zabija
wiasny organizm. Ludzie, ktérzy umieraja na skutek zakazenia koronawirusem, bardzo

czesto umierajag z powodu nadmiernej reakcji uktadu immunologicznego.

Potwierdzeniem tej tezy jest fakt, ze bardzo mate dzieci raczej nie choruja na Covid-19, jesli

juz — to przechodza zakazenie lekko albo wrecz bez objawdéw - mimo ze ich uktad odporno-
Sciowy jest niedojrzaty. Natomiast u oséb dorostych niekiedy rozwija sie nadmierna
odpowiedz zapalna. Ptuca staja sie wéwczas polem bitwy miedzy wirusem a uktadem
odpornosciowym. Rozwija sie zesp6t znany jako ARDS (zespoét ostrej niewydolnosci

oddechowej). W przebiegu tego zespotu pecherzyki ptucne zostajg zniszczone, czesciowo

w toku nadmiernej reakcji zapalnej inicjowanej przez uktad odpornosciowy.

JEDZ ZDROWO

Zdrowa, zbilansowana dieta, bogata w witaminy i mikro- oraz
makroelementy, to cos, co z pewnoscig pozwoli utrzymac dobre
zdrowie, a wiec pomoze rowniez uktadowi odpornosciowemu.
Jej podstawg powinny by¢ réoznorodne warzywa, Owoce i pro-
dukty petnoziarniste. Nie powinno w niej zabrakng¢ bogatych
w kwasy ttuszczowe omega-3 ryb, nasion roslin stragczkowych,
ziaren i orzechdw, a takze zdrowych olejow roslinnych. Za to
mieso — szczegdlnie to czerwone i przetworzone wyroby mie-

sne — warto istotnie ograniczyc¢.

Trzeba tez pamietac¢ o produktach obfitujgcych w cynk, nie-
zbedny dla prawidtowej pracy uktadu immunologicznego. Duze
ilosci tego pierwiastka mozna znalez¢ m.in. w pestkach dyni,
kakao, fasoli, kaszy gryczanej i migdatach oraz owocach morza.
Nie warto i8¢ na skroty, tykajac suplementy z cynkiem: nadmiar

tego pierwiastka bardziej zaszkodzi, niz pomoze.

Nie zapominajmy tez o kwaszonkach, kiszonkach, jogurtach
i kefirach. Wspomoga w jelitach flore bakteryjna, ktérej rola w

utrzymywaniu odpornosci jest trudna do przecenienia. <

© Wszelkie prawa zastrzezone

Dorota Bardzinska - dziennikarka ,Wprost” specjalizujaca sie w tematyce

zdrowie, cztonek Sekretariatu Redakciji
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NA TROPIE REMEDIUM

Leki, szczepionki,
poszukiwania, czyli jak
zwalczyc koronawirusa

Na catym swiecie trwajg badania nad lekami, ktére moga pomaoc
wyleczy¢ COViD-19, i szczepionka, ktdre pomoze zapobiec zakazeniom.
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-lenia pacjentka z ciezkim przebiegiem COVID-19,
7 4u ktorej prof. Krzysztof Simon, szef Kliniki Chordb

Zakaznych i Hepatologii Wojewddzkiego Szpitala
Specjalistycznego we Wroctawiu i konsultant wojewddzki w dzie-
dzinie chordb zakaznych, zastosowat leczenie eksperymentalne
(za zgoda komisji bioetycznej i samej pacjentki) czuje sie lepiej.
Profesor studzi jednak emocje osob, ktére chciatyby ustyszed, ze
jest to skuteczna terapia w ciezkim przebiegu COVID-19. — Gdy
bede miat 20, 30 czy stu chorych, ktérych stan sie poprawi albo
wszyscy wyzdrowieja, to bede mogt powiedzied, ze leczenie
faktycznie dziata i zmniejsza Smiertelnos¢ - méwi ostroznie.
Podkredla jednak, ze nie jest to terapia eksperymentalna, bo
leki sg zarejestrowane i stosowane w innych schorzeniach - to
kombinacja jednego z lekow przeciw wirusowi HIV z lekiem
przeciwko malarii lub lekiem stosowanym w gorgczkach krwo-
tocznych i zakazeniach HCV.

SARS-COV-2: STOSUNKOWO tAGODNY, MOCNO
ZAKAZNY
Koronawirus odzwierzecy SARS-CoV-2 jest okreslany jako ,sto-
sunkowo tagodny” — w stosunku do SARS (ktérego $miertelnosc
wynosita prawie 10 proc.) czy MERS (34 proc.). Grozny okazat sie
przez swojg zakaznos¢ — obecnie codziennie we Wtoszech przy-
bywa juz ponad 4 tysiecy chorych, a $miertelnos¢ wynosi tam
- z powodu zatamania sie systemu ochrony zdrowia — 7-8 proc.

W wiekszosci przypadkéw jednak zakazenie SARS-CoV-2
faktycznie przebiega stosunkowo tagodnie, przypomina prze-
ziebienie lub grype. Zwykle jest to narastajgca goraczka, suchy
kaszel, zmeczenie, béle gtowy, uczucie rozbicia, czasem takze
katar, biegunka, niechec¢ do jedzenia. W takich przypadkach
wystarczy izolacja chorego, by nie zarazat innych, i leczenie
wspomagajgce, objawowe.

Niepokojace jest to, ze wirus od poczatku atakuje ptuca

NA TROPIE REMEDIUM

jawia sie dusznos¢, a u czesci osob takze
niewydolnosc¢ oddechowa. Konieczne jest
podawanie tlenu, a czesto wsparcie odde-
chu respiratorem lub uzycie aparatu do
zewnetrznego natlenowania krwi (ECMO).

NASTEPSTWA COVID-19

Jednak niebezpieczenstwem COVID-19
jest nie tylko zgon. W ptucach, ktdre ataku-
je wirus, u czesci oséb pojawia sie zwtok-
nienie, ktére moze postepowac nawet mi-
mo wyleczenia. Wirus atakuje tez serce
i nerki, prowadzac do ich uszkodzenia
i niewydolnosci.

W przypadku duzej liczby zachorowan,
jak we Wtoszech, system ochrony zdro-
wia nie jest w stanie dac sobie sobie rady
z epidemig. Brakuje nie tylko respiratoréw,
ale tez personelu medycznego — stad tak
duza liczba zgonow. I stad gorgczkowe
poszukiwanie lekéw i szczepionek, ktore
bytyby skuteczne przeciw wirusowi.

WHO: TAK - DLA LEKOW PRZECIW
INNYM WIRUSOM

Dotychczas nie ma lekow nakierowanych
na SARS-CoV-2, cho¢ w laboratoriach na
caltym $wiecie prace nad nimi trwaja.
Z powodu braku lekéw dziatajacych $ci-
$le przeciw wirusowi WHO wydata zgode
na zastosowanie takich, ktére sprawdzity
sie w innych zakazeniach. Najczesciej sg
wykorzystywane leki stosowane prze-
ciw HIV, HCV (zapalenie watroby typu
C), wirusowi Ebola, ale takze stosowane
w reumatoidalnym zapaleniu stawow czy
malarii. Lekarze, ktorzy znajdujg sie ,na
pierwszej linii frontu”, majac do wyboru:
nie da¢ pacjentowi w ciezkim stanie nic
lub wyprébowac terapie, ktdéra moze za-
dziata¢, czesto uciekajq sie do tej ostatniej
deski ratunku.

— Zmiennos¢ wirusa SARS-CoV-2 nie
jest tak duza, jak wirusa HIV lub HCV.
Powinno to utatwic znalezienie Srodkéw
leczenia. Wiedza na temat tego wirusa juz
jest stosunkowo duza z powodu wcze-
$niejszych epidemii SARS i MERS, mamy
tez ogromny postep biologii molekularnej.

Wirus od razu atakuje ptuca.
- w obrazach tomograficznych zmiany sg widoczne nawet

u o0sob zakazonych, ktére nie majg jeszcze objawow infekcji. Tomogl_’afla pokazu1e_zm|’an¥ nawe_!:
U 10-20 proc. chorych, najczesciej z grup ryzyka, infekcja ma u zakazonych bez ObjaWOW InfEijl
przebieg ostry: dochodzi do obustronnego zapalenia ptuc, po-
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To moze umozliwi¢ powstanie szczepionki lub terapii — uspo-
kaja prof. Krystyna Biernkowska-Szewczyk, kierownik Zaktadu
Biologii Molekularnej Wiruséw Miedzyuczelnianego Wydziatu
Biotechnologii Uniwersytetu Gdanskiego i Gdanskiego Uni-
wersytetu Medycznego. To wszystko prawda, jednak procesy
rejestracji mogg potrwac, a leki sg potrzebne juz dzis. — Dlatego
probujemy wykorzystywac leki, ktore juz sg zarejestrowane, tylko
w innych wskazaniach. Opieramy sie gtéwnie na doswiadcze-
niach lekarzy z Chin i Wtoch. Leczymy tym, co mamy — mowi
prof. Krzysztof Simon.

LEKI NA MALARIE, HIV, EBOLE

Kilka dni temu Urzad Rejestracji Produktow Leczniczych do
wskazan dla leku polskiej firmy, wykorzystywanego gtownie
w leczeniu malarii, dopisat nowe: leczenie wspomagajgce w za-
kazeniach koronawirusami typu beta, m.in. SARS-CoV-2.

- Chlorochina to pochodna klasycznej chininy, znanej nam
wszystkim z ksigzki ,W pustyni i puszczy” Henryka Sienkiewi-
cza. Wielokrotnie okazywato sie, ze znany od wielu lat lek jest
skuteczny w zupetnie nieoczekiwanym, nowym wskazaniu.
WiedzieliSmy, ze chlorochina ma dziatanie przeciwwirusowe,
hamuje namnazanie sie szeregu wiruséw, w tym koronawiru-
sow. Jej wtasciwosci przeciwwirusowe byty wezesniej testowane

[

zdrowych
dorostych oséb
bedzie testowac
szczepionke
przeciw SARS-
CoV-2 opracowana
przez firme
Moderna

W ptucach czesci chorych na COVID-19 pojawia sie
zwioknienie. Koronawirus atakuje tez serce i nerki,
prowadzac do ich uszkodzenia i niewydolnosci

m.in. w badaniach nad HIV - podkresla prof. Krzysztof J. Fili-
piak, farmakolog kliniczny, kardiolog i internista z Centralnego
Szpitala Klinicznego Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego
WUM. Chlorochina byta wczesniej podawana w Chinach i Korei
Potudniowej chorym na COVID-19. — Dane chinskie i korean-
skie wskazujg, ze u zakazonych pacjentow, ktorzy otrzymywali
takie leczenie, gorgczka byta nizsza, czynnosc ptuc szybciej
wracata do normy, szybciej tez organizm pozbywat sie wirusa.
Lek niewatpliwie skraca okres ostrej fazy choroby. W obrazach
tomograficznych ptuc obserwowane zmiany byty tagodniejsze,
a pacjenci szybciej wracali do zdrowia — dodaje prof. Filipiak.

Lek wytwarza polska firma, ktéra obecnie, zeby zwiekszy¢
produkcje, pracuje na trzy zmiany. Leku jednak nie ma w apte-
kach: catos$¢ na razie ma byc¢ dystrybuowana zgodnie z zapo-
trzebowaniem Ministerstwa Zdrowia i Agencji Rezerw Materia-
towych. - Polska jest pierwszym krajem Europy, ktéry oficjalnie
uznat takie leczenie. To bardzo dobrze. Nie ma jednoznacznych
badan, kiedy powinno sie wtgczac chlorochine do leczenia,
jednak prawdopodobnie juz przy pierwszych objawach ptuc-
nych zakazenia COVID-19. W Wielkiej Brytanii planowane jest
podawanie jej profilaktyczne u 10 tys. oséb, m. in. lekarzy. Celem
ma by¢ potwierdzenie skutecznosci i bezpieczenstwa leczenia
w prewencji COVID-19 — moéwi prof. Filipiak.

W normalnych warunkach poszerzenie wskazan rejestra-
cyjnych leku odbywa sie na podstawie zaplanowanych, pro-

TYS.

0sob w Wielkiej
Brytanii ma przyjac

profilaktycznie
chlorochine w celu

potwierdzenia

skutecznosci
w prewencji
COVID-19
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spektywnych, randomizowanych, kon-
trolowanych, wieloosrodkowych badan
klinicznych. — Nie mamy do czynienia
z ,normalnym warunkami”. Trzeba dzia-
ta¢ szybko i niestandardowo: wszystkie
sity 1 sSrodki powinny by¢ uruchomione,
aby zmniejszy¢ lub chociaz spowolnic
skale zakazen. Liczymy na to, ze dzieki
takiemu leczeniu bedzie mniejsza licz-
ba powiktan, mniej pacjentéw musiato
by¢ leczonych w szpitalu czy na Oddzia-
le Intensywnej Opieki Medycznej i mie¢
zastosowany respirator. Trudno sobie
wyobrazi¢ ,zaplanowane, prospektyw-
ne’ badania wsrdd chorych zakazonych
w pandemii tak zarazliwym patogenem
jak COVID-19. Tym bardziej wdzieczni
jestesmy chinskim i koreaniskim lekarzom
za przeprowadzenie badan klinicznych
nad chloroching — dodaje prof. Filipiak.

16 marca we Francji zakonczyto sie ba-
danie, ktore potwierdzito skutecznosc le-
czenia COVID-19 innym lekiem stosowa-
nym w malarii, a takze w reumatoidalnym
zapaleniu stawéw (hydroksychlorochina).
Lek podawano z jednym z antybiotykow
(ostonowo, by zabezpieczy¢ przed rozwo-
jem bakteryjnego zapalenia ptuc). Badanie
przeprowadzono u 36 pacjentow (szeséciu
nie miato objawow infekcji, 22 miato obja-
wy gornych drog oddechowych, a osSmiu
- zapalenia ptuc). Wyniki sg bardzo do-
bre: po szesciu dniach wszyscy pozbyli
sie wirusa. — SARS-CoV-2 po zakazeniu
wnika do komorek wyscietajgcych dro-
gi oddechowe, w tym rowniez do ptuc.
Wprzega swoje RNA do produkgcji biatka:
polimerazy, ktére potem zaczyna powie-
la¢ oryginalne RNA wirusa, co pozwala
na jego szybkie mnozenie. Cynk mogtby
zablokowac polimeraze, jednak nie moze
sie on dostac¢ do komorki. Te leki - chlo-
rochina, hydroksychlorochina - tworzg
jakby bramke, przez ktorg cynk moze sie
dosta¢ do komorki - ttumaczy dr Marian
Otpinski, pediatra i hematolog.

Prof. Krzysztof Simon u swoich pa-
cjentow w stanie ciezkim (za ich zgoda
oraz za zgoda komisji bioetycznej) stosuje
leczenie skojarzone. — To preparat ztozony
zawierajacy lopinawir i rytonawir (lek sto-
sowany w zakazeniach HIV), rybawiryna
(stosowana w gorgczkach krwotocznych
oraz zakazeniach HCV) lub chlorochi-
na. Mam nadzieje, ze takie postepowania
poprawi rokowanie chorych w ciezkim
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stanie — dodaje prof. Simon. Takg terapie
stosuje u kilku pacjentow.

Z Wtoch pojawiaty sie obiecujgce do-
niesienia dotyczace korzystnych efektéw
zastosowania leku stosowanego w reuma-
toidalnym zapaleniu stawdéw (tocilizumab).
Z Chin - informacje o zastosowaniu leku
przeciwgrypowego, ktory byt rowniez wy-
prébowywany przeciw wirusowi Ebola
(favipiravir). Te badania przeprowadza-
no w Wuhanie i Shenzhen z udziatem
340 pacjentow, ktorzy szybciej pozbywali
sie wirusa, a w zdjeciach rentgenowskich
widac¢ byto tez poprawe stanu ptuc. Jed-
nak Japonczycy, ktérzy stosowali te samg
substancje czynna, doszli do wniosku, ze
takie leczenie jest skuteczne we wcze-
snych stadiach choroby.

— Najwieksze nadzieje budzi inny lek
przeciw wirusowi Ebola (remdesivir) -
mowi prof. Krzysztof Simon. - Jest on
obecnie bardzo intensywnie badany w
USA 1 Wtoszech w leczeniu ciezkich sta-
now zakazen COVID-19. Moze by¢ zde-
cydowanie bardziej skuteczny, poniewaz
jest Scisle ukierunkowany na struktury,
ktére odpowiadajg za mnozenie sie SARS-
-CoV-2. Ten lek bytby réwniez do wcze-
snego podania u pacjentéw, ktorzy sa za-
grozeni ciezkim przebiegiem zakazenia,
czyli 0sob starszych i tych, ktérzy majg
cukrzyce, niekontrolowane nadcisnienie
tetnicze, choroby nowotworowe, kardio-
logiczne - dodaje.

NOWE LEKI ANTY-SARS-COV-2
Firmy biotechnologiczne intensywnie
poszukujg nowych lekéw, nakierowa-
nych konkretnie na SARS-CoV-2, jednak
ich stworzenie i wprowadzenie na rynek
moze potrwac. — Kazdy wirus ma w swo-
im sktadzie stabe punkty, na ktére mozna
oddziatywac, jednak srodki oddziatujace
mogg mocniej dziata¢ na naszg komorke
niz na wirusa - ttumaczy prof. Wtadystaw
Gut, wirusolog. — Leki wypracowuje sie
latami, a potem sie szlifuje, dokonujac
modyfikacji, jesli jest na to czas. Jezeli
epidemia nadal by sie rozszerzata i nadal
rostaby sSmiertelnos¢, to zapewne procesy
rejestracyjne bytyby gwattownie skrécone.
Potrzebujemy leku jak najszybciej, jednak
réwnie wazne jest bezpieczenstwo: nie
mozemy stworzy¢ sytuacji, ze wyleczymy
pacjenta z SARS-CoV-19, ale doprowadzi-
my go do inwalidztwa — zastrzega.

Jednym z pomystéw na szybkie wdro-
zenie leczenia jest podawanie przeciwciat
zawartych w surowicy krwi osob, ktére
wyleczyty sie z COVID-19, osobom zdro-
wym, by zapobiec zachorowaniu, lub cho-
rym w celu leczenia. Podobne metody byty
stosowane do powstrzymywania wybuchu
epidemii odry, polio i grypy, a na niewielkg
skale takze podczas epidemii SARS. Te
metode réwniez stosowano w leczeniu
eksperymentalnym w Chinach.

SZANSE NA SZCZEPIONKI

Rownolegle z poszukiwaniami lekow w
laboratoriach wielu krajoéw trwajg prace
nad szczepionka, ktéra mogtaby zabez-
pieczy¢ przed kolejnymi zachorowaniami
1 rozprzestrzenianiem sie wirusa. Na ra-
zle w najbardziej zaawansowanym sta-
dium jest szczepionka firmy Moderna
- mRNA-1273. Testowanie na ludziach
rozpoczeto sie kilka dni temu w Stanach
Zjednoczonych: pierwsze testy objety
45 zdrowych dorostych oséb w wieku
18-55 lat. Uczestnicy badania majg do-
sta¢ dwie dawki w odstepie 28 dni. Po-
minieto etap badan przedklinicznych. Za
pomocag metod inzynierii genetycznej
naukowcy otworzyli fragment kwasu
RNA, odpowiedzialny za produkcje biatka
wirusa, ktére umozliwia mu wnikanie do
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ludzkich komorek, a potem sktonienie
ich do produkowania biatka wirusa, co
umozliwia jego namnazanie. Szczepionka
ma sprowokowac¢ do odpowiedzi uktad
odpornosciowy, by byt gotowy, gdyby
wirus zaatakowat organizm. Jesli testy
sie powiodg, szczepionka — przy przy-
spieszonych procesach rejestracyjnych
- ma szanse znalez¢ sie na rynku naj-
wczesdniej na jesieni. Robwniez na jesien
zapowiada mozliwosc¢ stworzenia szcze-
pionki niemiecka firma CureVac - w tym
przypadku réwniez wszystko zalezy od
wynikéw badan, testow bezpieczenstwa
oraz skrécenia procedur wprowadzenia
wakcyny na rynek.

Zarowno nowe leki, jak szczepionki to
jednak kwestia wielu miesiecy, a moze
lat. Dzis$ probuje sie gasic¢ pozar dostep-
nymi lekami. Na razie jedyng strategia,
ktora sprawdza sie w walce z wirusem
SARS-CoV-2, jest jednak izolacja chorych,
samoizolowanie si¢ oséb, ktére miaty kon-
takt z zakazonymi, ale nie majg objawow,
zachowanie dystansu 1-2 metréw od in-
nych oséb, noszenie maseczek, dbanie
o higiene. Oraz o wtasng odpornosc. <

© Wszelkie prawa zastrzezone

Katarzyna Pinkosz — dziennikarka medyczna
W @KatarzynaPinkos
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1. Koronawirus — co to jest?

Koronawirus z Wuhan oznaczony skrotem SARS-CoV-2 wywotuje chorobe COVID-
19. Objawy zakazenia cbejmujg goraczke, kaszel, dusznosci, bol miesni, zmeczenie.
Badania RTG klatki piersiowej chorych wykazujg typowe cechy wirusowego
zapalenia ptuc z rozlanymi obustronnymi naciekami. Co wiadomo o chorobie i jaki
jest zasieg epidemii?

Koronawirus SARS-CoV-2 wywotujgcy chorobe COVID-19 stat sie w przeciggu
zaledwie kilku dni prawdziwym postrachem mieszkancéw wszystkich regionow
Swiata — zaledwie przez pierwszy tydzien ogélnoswiatowego obiegu informaciji
o COVID-19, znanym wczesniej jako 2019-nCoV wsrod spotecznosci medycznej —
zakazeniu ulegto 2000 oso6b, a ponad 50 zmarto. WHO juz przewidywata, Ze na
Swiecie pojawi sie ,wirus X7, ktory zdziesigtkuje ludzkos¢ — istniejg podejrzenia,
ze to wtasnie ten najnowszy rodzaj koronawirusa bedzie odpowiedzialny
za zmniejszenie catkowitej populacji. Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia,
z powodu koronawirusa SARS-CoV-2 na catym Swiecie zachorowato ponad 169 tys.
0s0b, a ponad 6500 zmarto (dane na 16.03.2020 godz.8:30). 4 marca Ministerstwo
Zdrowia poinformowalo o pierwszym przypadku koronawirusa w Polsce.

Koronawirusy to nazwa ogdlna wiruséw z podrodziny Coronavirinae wystepujgcych
w czterech rodzajach: alfa-, beta-, delta- i gamma-. Nosicielami tych wirusow sg
zreguty ssaki lub ptaki. Ciezko wyhodowac je w warunkach laboratoryjnych.
W historii medycyny zroédtem koronawirusoOw okazat sie takze czlowiek, zwtaszcza
w przypadku gtosnej przed kilkunastoma laty epidemii wyjatkowo groznego SARS.
Niewiele lat p6zniej Swiat obiegta wies¢ o wirusie MERS. Koronawirusy wystepujg
czesto i majg tendencje do mutowania na poziomie genomu w rézne formy.

Czym objawia sie ten wirus, dlaczego jest taki grozny, skad wzigt sie na Swiecie? Jak
sie przed nim ustrzec, a jesli juz zachorujemy — jakie sg szanse wyleczenia? O tym
jest dalsza czesc tego krotkiego e-booka zawierajgcego najwazniejsze informacje.

WSKAZOWKA DOTYCZACA E-BOOKA
| BIEZACYCH INFORMACJI DOTYCZACYCH KORONAWIRUSA:

Zachecamy do biezgcego Sledzenia wiadomosci publikowanych w serwisie wprost.pl|

oraz na stronie Gtownego Inspektoratu Sanitarnego https://gis.qov.pl/

i w specjalnej rzgdowej witrynie poswieconej koronawirusowi

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




2. Koronawirus — objawy, czas inkubacji

Jakie sg najczestsze objawy choroby?

Zakazenie koronawirusem moze powodowac objawy typowe dla grypy. Dlatego tez
nalezy zwracac szczegolng uwage na przypadki, kiedy z nagta pojawia sie gorgczka,
katar, kaszel, ogolne ostabienie organizmu, bole gtowy imiesni oraz pewnego
rodzaju rozbicie. Jednak chinska agencja informacyjna Xinhua przekazata wiesci
od tamtejszych specjalistow w zakresie medycyny, ze pierwszymi objawami
obecnosci koronawirusa w organizmie moga by¢ réwniez problemy po stronie uktadu
pokarmowego, a zatem kiopoty ztrawieniem. Wirus moze réwniez negatywnie
wplywac na narzad wzroku.

Najnowsze badania z Johns Hopkins University wykazatly, ze COVID-19 ma $redni
okres inkubacji 5,1 dni, co oznacza, ze 14-dniowy okres kwarantanny zalecany przez
CDC to strzat w dziesigtke. W obliczu nowego koronawirusa eksperci ds. zdrowia
muszg podejmowaé wazne decyzje woparciu o ograniczone wiadomosci.
Na poczgtku wybuchu epidemii swoje rekomendacje ustalali na podstawie
doswiadczen z wczesniejszymi, poznanymi juz wirusami i koronawirusami. Rosngca
liczba zakazen na catym Swiecie dostarcza jednak nowych wiadomosci, a naukowcy
nieustannie prowadzg i rozpoczynajg nowe badania.

Jaki jest sredni czas inkubacji koronawirusa?

Zespot naukowcow z Johns Hopkins przeanalizowat 181 przypadkow COVID-
19 poza prowincjg Hubei w Chinach przed 24 lutego tego roku. Rejestrujgc czas
mozliwej ekspozycji, pojawienia sie objawow, wystgpienia gorgczki i wykrycia przez
witadze dla kazdego przypadku, zespot stworzyt model rozktadu okresu inkubacii.
Moéwigc prosciej, okres inkubacji toczas miedzy wystawieniem na chorobe
a rozpoczeciem objawow. Zwykle dzieje sie to przed okresem zarazliwym, kiedy
istnieje prawdopodobienstwo, ze zarazisz sie chorobg. Nie wiemy jeszcze, jak
zarazliwy jest koronawirus, gdy ludzie nie wykazujg objawdw, jednak pojawito sig
kilka doniesien o ludziach przenoszgcych wirusa bez wykazywania objawow. Biorgc
to pod uwage, podobnie jak w przypadku innych koronawirusow, znacznie bardziej
prawdopodobne jest przeniesienie wirusa nainng osobe podczas kaszlu
lub kichania. Zesp6t Johns Hopkins stwierdzit, ze mniej niz 2,5 procent zarazonych
wykaze objawy w ciggu 2,2 dni; szacowany Sredni okres inkubacji wynosit 5,1 dni;
a 97,5 procent pokaze objawy wciggu 11,5 dnia. ,Na podstawie naszej analizy
publicznie dostepnych danych, obecne zalecenie 14 dni na aktywne monitorowanie
lub kwarantanne jest uzasadnione”, moéwi epidemiolog Justin Lessler z Johns
Hopkins Bloomberg School of Public Health. Tego rodzaju badania sg niezwykle
pomocne dla specjalistbw od choréb zakaznych, ktérzy podejmujga decyzje
dotyczace koronawirusa. Istnieja obawy, Ze okres inkubacji nie jest wystarczajgco
dtugi, po tym, jak inne zespoty badaczy odkryly okresy inkubacji trwajgce do 19 i 24
dni. Konieczne bedg dalsze badania -z wigkszymi grupami ludzi -w celu
potwierdzenia, czy diuzsze okresy inkubacji mogg stanowi¢ problem dla naszych
obecnych zasad dotyczacych kwarantanny.Badanie zostato opublikowane w Annals
of Internal Medicine.
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Jak dtugo koronawirusy pozostaja na powierzchniach nieozywionych?

Wediug badan opublikowanych wczeéniej w tym miesigcu te ludzkie koronawirusy,
takie jak SARS i MERS, utrzymujg sie na powierzchniach nieozywionych —w tym
na powierzchniach metalowych, szklanych lub plastikowych — nawet przez dziewiec
dni, jesli powierzchnia tanie zostata zdezynfekowana. Czyszczenie zwyklymi
produktami gospodarstwa domowego moze mie¢ znaczenie, wedlug badan,
w ktorych stwierdzono rowniez, ze ludzkie koronawirusy ,mozna skutecznie
dezaktywowac poprzez procedury dezynfekcji powierzchni za pomocg 62-71%
etanolu, 0,5% nadtlenku wodoru Ilub 0,1% podchlorynu sodu” lub wybielacza
w obrebie jednej minuty. Nowe badania obejmowaly analize 22 wczesniej
opublikowanych badan nad koronawirusami, ktére, jak majg nadzieje naukowcy,
moga pomoc w uzyskaniu wgladu w nowy koronawirus.

— Opierajgc sie na aktualnie dostepnych danych, polegatbym przede wszystkim
na danych  dotyczacych  koronawirusa  SARS, ktéry jest najblizszy
nowemu koronawirusowi— z 80  proc.  podobienstwem  sekwencji — wsrod
testowanych koronawirusow. W przypadku koronawirusa SARS zakres trwatoSci
na powierzchni to mniej niz pie¢ minut do dziewieciu dni. Jednak bardzo trudno jest
ekstrapolowac te odkrycia na nowy koronawirus ze wzgledu narézne szczepy,
miana wirusa i warunki Srodowiskowe, ktére byly testowane w réznych badaniach
oraz brak danych natemat samego nowego koronawirusa. Potrzebne sg dalsze
badania z wykorzystaniem kultur nowego koronawirusa, aby ustali¢ czas, w ktérym
moze on przetrwac na powierzchniach — powiedziat dr Charles Chiu, profesor choréb
zakaznych na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco i dyrektor USCF-Abbott
Viral Diagnostics and Discovery Center, ktory nie byt zaangazowany w nowe
badanie.
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3. Koronawirus - jak si¢ przed nim chronic¢?

Zalecenia organizacji rzgdowych, w tym Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego podaja,
ze gtowng formag ochrony przed infekcjg koronawirusem jest zachowywanie
podstawowych zasad higieny osobistej. W przypadku, gdy pojawia si¢ odruch
kichania, nalezy kichng¢ w chusteczke lub w zgiecie reki wfokciu, a nastepnie
doktadnie ~ umy¢ recewodg zmydlembadz  zwykorzystaniem  sSrodka
dezynfekujgcego na bazie alkoholu. Warto generalnie postawi¢ na czeste mycie rak,
a przy tym stosowanie recznikdéw jednorazowych. Nalezy ponadto unikac¢ kontaktu
zosobami, ktére przejawiajg objawy grypopodobne Iubinne wskazujgce
na mozliwos¢ zakazenia koronawirusem oraz powstrzymaé sie od kontaktow
ze zwierzetami.

ZALECENIA WHO:

1. Regularnie myj rece

Podstawowym zachowaniem, ktére moze pomoc uniknaC zakazenia
koronawirusem SARS-CoV-2 jest regularne mycie rgk mydtem z wodg badz
srodkiem dezynfekujgcym na bazie alkoholu. Wirus moze by¢ przenoszony przy
okazji dotkniecia zakazonych powierzchni lub przez kontakt z osobami chorymi.
Dlatego tez wazne jest, by my¢ rece, ilekro¢ wracamy z miejsca publicznego,
gdzie mieliSmy do czynienia z powierzchniami, ktérych mogtly dotykaé takze inne
osoby.

2. Czysc powierzchnie, ktorych dotykasz
Koronawirus SARS-CoV-2 jest wirusem ostonkowym, podatnym na dziatanie
wszystkich rozpuszczalnikdw lipiddw. Nalezy pamietaé rowniez o regularnym
czyszczeniu takich miejsca jak powierzchnia biurka, stét, czy blaty kuchenne.

3. Siegaj po sprawdzone informacje
Swiatowa Organizacja Zdrowia przypomina, by wiedze o koronawirusie czerpaé
ze sprawdzonych zrédet, takich jak wiasnie WHO, krajowe agencje i inspektoraty
zajmujgce sie ochrong zdrowia czy personel medyczny.

4. Unikaj podrozy, jesli masz te objawy

Osoby, u ktérych wystepuje gorgczka bgdz kaszel, powinny unika¢ podrozy.

Jezeli zaczniemy u siebie obserwowac niepokojgce symptomy, gdy znajdujemy
sie w trasie, powinni$my natychmiast poinformowac o tym zatoge bgdz obsiuge.
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10.

1.

Kichaj we wiasciwy sposob

Koronawirus rozchodzi sie m.in. drogg kropelkowg. Kichajgc, nalezy zastawiac
usta i nos chusteczka badz rekawem, by zapobiec rozprzestrzenianiu sie wirusa.
Zuzytg chusteczke higieniczng nalezy natychmiast wyrzuci¢ do kosza na Smieci,
a takze umyc rece.

Osoby po 60-tce i chore sg szczegodlnie narazone

Szczegdlnie dbaé powinny o siebie osoby po 60. roku zycia i cierpigce na inne
schorzenia takie jak cukrzyca, czy niewydolnoS¢ sercowo-naczyniowa.
W zwigzku 2z nizszg odpornoscig, sg one bowiem bardziej narazone
na zakazenie koronawirusem. W niektorych przypadkach wskazane jest podjecie
przez takie osoby dodatkowych $rodkow bezpieczenstwa jak unikanie
zattoczonych miejsc.

Jesli zauwazysz symptomy, postepuj w ten sposob

WHO przypomina, by w przypadku zaobserwowania u siebie objawow moggcych
wskazywacC na zakazenie koronawirusem, postepowaC zgodnie z wytycznymi
i skontaktowac sie telefonicznie zlekarzem bagdz wskazang w danym kraju
jednostka odpowiedzialng za walke z chorobami zakaznymi.
Polski Gtéwny Inspektor Sanitarny radzi, by osoby, ktdére w ciggu ostatnich dni
byly we Wioszech, Chinach, Iranie Ilubinnym kraju, gdzie wystepuje
podwyzszone zagrozenie koronawirusem, oraz zaobserwowaty u siebie objawy,
takie jak: goraczka, kaszel, dusznosc¢ i problemy z oddychaniem: bezzwiocznie,
telefonicznie powiadomily stacje sanitarno-epidemiologiczng Iub zgtosily sie
bezposrednio do oddzialu zakaznego lub oddziatlu obserwacyjno-zakaznego,
gdzie okreslony zostanie dalszy tryb postepowania medycznego.

Zasady izolacji w domu

W wielu krajach wobec Izej chorych stosuje sie izolacje domowa. We Wioszech
w takich warunkach leczonych jest ponad 50 proc. pacjentow. W takiej sytuaciji
nalezy izolowa¢ sie odinnych czionkéw rodziny, takze podczas positkow,
korzysta¢ z osobnych talerzy, sztuécow iinnych przedmiotow codziennego
domu.

Dusznosci — wezwij pomoc

W razie dusznosci nalezy wezwaé pomoc medyczng, szczegobtowo informujac
o swoim stanie i przebytych ostatnio podrézach.

Niepokdj jest naturalny

"To normalne i zrozumiate, ze czuje sie niepokdj, szczegdlnie jesli mieszka sie
w kraju lub zyje sie w spotecznosci, ktéra zostata dotknigta koronawirusem" -
podkresia WHO. Aby unikng¢ paniki, ludzie powinni czerpa¢ informacije
ze sprawdzonych zrodet idyskutowac, jak na poziomie lokalnym - w szkole,
pracy, miejscu modlitwy - zadba¢ o wspolne bezpieczenstwo.
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PODSTAWOWA ZASADA OCHRONY - HIGIENA

5_WSKAZ()WEK_DOTYCZACYCH PRAWIDLOWEGO
UZYTKOWANIA ZELI DEZYNFEKUJACYCH DO RAK:

1. Stosuj jako uzupetnienie mycia rgk

Jesli pracujesz w warunkach szpitalnych, w zamknietym otoczeniu lub w migjscu,
w ktérym masz kontakt z wieloma ludzmi, sensowne jest stosowanie Srodkow
dezynfekujgcych do rgk oprécz mycia rgk — szczegdblnie w sezonie grypowym
lub w obliczu epidemii koronawirusa.

2. Miej go zawsze przy sobie

Dobrze jest tez mie¢ taki $rodek pod rekg (dostownie), gdy zdarzajg sie
momenty, w ktérych dostep do biezgcej wody jest niemozliwy, na przykiad
w samochodzie lub w transporcie publicznym.

3. Zwracaj uwage na skiad

Jesli chodzi o to, czego powiniene$ szukac, musisz znalez¢ co$ z co najmnieg;
60% zawartosci alkoholu.

4. Pamietaj o nawilzeniu rgk

Pamigtaj, aby nawilzy¢ dtonie po uzyciu zelu, poniewaz $rodek dezynfekujgcy
dorgk moze byC dosc¢ ostry dla dloni iwysuszajgcy. Dlatego wiele marek
proponuje takze np. kremy nawilzajgce, dzieki czemu nie kohczy sie
na popekanych dioniach.

5. Zachowaj rozsadek

Badz bardzo ostrozny i nie uzywaj $rodka dezynfekujacego jako gtdwnego zrodia
zapobiegania wirusowi.

To nie kosztuje zbyt wiele, ani tym bardziej nie jest wymagajgce czy trudne.
Ponadto mycie rgk jest najlepszym sposobem, abyzarowno zapobiec
rozprzestrzenianiu sie wirusa, jak i by zapobiec zachorowaniu. Warto przy tym
pamieta¢, by w obliczu epidemii unika¢ takze dotykania twarzy (szczegdlnie
oczu, nosa i ust).

Wiec chociaz mycie rgk jest wciaz najlepsza metodg, ich dezynfekcja jest nadal
uzyteczna, gdy pojawia sie taka potrzeba.
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UNIKAJ DOTYKANIA TWARZY,
ZWLASZCZA OKOLIC UST, NOSA | OCZU

Eksperci twierdzg, zZe najlepszg rzeczg, jaka mozesz zrobi¢, jest zaprzestanie
dotykania nosa, oczu iust. Jednak wielu uwaza, ze nie mogg rzuci¢ tego natogu.
Wedtug Kevina Chapmana, psychologa idyrektora Kentucky Center for Anxiety
and Related Disorders, sktonno$SC do dotykania wiasnej twarzy jest niezwykle
powszechnym nawykiem, poniewaz podswiadome dotykanie twarzy Swiadczy o tym,
ze wysylasz ludziom w poblizu ciebie sygnat, ze jeste$ swiadomy swojej osoby.

Pomocne moze by¢ ustawienie przypomnienia telefonicznego lub zajecie rak.

Chapman zasugerowat elastyczne podejScie. Zamiast mowic sobie: ,dzisiaj nie bede
publicznie dotykac twarzy”, powiedzcie sobie: ,musze byC¢ bardziej $wiadomy
dotykania dzi$ mojej twarzy”. Powiedziat tez, aby ustawi¢ przypomnienie telefoniczne
| zawsze pamieta¢ o tym. Odwrdcenie nawykow jest z pewnoscig mozliwe | wymaga
praktykowania umiejetnosci przeprogramowania wiasnych tendencji do dziatania.




wprost

4. Podejrzewam, ze jestem zarazony. Co robic?

Masz uzasadnione obawy, Ze jesteS zakazony nowym koronawirusem? Nie zgtaszaj
sie do przychodni. Zadzwon do najblizszej stacji sanepidu lub zgtos sie na oddziat
zakazny w szpitalu. Nie korzystaj z transportu publicznego!

Co moze uzasadnia¢ podejrzenie zakazenia koronawirusem?

e Objawy przypominajgce infekcje grypowsg: temperatura powyzej 38 stopni
Celsjusza, kaszel, dusznosci oraz

e Kontakt z osobg zakazong koronawirusem lub przebywanie w ciggu ostatnich
dwéch tygodni na terenie ogniska zakazen

WAZNE KONTAKTY

Infolinia NFZ
Telefon: 800 190 590

bezptatna infolinia NFZ jest czynna catg dobe,
przez 7 dni w tygodniu

Gléowny Inspektor Sanitarny

Liste oddziatéw znajdziesz na stronie: https://gis.gov.pl/mapa/
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5. Koronawirus - leczenie

13 marca br. Urzad Rejestracji Produkidow Leczniczych, Wyrobow Medycznych
i Produktow Biobojczych wydat pozytywna decyzje w sprawie zmiany do pozwolenia
na dopuszczenie do obrotu dla produktu leczniczego ARECHIN (Chloroquini
phosphas), 250 mg, tabletki, polegajgcg nadodaniu nowego wskazania
terapeutycznego: Nowe wskazanie brzmi: ,Leczenie wspomagajgce w zakazeniach
koronawirusami typu beta takimi jak SARS-CoV, MERS-CoV i SARS-CoV-2" oraz
zwigzanego z nim dawkowania produktu leczniczego. Uzasadnienie zostalo oparte
na analizie danych pochodzgcych z dotychczas opublikowanych danych klinicznych.

Zarejestrowane dawkowanie:

e Zakazenia koronowirusami typu beta.

e Zwykle 500 mg dwa razy dziennie po 1 tabletce (250 mg) 7 do 10 dni, nie
diuzej niz 10 dni.

e W uzasadnionych przypadkach dwa razy dziennie po 2 tabletki (500 mg) przez
7 do 10 dni, nie dtuzej niz 10 dni.

Produkt jest wytwarzany w zakfadach produkcyjnych Adamed Pharma w Polsce i
bedzie dostepny dla pacjentdow wymagajgcych leczenia tym produktem. Adamed
Pharma, polska firma farmaceutyczna, bedgc firmg spotecznie odpowiedzialng,
zabezpieczyta zapas produktu na potrzeby Ministerstwa Zdrowia oraz Agencji
Rezerw Materiatowych. Produkt bedzie dystrybuowany do pacjentéw zgodnie z
dyspozycjami Ministra Zdrowia.

Leczenie objawowe moze by¢ prowadzone z wykorzystaniem takich
metod, jak:

e Srodki przeciwbolowe,
e syrop lub inne leki na kaszel,
e odpoczynek,

e przyjmowanie pltynow.

Jesli lekarz uzna, ze mozesz by¢ leczony w domu, moze udzieli¢ ci specjalnych
instrukcji, takich jak koniecznoSc¢ odizolowania sie od rodziny naczas choroby
| pozostanie w domu przez pewien czas. Jesli jeste$ bardzo chory, moze byc¢
konieczne leczenie w szpitalu.
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Leczenie powiktan

Szwajcarska firma medyczna Roche uzyskata zgode od Chin na przeznaczenie do
leczenia pacjentow z powaznymi powiktaniami po COVID-19 leku przeciwzapalnego
Actemra (tocilizumab).

W najnowszych wytycznych dotyczgcych leczenia komisja podata, ze lek biologiczny
Actemra (tocilizumab) moze by¢ stosowany w leczeniu pacjentéw z koronawirusem z
ciezkim uszkodzeniem ptuc i wysokim poziomem interleukiny-6 (IL-6).

W 2010 r. lek Actemra uzyskat zgode Amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci i Lekéw
(FDA) na stosowanie w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow. Lek hamuje
namnazanie biatka interleukiny 6 (IL-6) do wysokich poziomow, ktore przyczyniajg
sie do zachorowan na niektdre choroby o podtozu zapalnym.

11 marca L'Agenzia Nazionale Stampa Associata (wloska agencja prasowa)
poinformowata, ze wykorzystanie powszechnie stosowanego leku na zapalenie
stawdw zaowocowato ,doskonatymi wynikami” w przypadku dwbdch pacjentow z
koronawirusem i nalezy opracowac krajowy protokot jego szerokiego stosowania w
leczeniu zakazen SARS-CoV-2. Poinformowat o tym onkolog Paolo Ascierto z
neapolskiego ,Pascale Hospital”. Ten lek, czyli tocilizumab, ,wykazat skutecznos¢ w
leczeniu zapalenia ptuc wywotanego przez COVID-19", jak przekazat Ascierto.
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6. Kwarantanna — zasady

,Kwarantanna to nie jest czas ferii, to nie jest czas wolny” — powiedziat minister
zdrowia tukasz Szumowski, apelujgc o zdrowy rozsadek iodpowiedzialnosc. Z
danych WHO wynika, ze na catym Swiecie kwarantannie poddanych sg dziesigtki
milionéw ludzi. W Polsce — kazdy, kto wjezdza do kraju oraz wszyscy, ktdrzy mieli
kontakt z osobami zakazonym (lub potencjalnie zakazonymi). Co to oznacza?

Wazna uwaga! Koronawirus wywotujgcy chorobe COVID-19 to nowy rodzaj
zagrozenia, o ktorym wcigz jeszcze wiele nie wiemy. Dlatego trzeba pamiegtac,
ze stuzby medyczne isanitarne mogg zmienia¢ swoje wytyczne dotyczgce zasad
zarzgdzania kwarantanny, sposobu jej odbywania, diugosci jej trwania itd. Warto
wiec sledzi¢ komunikaty wiadz.

Kto podlega kwarantannie?

Kwarantanna jest zarzgdzana wobec osob zdrowych, ktére nie wykazujg objawdw
choroby, ale ktére pozostawaty w stycznosci z osobami chorymi i moglyby zakazac
innych. — Chodzi wiec o to, zeby maksymalnie ograniczy¢ kontakt takiej osoby
z innymi — podkresla rzecznik prasowy Glownego Inspektoratu Sanitarnego Jan
Bondar. Nawet bowiem, gdy nie mamy objawow choroby, mozemy jg szerzyc. Jak
wykazujg badania, pierwsze objawy COVID-19 pojawiajg sie dopiero po tygodniu. A
bywa tez tak, ze choroba przebiega bezobjawowo, a skala transmisji bezobjawowe;
nie jest znana.

Kto moze zosta¢ objety kwarantanng domow3a?

Decyzja o 14-dniowej izolacji podejmowana jest indywidualnie, zatem
nie ma bezwzglednego wzorca. Kwarantanna zawsze poprzedzona jest wywiadem
epidemiologicznym. O pozostanie w domu proszona jest osoba, ktéra:

e pozostawata w bezposrednim kontakcie z osobg chorg lub w kontakcie
w odlegtosci mniej niz 2 metrow przez ponad 15 minut,

e prowadzita rozmowe z osobg z objawami choroby twarzg w twarz przez
dtuzszy czas,

® 0soba zakazona nalezy do grupy najblizszych przyjaciot lub kolegow osoby
chorej,

e 0soba mieszkajgca w tym samym gospodarstwie domowym, co osoba chora
lub w tym samym pokoju: hotelowym/ w akademiku.
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Kto moze zarzadzi¢ kwarantanne?

Kwarantanne moze zarzadzi¢ inspekcja sanitarna orazlekarz. Ten ostatni musi
jednak poinformowaé inspekcje sanitarng o takiej decyzji. Wobec decyzji
o0 kwarantannie stosuje sie przepisy kodeksu postepowania administracyjnego.
Warto wiedzieC, ze decyzja taka ma rygor natychmiastowe] wymagalnosci i nawet
jesli chcemy sie od niej odwotac, to musimy jej przestrzegac z chwilg jej wydania.

Co grozi za ztamanie kwarantanny?

Jak podkreslit minister zdrowia tukasz Szumowski, nieprzestrzeganie kwarantanny
to "odpowiedzialnos¢ nie tylko za siebie, ale tez za innych, bo mozemy zarazac".
Dlatego kary sg wysokie. Za nieprzestrzeganie kwarantanny grozi mandat karny w
wysokosci 5 tysiecy ztotych, a nawet do roku pozbawienia wolnosci.

Jak diugo trwa kwarantanna?

W przypadku koronawirusa czas kwarantanny domowej wynosi 14 dni od momentu
kontaktu osoby zdrowej, ktéra ma zosta¢ poddana kwarantannie, z osobg chorg
lub zakazong. W okreSlonych przypadkach (na mocy ostatnio wprowadzonych
przepisow) kwarantanna moze zosta¢ wydiuzona do 21 dni. Moze tez zostac
zarzadzona wobec tej samej osoby wiecej niz jeden raz.

Czy kwarantanna moze zostac¢ skrécona?

Tak, aletylko ze wzgledow medyczno-epidemiologicznych. Takg decyzje moze
podjac wytgcznie inspekcja sanitarna w sytuacji gdy:

e osoba chora, z ktdrg osoba poddana kwarantannie miata bliski kontakt,
nie jest zakazona nowym koronawirusem, co potwierdza wynik badania
laboratoryjnego,

e uptynelo 14 dni od natozenia kwarantanny, a osoba nig objeta nie
zachorowata,

e w drugiej potowie kwarantanny zostato wykonane badanie w kierunku
koronawirusa, ktére dato wynik ujemny,

Jestem na kwarantannie. Czy moge pojs¢ po zakupy do sklepu?

Nie. Chodzi o to, by maksymalnie ograniczy¢ kontakt z innymi osobami. W sytuacji
kwarantanny nalezy poprosi¢ osoby znajome czy bliskie o zrobienie zakupdw i
pozostawianie ich pod drzwiami mieszkania. Je$li kwarantanna dotyczy osoby
samotnej, ktérej bliscy nie sg w stanie pomoc, powinna sie ona zgtosic telefonicznie
do gminy, w ktérej mieszka, z prosbg o pomoc.
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Podczas kwarantanny nalezy pamigtaC o przyjmowaniu przepisywanych lekow.
Pamietajac o tym, warto upowazni¢c kogos do odbioru lekow wypisanych na e-
recepcie.

Czy podczas kwarantanny mozna wyprowadzac psa?

Osoby, ktére znajdujg sie w domowej kwarantannie nie mogg wyprowadzac¢ psow na
spacer. O pomoc w takim wypadku nalezy poprosi¢ sgsiadow, znajomych lub
rodzine. Uwaga! Przy przekazywaniu psa nie moze dochodzi¢ do kontaktu pomiedzy
osobg poddang kwarantannie oraz osobg, ktoéra wyprowadza psa. Pies powinien byc¢
wystawiony za drzwi psa z juz zalozong obrozg i przypietg do niej smycza, a osoba
wyprowadzajgca psa powinna to czyni¢ w rekawiczkach jednorazowych.

Czy podczas kwarantanny mozna spotykac sie z rodzing lub bliskimi?

Nie. Kwarantanna stuzy temu, by ograniczy¢ kontakt z innymi osobami. Nie wszyscy
to rozumiejg, co pokazuje przyktad pewnego miodego mezczyzny w Polsce,
poddanego kwarantannie z powodu podejrzenia zakazenia wirusem SARS-Cov-2,
ktéry w tym czasie zorganizowat spotkanie towarzyskie. Uczestnicy tego spotkania
zakazili sie wirusem.

Jedna osoba w gospodarstwie domowym zostata objeta kwarantanng.
Co z jej domownikami?

Jesli nie mieszkamy sami, kwarantannie muszg by¢ poddani wszyscy domownicy,
chyba ze dom jest na tyle duzy, ze osoby w nim mieszkajace nie muszg sie stykac z
osobg poddang kwarantannie (ta zostaje umieszczona w odosobnieniu — w innym
pokoju z oddzielng tazienkg). Innym wyjsciem jest wyprowadzka domownikéw na ten
czas do znajomych czy bliskich.

Jestem na kwarantannie. Zaczeta sie biegunka. Co robi¢?

Osoba podczas kwarantanny musi udziela¢ inspekcji sanitarnej informacji o swoim
stanie zdrowia. W razie jego pogorszenia (w jakimkolwiek aspekcie, nie muszg
to by¢ objawy Covid-19, czyli gorgczka, kaszel idusznosci), nalezy natychmiast
powiadomic sanepid przez telefon i zgtosi¢ sie do oddziatu zakaznego.

Ponadto w czasie kwarantanny nalezy przestrzegac¢ zasad higieny, w szczegdlnosci
my¢ rece; unika¢ dotykania oczu i ust, zakrywac usta i nos podczas kaszlu zgieciem
tokcia lub chusteczka.




Czym rozni sie izolacja od kwarantanny?

Prawo odréznia te dwie sytuacje. lzolacja to odosobnienie osoby chorej lub
podejrzanej o chorobe zakazng od pozostaltych oséb wcelu uniemozliwienia
przeniesienia biologicznego czynnika chorobotworczego na inne osoby. Taka osoba
najczesciej umieszczana jest w specjalnej izolatce w szpitalu. Kontaktowac sie z nig
moze tylko wytypowany do tego personel w jednorazowej odziezy ochrony
biologicznej.

Tymczasem kwarantanna to odosobnienie osoby zdrowej, ktora byta narazona na
zakazenie, w celu zapobiezenia szerzeniu sie¢ chorob szczegodlnie niebezpiecznych i
wysoce zakaznych.

KORONAWIRUS NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE 16 | St



wprost

7. FAQ. Koronawirus — najczesciej zadawane
pytania

Czym jest ,nowy koronawirus”?

,Nowy koronawirus” to koronawirus, ktory nie zostal wczesniej zidentyfikowany.
Wirus powodujgcy chorobe koronawirusowg 2019 (COVID-19) nie jest taki sam jak
koronawirusy, ktore czesto krazg wsrod ludzi i powodujg tagodne choroby, takie jak
przeziebienie.

Diagnoza za pomocg koronawirusa 229E, NL63, OC43 lub HKU1 nie jest tym samym
co diagnoza COVID-19. Pacjenci z COVID-19 bedg oceniani ileczeni inaczej
niz pacjenci z powszechng diagnozg koronawirusa.

Dlaczego choroba wywotujaca epidemi¢ nazywa si¢ teraz chorobg
koronawirusa 2019, COVID-197

11 lutego 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia ogtosita oficjalng nazwe choroby,
ktéra powoduje wybuch nowatorskiego koronawirusa w 2019 r., Poraz pierwszy
zidentyfikowany w Chinach wWuhan. Nowag nazwg tej choroby jest choroba
koronawirusowa 2019, w skrocie COVID-19. W COVID-19 ,CO" oznacza ,korong”,
,VI" oznacza ,wirusa”, a ,D" oznacza chorobe. Poprzednio choroba ta byta okreslana
jako ,nowy koronawirus 2019” lub ,2019-nCoV".

Istnieje wiele rodzajow ludzkich koronawirusow, w tym niektore, ktore czesto
powodujg tagodne choroby gornych drég oddechowych. COVID-19 jest nowg
chorobg, spowodowang nowym koronawirusem, ktorego wczesniej nie obserwowano
u ludzi.

Jakie jest zrodio COVID-19?

Koronawirusy to duza rodzina wiruséw. Niektére powodujg choroby u ludzi, a inne,
takie jak koronawirusy psow i kotow, infekujg tylko zwierzeta. Rzadko pojawiaty sie
koronawirusy zwierzat, ktére =zarazajg zwierzeta, abydalej =zaraza¢ ludzi
i rozprzestrzenia¢c sie miedzy ludzmi. Podejrzewa sie, Zze mialo to miejsce
w przypadku wirusa, ktory powoduje COVID-19. Syndrom oddechowy na Bliskim
Wschodzie (MERS) i zesp6t ostrej niewydolnosci oddechowej (SARS) to dwa inne
przyktady koronawirusow pochodzgcych od zwierzat, a nastepnie
rozprzestrzeniajgcych sie na ludzi.

KORONAWIRUS NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE 17| Strona



W jaki sposob rozprzestrzenia si¢ wirus powodujacy chorobe
Coronavirus-2019 (COVID-19)?

Wirus ten zostat wykryty po raz pierwszy w miescie Wuhan w prowincji Hubei
w Chinach. Pierwsze infekcje zwigzane byly z zywym rynkiem zwierzat, ale wirus
rozprzestrzenia sie teraz miedzy ludzmi. Wazne jest, aby pamieta¢,
ze rozprzestrzenianie sie miedzy osobami moze odbywaé sie w sposob ciggly.
Niektore wirusy sg wysoce zarazliwe (np. odra), podczas gdy inne sg w mniejszym
stopniu.

Czy ktos, kto miat COVID-19, moze przenosic¢ chorobe na innych?

Wirus, ktory powoduje COVID-19, rozprzestrzenia sie z osoby na osobe. Ktos, kto
jest aktywnie chory na COVID-19, moze rozprzestrzeni¢ chorobe na innych. Dlatego
CDC (Centers for Disease Control and Prevention) zaleca izolacje tych pacjentow
w szpitalu lub w domu (w zaleznosci od tego, jak powazny jest ich stan), dopoki
nie wyzdrowiejg i nie bedg juz stanowi¢ zagrozenia dla innych.

To, jak diugo kto$ jest aktywnie chory, moze sie rézni¢, wiec decyzja o tym, kiedy
zwolni¢  kogo$ =z izolacji, podejmowana jest indywidualnie w porozumieniu
z lekarzami, ekspertami w zakresie zapobiegania i kontroli zakazen oraz urzednikami
zdrowia publicznego i obejmuje rozwazenie specyfiki kazdej sytuacji w tym nasilenie
choroby, oznaki iobjawy chorobowe oraz wyniki badan laboratoryjnych dla tego
pacjenta.

Aktualne wytyczne CDC dotyczace tego, kiedy mozna zwolni¢ kogos z izolacji, sa
opracowywane indywidualnie dla kazdego przypadku iobejmujg spemienie
wszystkich nastepujgcych wymagan:

e Pacjent jest wolny od gorgczki bez stosowania lekow zmniejszajgcych
gorgczke.

e Pacjent nie wykazuje juz objawow, w tym kaszlu.

e U pacjenta wyszedt wynik negatywny na co najmniej dwoch kolejnych
probkach oddechowych pobranych w odstepie co najmniej 24 godzin.

Ktos, kto zostat zwolniony zizolacji, nie jest uwazany za stwarzajacy ryzyko
zakazenia dla innych.

Czy ktos§, kto zostatl poddany kwarantannie w stosunku do COVID-19,
moze przenies¢ chorobe na innych?

Kwarantanna oznacza oddzielenie osoby lub grupy osoéb, ktére byly narazone
na chorobe zakazng, ale nie rozwinely choroby (objawy) od innych oséb, ktore
nie zostaty narazone, aby zapobiec mozliwemu rozprzestrzenianiu sie tej choroby.
Kwarantanna jest zwykle ustalana na okres inkubacji choroby zakaznej, czyli okresu,
w ktorym ludzie zachorowali po ekspozycji.
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W przypadku COVID-19 okres kwarantanny wynosi 14 dni od ostatniej daty
narazenia, poniewaz 14 dni to najdiuzszy okres inkubacji zaobserwowany
dla podobnych koronawirusow.

Jakie sa objawy i powiklania, ktéore moze powodowa¢ COVID-19?

Obecne objawy zgtaszane u pacjentow z COVID-19 obejmowaty tagodng do cigzkiej
chorobe uktadu oddechowego z gorgczkg, kaszel i trudnosci w oddychaniu.

Czy ciepta pogoda powstrzyma wybuch COVID-19?

Nie wiadomo jeszcze, czy pogoda i temperatura wptywajg na rozprzestrzenianie sie
COVID-19. Niektore inne wirusy, takie jak przeziebienie i grypa, rozprzestrzeniajg sie
czesciej w miesigcach zimowych, ale to nie znaczy, ze nie mozna zachorowac na te
wirusy w innych miesigcach. W tej chwili nie wiadomo, czy rozprzestrzenianie sie
COVID-19 zmniejszy sie, gdy pogoda sie ociepli. Jest jeszcze wiele do nauczenia sie
o transmisyjnosci,  dotkliwosci  iinnych cechah  zwigzanych z COVID-19,
a dochodzenia sg w toku.

Jak uniknag¢ zakazenia?

Obecnie nie ma szczepionki zapobiegajgcej chorobie koronawirusowej 2019
(COVID-19). Najlepszym sposobem zapobiegania chorobom jest unikanie narazenia
na tego wirusa. Jednak dla przypomnienia CDC zawsze zaleca codzienne dziatania
zapobiegawcze w celu zapobiegania rozprzestrzenianiu sie choréb ukfadu
oddechowego, w tym:

e Unikaj bliskiego kontaktu z chorymi.
¢ Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.
e Zostan w domu, kiedy jestes chory.

e Zakryj kaszel lub kichniecie chusteczkg, a nastepnie wyrzu¢ chusteczke
do $mieci.

e (Czy$¢ idezynfekuj czesto dotykane przedmioty i powierzchnie za pomocg
zwyktego sprayu lub $ciereczki do czyszczenia gospodarstwa domowego.

e Maseczki natwarz powinny byC stosowane przez osoby, ktore
wykazujg objawy COVID-19, aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie choroby
na innych. Uzywanie masek twarzowych ma réwniez zasadnicze znaczenie
dla pracownikéw stuzby zdrowia io0so6b opiekujgcych sie kims w bliskim
otoczeniu (w domu lub w zaktadzie opieki zdrowotnej).

e (Czesto myj rece mydiem i wodg przez co najmniej 20 sekund, szczegdlnie
po wyjsciu z tazienki; przed jedzeniem; ipo wydmuchaniu nosa, kaszlu
lub kichaniu.
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Czy antybiotyki sg skuteczne w zapobieganiu lub leczeniu
COVID-19?

Nie. Antybiotyki nie dziatajg przeciwko wirusom, dziatajg tylko na infekcje bakteryjne.
COVID-19 jest wywotywany przez wirusa, wiec antybiotyki nie dziatajg. Antybiotyki
nie powinny by¢ stosowane jako srodek zapobiegania lub leczenia COVID-19.
Powinny by¢ stosowane wytgcznie zgodnie z zaleceniami lekarza w leczeniu infekgji
bakteryjnej.

Czy moge ztapa¢ COVID-19 od mojego zwierzaka?

Nie. Nie ma dowodow na to, ze zwierzeta towarzyszagce lub zwierzeta domowe, takie
jak koty ipsy, =zostalty zainfekowane Iub mogtyby rozprzestrzeniac wirusa
wywotujgcego COVID-19.

Jak diugo wirus przetrwa na powierzchniach?

Nie jest pewne, jak diugo wirus wywotujgcy COVID-19 przezyje na powierzchni,
ale wydaje sie, ze zachowuje sie jak inne Kkoronawirusy. Badania sugerujg,
ze koronawirusy (w tym wstepne informacje natemat wirusa COVID-19) moga
utrzymywac sie na powierzchniach przez kilka godzin lub nawet kilka dni. Moze sie
to rézni¢ w roznych warunkach (np. rodzaj powierzchni, temperatura |lub wilgotnos¢
otoczenia).

Jesli uwazasz, Ze powierzchnia moze zosta¢ zainfekowana, wyczyS¢ jg zwyklym
srodkiem dezynfekujgcym, aby zabi¢ wirusa i chroni¢ siebie iinnych. Oczys¢ rece
alkoholowym recznikiem do rgk lub umyj je mydiem i wodg. Unikaj dotykania oczu,
ust lub nosa.

Jak zatozy¢, uzywac, zdejmowac i usuwac maske?

1. Pamietaj, ze maska powinna by¢ uzywana wyigcznie przez pracownikoéw stuzby
zdrowia, opiekundéw iosoby z objawami oddechowymi, takimi jak gorgczka
i kaszel.

2. Przed dotknieciem maski oczysC rece alkoholowym recznikiem do ragk
lub mydtem i woda.

3. Wez maske i sprawdz, czy nie ma dziur.
Zorientuj sie, ktora strona jest gorng strong (gdzie znajduje sie metalowy pasek).

Upewnij sie, ze wlasciwa strona maski jest skierowana na zewngtrz (strona
kolorowa).

6. Umies¢ maske natwarzy. Sci$nij metalowy pasek lub sztywna krawedz maski,
aby dopasowata sie do ksztattu nosa.

7. Pociggnij dot maski, aby zakryta usta i podbrodek.
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8. Po uzyciu zdejmij maske; usun elastyczne petle ztytu uszu, jednoczesnie
trzymajgc maske z dala od twarzy i ubrania, aby unikng¢ dotykania potencjalnie

skazonych powierzchni maski.
9. Wyrzu¢ maske do zamknietego pojemnika natychmiast po uzyciu.

10. Zachowaj higiene rak po dotknieciu lub wyrzuceniu maski —Uzyj Sciereczki
do rgk na bazie alkoholu lub, w przypadku widocznego zabrudzenia, umyj rece

mydtem i wodg.
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8. Jakie sg najczestsze mity o koronawirusie
SARS-CoV-2?

Mit 1
Rozpylanie chloru lub alkoholu na skére zabija wirusy w organizmie

Stosowanie alkoholu lub chloru na ciato moze spowodowac szkode, szczegdlnie jesli
dostanie sie do oczu lub ust. Chociaz ludzie mogg uzywac tych chemikaliow
do dezynfekcji powierzchni, nie powinni uzywac¢ ich naskore. Nie zabijg one
wirusow, ktoére znajdujg sie w ciele.

Mit 2
Tylko starsi sg zagrozeni

SARS-CoV-2, podobnie jak inne koronawirusy, moze zarazic¢ ludzi w kazdym wieku,
Jednak starsze osoby doroste lub osoby zistniejacymi wczesniej scharzeniami,
takimi jak cukrzyca lub astma, sg bardziej narazone na ciezkg chorobe. Z reguty
koronawirusa znoszg dobrze mate dzieci — na Swiecie odnotowano najmnie]
przypadkdw zgonow.

Mit 3
Dzieci nie mogg ztapa¢c COVID-19

Tak jak wspomnielismy wczesniej, chociaz dzieci znoszg zakazenie wyjatkowo
tagodnie, nadal mogg zostac zakazone. Na infekcje narazone sg wszystkie grupy
wiekowe,

Mit 4
Kazdy z COVID-19 umiera

To stwierdzenie jest nieprawdziwe. Wirus COVID-19 jest Smiertelny tylko
dla niewielkiego odsetka ludzi. W ostatnim raporcie chinskie Centrum Kontroli
| Zapobiegania Chorobom stwierdzito, ze 80,9% przypadkéow COVID-19 miato
tagodny przebieg i nie zagrazato zyciu zakazonych.

Mit 5
Koty i psy rozprzestrzeniajg koronawirusa

Obecnie niewiele jest dowodow nato, ze SARS-CoV-2 moze zarazacC koty i psy.
Jednak w Hongkongu u psa rasy pomeranian, ktorego wiasciciel miat COVID-19,
rowniez wykryto wirusa. Pies nie wykazywat zadnych objawow.
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Mit 6
Maski na twarz chronig przed koronawirusem

To najczesciej powtarzany mit dotyczacy koronawirusa. Poniewaz maski
nie przylegajg doktadnie do twarzy, kropelki nadal mogg dostac sie do ust inosa.
Rowniez mate czgsteczki wirusa mogg przenikac bezposrednio przez materiat.
Ponadto noszenie masek moze dawaé falszywe poczucie bezpieczenstwa
| prowadzi¢ do ignorowania innych praktyk kontroli infekcji, np. mycia rak.

Jesli jednak ktos ma juz chorobe uktadu oddechowego, noszenie maski moze pomoc
chroni¢ innych przed zarazeniem.

Mit 7
Aby zarazi¢ si¢ koronawirusem, wystarczy przebywa¢ z kims 10 minut

Im dtuzej kto§ przebywa z zarazong osobg, tym wieksze jest prawdopodobienstwo,
ze ztapie wirusa. Nadal jednak mozna zarazic sie wmniej niz 10 minut — jest
to bardziej zwigzane z rodzajem interakcji z chorym, niz czasem przebywania w jego
towarzystwie.

Mit 8
Plukanie nosa roztworem soli chroni przed koronawirusem

Nie ma dowoddw na to, zZe ptukanie nosa solankg chroni przed infekcjami drog
oddechowych. Niektore badania sugerujg, ze ta technika moze zmniejszy¢ objawy
ostrych infekcji gornych droég oddechowych. Naukowcy nie stwierdzili jednak,
ze moze zmniejszy¢ ryzyko infekcii.

Mit 9
Antybiotyki zabijaja koronawirusa

Antybiotyki zabijajg tylko bakterie — nie zabijajg wiruséw. Koronawirus nie jest tuta;
wyjatkiem. Antybiotyk moze tylko ostabi¢ organizm, ki6ry potrzebuje sit, by walczyc
z infekcja.

Mit 10
Paczki z Chin moga rozprzestrzenia¢ koronawirusa

Na podstawie wczesniejszych badan nad podobnymi odmianami koronawirusa, ktore
sa podobne do SARS-CoV-2, naukowcy uwazajg, ze wirus nie moze przetrwac
na listach lub paczkach przez dtuzszy czas. Istnieje bardzo niskie ryzyko
rozprzestrzeniania sie¢ go ztakich powierzchni ze wzgledu na jego stabg
przezywalnosc.
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9. Gdzie szuka¢ informacji?

Zawarte w e-booku informacje podsumowujg obecny stan wiedzy, ktéry z czasem
bedzie sie zmieniat.

Jesli szukasz rzetelnych informaciji na temat nowego
koronawirusa, sposobow ochrony przed zakazeniem oraz praktycznych zalecen
dotyczacych postepowania w czasie obecnej epidemii, korzystaj z wiarygodnych
zrodet - przede wszystkim z wymienionych nizej stron internetowych:

* Ministerstwa Zdrowia

* Panstwowej Inspekciji Sanitarnej

* Narodowego Funduszu Zdrowia

* Pacjent.gov.pl
« ECDC
« WHO

ZACHECAMY TAKZE DO SLEDZENIA
RAPORTU WPROST NA TEMAT KORONAWIRUSA
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