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Jak skutecznie my¢ rece?

Podstawowe srodki ochronne przeciwko howemu koronawirusowi wywotujacemu
chorobe COVID-19  Gféwny Inspektorat Sanitarny, Warszawa. Aktualizacja na dzien 21 lutego
2020'r. CO MUSISZ WIEDZIEC O KORONAWIRUSIE

Czym jest koronawirus?

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19. Choroba objawia sie
najczesciej goraczka, kaszlem, dusznosciami, bélami miesni, zmeczeniem.

Jak czesto wystepuja objawy?

Ciezki przebieg choroby obserwuje sie u ok.15-20% o0séb. Do zgonéw dochodzi u 2-3% o0s6b
chorych. Prawdopodobnie dane te zawyzone, gdyz u wielu oséb z lekkim przebiegiem
zakazenia nie dokonano potwierdzenia laboratoryjnego.

Kto jest najbardziej narazony?

Najbardziej narazone na rozwinigcie ciezkiej postaci choroby i zgon sg osoby starsze, z
obnizong odpornoscia, ktorym towarzyszg inne choroby, w szczegdlnosci przewlekie.

Jak sie zabezpieczy¢ przed koronawirusem?

Wirus przenosi sie drogg kropelkowg. Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu
koronawirusowi. Mozna natomiast stosowaé inne metody zapobiegania zakazeniu,
zaprezentowane ponizej. Metody te stosuje sie réwniez w przypadku zapobiegania innym
chorobom przenoszonym droga kropelkowag np. grypie sezonowej (w przypadku ktérej, szczyt
zachorowan przypada w okresie od stycznia do marca kazdego roku).

Gdzie do tej pory stwierdzono przypadki zakazenia koronawirusem?

Najwiecej potwierdzonych przypadkéw zakazenia nowym koronawirusem zarejestrowano w
Chinach (99%), gtéwnie w prowincji Hubei. Pozostate osoby ,zawlekly” wirusa do innych krajéw
Azji, Europy, Oceanii i Ameryki Potnocnej i zakazity (np. w Niemczech, we Francji, w Wielkiej
Brytanii) kolejne osoby.
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ZALECENIA Czesto myjrece Czesto myjrece uzywajgc mydta i wody, a jesli nie masz do
nich dostepu, uzywaj ptynéw/zeli na bazie alkoholu (min. 60%).

- Dlaczego? Mycie rak ww. metodami zabija wirusa, jesli znajduje sie on na rekach.

Stosuj odpowiednie zasady ochrony podczas kaszlu i kichania. Podczas kaszlu i
kichania zakryj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg — natychmiast wyrzu¢ chusteczke do
zamknietego kosza i umyj rece uzywajgc mydta i wody, a jesli nie masz do nich dostepu —
ptynow/zeli na bazie alkoholu (min. 60%).

- Dlaczego? Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu
sie zarazkéw i wiruséw. Jesli kichasz lub kaszlesz w dtonie, mozesz zanieczysci¢ przedmioty
lub dotykane osoby.

Zachowaj bezpieczna odlegtosé. Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci miedzy sobg a
innymi ludzmi, szczegolnie tymi, ktérzy kaszlg, kichaja i majg goraczke.

- Dlaczego? Gdy kto$ zarazony wirusem powodujgacym chorobe uktadu oddechowego,
takg jak COVID-19, kaszle lub kicha, wydala pod cisnieniem mate kropelki sliny i §luzu
zawierajgce wirusa. Jesli jestes zbyt blisko, istnieje ryzyko, ze mozesz wdychaé wirusa.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

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

Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej
zgodnie z informacjg zamieszczong na stronie Ministerstwa Zdrowia
https://www.gov.pl/web/zdrowie

- Dlaczego? Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszaca goragczkg moga miec
wiele przyczyn np. wirusowg (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy
paragrypy) czy bakteryjng (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztuéca, chlamydia,
mykoplazama).
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Jesli masz tagodne objawy ze strony ukiadu oddechowego i nie podrézowates do Chin
, pamietaj o stosowaniu podstawowych zasad ochrony podczas kaszlu, kichania oraz higieny
rak i pozostan w domu do czasu powrotu do zdrowia, jesli to mozliwe.

Chron siebie i innych przed zachorowaniem

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

Noszenie maseczki zastaniajgcej usta i nos moze pomaoc ograniczyC rozprzestrzenianie sie
niektérych choréb uktadu oddechowego. Jednak stosowanie samej maseczki nie gwarantuje
powstrzymania infekcji i powinno by¢ potaczone ze stosowaniem innych srodkow
zapobiegawczych, w tym higieng rak i zasadami ochrony podczas kaszlu czy kichania (patrz
wyzej) oraz unikaniem bliskiego kontaktu z innymi ludzmi (co najmniej 1 metr odlegtoSci).
Swiatowa Organizacja Zdrowia doradza racjonalne stosowanie maseczek.

Uzywaj [ maseczek tylko wtedy, gdy masz objawy ze strony ukiadu oddechowego (kaszel
lub kichanie), podejrzewasz u siebie infekcje SARS-Cov-2 przebiegajaca z tagodnymi
objawami lub opiekujesz sie osoba z podejrzeniem infekcji SARS-Cov-2.

Podejrzenie zakazenie SARS-Cov-2 jest powigzane:

— z podr6zowaniem po obszarze Chin, w ktérym zgtoszono przypadki zakazenia SARS-Cov-2,
lub

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

Europejskiego Centrum Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC) ocenia, iz ryzyko
zakazenia

SARS-CoV-2 dla obywateli UE/EOG i Wielkiej Brytanii przebywajgcych w Europie

jest obecnie niskie

Zachecamy do zapoznania sie informacjami zamieszczanymi na stronie internetowej Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego pod adresem

www.gis.gov.pl

, m.in. ,Komunikat dla podrézujacych”, ,Zasady postepowania epidemiologicznego i
medycznego w zwigzku z ryzykiem zawleczenia na obszar Polski nowego koronawirusa
(SARS-CoV-2)™ oraz ,, Zasady postepowania w PODROZY LOTNICZEJ oraz w portach
lotniczych w zwigzku z ryzykiem zawleczenia na obszar Polski nowego koronawirusa
(SARS-CoV-2)”. Zachecamy rowniez do odwiedzania strony Gtdwnego Inspektoratu
Sanitarnego na Facebooku, gdzie zamieszczane sg najnowsze informacije.
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TELEFONICZNA INFORMACJA PACJENTA

Instrukcja jak poprawnie i skutecznie my¢ rece znajduje sie ponizej.

Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepla
wodg. Natéi
mydto w plynie
w zagtebienie
dtoni.

splec palce
inamydl je.

Namydl obydwie
wewngtrzne
powierzchnie dtoni.

Namydl kciuk
jednej dioni
druga reka

i na przemian.

Namydl| wierzch
jednej dioni
wnetrzem drugiem
dtoni i na przemian.

Namydl cbydwa
nadgarstki.

splucz starannie Nie zapomnij umy¢ tych obszarow:

dtonie, zeby usunad -

mydto. l.'Uysusxje Catkowity czas:
starannie. 30 sekund
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