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1 Co o biologii wirusa musisz wiedzie¢

Wirusy sa z reguly mniejsze niz bakterie, stad latwo przenikaja przez filtry
mikrobiologiczne zatrzymujace bakterie.

Wirus SARS-CoV-2, zbudowany jest z kwasu nukleinowego (RNA),
oslonietego otoczka bialkowa. Niektore rodzaje wiruséw, (otoczkowe), maja
naszpikowang biatkami lipidowa ostonke. Koronawirusy maja w tej otoczce
wypustki przypominajace korone, stad pochodzi ich nazwa. Taka budowa
powoduje, ze zwykle mydlo, alkohol min. 60-70%, preparaty do dezynfekcji i
inne Srodki wirusobdjcze sa dla nich zabdjcze, podobnie jak promienie UV i
ozon. Zastosowanie tych ostatnich $rodku w domowych jest bardzo
utrudnione i trudno wykonalne.

Koronawirus posiada receptory komorkowe dla komorek pluc (zaraza
prawdopodobnie tylko pluca powodujac prawie nieodwracalne w nich
zmiany).

Z dotychczasowych obserwacji wynika, ze wirus COVID-19 moze
funkcjonowaé¢ i by¢ przenoszony we wszystkich strefach klimatycznych
zaréwno na obszarach o goracej czy wilgotnej pogodzie. Cykl zyciowy wirusa,
w tym rozmnazanie (namnazanie) moze realizowa¢ jedynie w komorce
czlowieka, co nie przeszkadza mu przebywa¢ na r6znych przedmiotach.

Na calym $wiecie podejmuje sie intensywne na niespotykang skale wysitki w
celu zrozumienia wirusologii molekularnej i klinicznej tego wirusa. Obecna
pandemia koronawirusa — nie jest zjawiskiem nowym.

Stynna pandemia dzumy dymieniczej, dzi$ znana pod nazwa ,czarnej $mierci”
szalala na Swiecie w latach 1347—51 Szacuje sie, ze zmarlo na $§wiecie 100 mln
ludzi , przy czym Chiny stracily polowe, Europa ponad jedna trzecia, a Afryka
jedna 6sma ludnos$ci. Pandemia powracala, z nieco mniejsza mocg, w latach
1361-62, 1368—69, 1375 i 1390—91. Smiertelno$é przy kolejnych nawrotach
spadala.

Podobnie w przypadku pandemii grypy hiszpanki na poczatku XX w., Smier¢
na calym S$wiecie poniosto nawet do 200 mln os6b na calym $wiecie. Druga
fala hiszpanki to wzrost Smiertelnosci , gléwnie na skutek wtoérnych zakazen
Trzecia fala pandemii doprowadzila do znacznie mniejszej $miertelnosci.

Pomimo, ze trudno poréwnywac¢ wirusa grypy hiszpanki do koronawirusa
SARS-CoV-2, wierzymy, ze obecnie beda sumiennie wykonywane zalecenia
rzadu 1 wszyscy mamy nadzieje, ze ta pandemia zostanie rozsadnie
opanowana.

Duza wiedza molekularna o genomice, strukturze i zjadliwosSci tego wirusa
zostala praktycznie juz osiagnieta.
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Zgodnie z zalecaniami WHO, przy jego rozpoznawaniu stosowane s dwa
rodzaje testow: testy genetyczne lub testy immunologiczne. Uzyskiwanie
wyniku testow genetycznych metoda RT-PCR- trwa dluzej, ale wyniki sa
bardziej wiarygodne. Testy immunologiczne pozwalaja na uzyskanie wyniku
nawet po 2 godzinach, ale ich wiarygodno$¢ ich jest mniejsza i musi by¢
potwierdzona testem genetycznym.

Niestety tym roku ze wzgledu na wymagany proces badawczy i test
dopuszczajace do stosowania, nie beda dostepne zadne szczepionki, ktore
moglyby nas chroni¢ lub ogranicza¢ infekcje.

W Polsce, ze wzgledu na ogromng determinacje rzadu i dyscypline spoleczng
istnieja duze szanse, ze rozw0j wirusa moze sie zatrzymaé za ok. 2
miesigce. W przyszloSci prawdopodobnie przestanie stanowié  powazne
zagrozenie, bo wystapi zjawisko odpornosci populacyjnej, zjawisko podobne
jak w przypadku wirusa grypy.



2 Przebieg infekcji

Infekcja nazwana jest choroba wywolana przez mikroorganizmy. Nowy
koronawirus SARS-Cov-2 ma dlugi okres wykluwania i jest bardzo zakazny
wywotujac chorobe o nazwie COVID-19. Wirus przenosi sie droga kropelkowa.
Nawet przy lekkich objawach, jak katar, mozna zarazaé¢ intensywnie.

Choroba objawia sie najczeSciej goraczka, kaszlem, duszno$ciami, bolami
mies$ni, zmeczeniem, Coraz czeS$ciej wykrywane sga inne objawy jak np.
biegunka, oslabienie apetytu, zapalenie spojéwek i zaburzenia psychiczne.
Zapalenie phluc, do ktorego prowadzi koronawirus, to zakazenie dolnych drog
z charakterystycznymi zmianami obrazu radiologicznego phuc.

Na dzien dzisiejszy leczenie jest glownie objawowe. Polega na leczeniu
objawow choroby, takich jak goraczka lub problemy z oddychaniem.
Stosowane sa leki przeciwwirusowe, lub antymalaryczne, takie jak ostatnio
dopuszczona chlorchinina, lub inne laki stymulujace uklad odpornosciowy.
Decyzje o sposobie leczenia podejmuje lekarz. Z kazdym dniem wieksza ilos¢
0s6b wyleczonych, dobrze rokuje.

Ogloszony przez rzad stan epidemii pozwala na podejmowanie pewnych
decyzji polegajacych na czasowym ograniczeniu:

* sposobu przemieszczania sie,
 zakazie obrotu i uzywania okre$lonych przedmiotow lub produktéw,
» funkcjonowania okre$lonych instytucji lub zakladéw pracy,

» organizowania widowisk i innych zgromadzen ludnoSci,

Nadto na mieszkancow moga zostaé¢ nalozone obowiazki:

» wykonania okreSlonych zabiegéw sanitarnych, jezeli wykonanie ich
wigze sie z funkcjonowaniem okre$lonych obiektéw produkeyjnych,
ustugowych, handlowych lub innych obiektow,

» udostepnienia nieruchomosci, lokali, teren6w i dostarczenia Srodkow
transportu do dzialan przeciwepidemicznych przewidzianych planami
przeciwepidemicznymi,

» obowigzku przeprowadzenia szczepien ochronnych, oraz grupy oso6b
podlegajace tym szczepieniom, rodzaj przeprowadzanych szczepien
ochronnych itp.,



3 Jak unikng¢ zarazenia sie koronawirusem 2019-nCoV-2

3.1 Sposoby zachowania

Koronawirus rozprzestrzenia sie w kroplach, poprzez kaszel i kichanie, stad
wszystkie powierzchnie, na ktérych wyladuja te kropelki, mogg zakazac przez
dluzszy okres ( faktycznie trudny do okre$lenia).

Celem zabezpieczenia sie przed infekcja przede wszystkim nalezy stosowaéd
podstawowe zasady higieny, zachowac spokoéj i postepowac rozsadnie wedlug
zalecen wladz i lekarzy.

Rozwijajaca sie na Swiecie epidemia sprawia, ze zycie osOb o obnizonej
odpornosci i obarczonych réznymi schorzeniami w tym i senioréow jest
szczegOlnie zagrozone. Stad poleca sie osobom z tych grup ryzyka i seniorom
poddanie sie samoizolacji i pozostanie w domach do czasu ustania zagrozenia
epidemicznego oraz utrzymywanie czestego kontaktu telefonicznego z
najblizszymi.

W trakcie epidemii celem zwiekszenia odpornosSci zalecana jest dbato$¢ o
prawidlowe nawyki takie jak:

» Ograniczenie kontaktu z lekarzem. W przypadku objawéw infekcji -
kataru, kaszlu, goraczki lub duszno$ci — trzeba skontaktowaé sie
telefonicznie z lekarzem rodzinnym lub innym lekarzem na stale

opiekujacym sie.

« Zwiekszanie odpornosci. Pozostanie w domach nie oznacza
bezczynnosci — lekarze apeluja, aby czesto spacerowac¢ po mieszkaniu i
gimnastykowa¢ sie. Wazne jest aby szczegblnie w tym okresie aby
dobrze sie odzywia¢. Dobrze to znaczy: jeS¢ réznorodne pozywienie z
duza iloScia surowych warzyw, wprowadzajac do naszego organizmu
witaminy i mikroelementy zwiekszajace odpornos¢. Zakupione owoce i
warzywa dla pewnos$ci nalezaloby umy¢ jak najcieplejsza woda.
Pieczywo mozna od$wiezy¢ w piekarniku.

» Czeste mycie rak. Zakrywa¢ nalezy usta i nos zgietym lokciem lub
chusteczka podczas kaszlu, a potem nalezy natychmiast wyrzuci¢
chusteczke do zamknietego kosza i umy¢ rece uzywajac mydla i wody,
osuszy¢ je jednorazowym recznikiem oraz w miare mozliwosci odkazi¢
preparatami odkazajacymi z alkoholem. Czeste mycie rak zabija wirusy,
ktére moga znajdowa¢ sie na rekach i nie wniknely jeszcze do
organizmu. Po umyciu rak celem unikniecia popekania naskoérka i
utworzeniem mikro ran wskazane jest nakremowanie rak Jednocze$nie
nalezaloby dba¢ o skrocenie paznokei u rak.
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Zachowanie bezpiecznego dystansu. Szczegblnie przebywajac w
miejscu publicznym zalecanym dystansem jest zachowanie odlegtos¢ co
najmniej 2m od wszelkich os6b. Odleglo$¢ ta nalezy zwiekszy¢ w
stosunku do oso6b, ktére kaszla lub kichaja. Kiedy kto$ kaszle lub kicha,
rozpyla wydzieline z nosa lub ust, ktéora moze zawieraé wirusa.
Zwiekszanie odleglo$ci nalezy wykonac gdy wieje silny wiatr.

Unikanie dotykania rekoma oczu, nosa i ust. Dotykanie czesto jest
wykonywane odruchowo dotykajac wielu powierzchni, ktore moga
przenosi¢ wirusy. W ten sposob mozna przenie$¢ koronawirusa do
oczu, nosa lub ust, co moze okaza¢ sie niebezpieczne, bo tymi drogami
wirus dostaje sie do naszego organizmu.

Unikanie Transport publicznego. W przypadku podejrzenia o infekcje
nie powinno sie korzysta¢ z transportu publicznego. Z poreczami,
przyciskami, kasownikami i biletomatami w komunikacji miejskiej jest
podobnie jak ze sklepowymi wozkami — dziennie dotykaja tych
elementow tysiace, jak nie setki tysiecy osob.

Postawa 1 sposoby przyjmowania Komunii $w. Najwazniejszym
warunkiem godnego przyjecia Jezusa Eucharystycznego jest stan laski
uswiecajacej. Przyjete jest procesyjne podchodzenie do stolu Panskiego
zachowujac sie w spos6b nabozny, godny i spokojny. W nawigzaniu do
zarzadzen naszych wladz w trakcie tego podchodzenia nalezaloby
zachowaé odleglo$¢ 2 m pomiedzy pragngcymi przyjaé Jezusa w
Komunii §w. Ustrzegajac sie przed przypadkowym dotknieciem ust
przez szafarza, nalezaloby poprosi¢, gestem wyciagnietej dloni,
o Komunie §wieta na reke pamieta¢ o odpowiedniej postawie i utozeniu
rak. Komunie $wieta nalezy przyjmowaé¢ na lewa dlon podtrzymywang
przez prawa, a nastepnie, stojac przed kaplanem, prawa reka wlozyc
Hostie doust; wzadnym wypadku nie wolno odchodzi¢ z Hostia
na dloni od oltarza, co jest zgodne z przyjetym w 2005 r sposobem
przyjmowania w Polsce Komunii $wietej.

Administrator miejsca publicznego lub pracodawca zobowigzany jest upewnic
sie, Ze osoby przebywajace w miejscach uzytecznos$ci publicznej maja dostep
do miejsc, w ktorych moga my¢ rece mydlem i wodg. W tym celu nalezaloby:

umiesci¢ dozowniki z plynem odkazajacym w widocznych miejscach, w
miejscu pracy i upewnic sie, ze dozowniki te sa regularnie napekiane;
wywiesi¢ w widocznym miejsc informacje jak skutecznie my¢ rece;
powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoly, klamki, wlaczniki

Swiatla, porecze i inne przedmioty (np. telefony, klawiatury) musza by¢
regularnie wycierane $rodkiem dezynfekujacym;
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« wszystkie obszary czesto uzywane, takie jak toalety, pomieszczenia
wspolne, powinny by¢ regularnie i starannie sprzatane, z uzyciem wody
z detergentem;

» poreczami, przyciskami, kasownikami i biletomatami w komunikacji
miejskiej jest podobnie jak ze sklepowymi wozkami — dziennie dotykaja
tych elementow tysigce, jak nie setki tysiecy osob. Kazdy, kto dojezdza
do pracy w godzinach szczytu w Warszawie czy innym duzy mieScie, wie,
jak to wyglada. O znalezieniu wolnego miejsca do siedzenia raczej
mozna zapomnie¢, a i o optymalng przestrzen do stania czesto trudno.

3.2 Kwarantanna

O poddaniu sie kwarantannie domowej zawsze decyduje lekarz. Kwarantanna
trwa 14 dni.

Moga o nig zosta¢ poproszone osoby ktore:
* w ciggu ostatnich dni byly zagranica,
» s3 chore, majace: goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu,

 mialy bliski kontakt z osoba, u ktorej stwierdzono zakazenie
koronawirusem (chodzi o kontakt z przypadkiem potwierdzonym lub
przypadkiem prawdopodobnym), przy czym za bliski kontakt uznaje sie
spedzanie 15 minut w odleglosci dwoch metrow od zarazonej osoby,

» pracowaly w placowce, w ktérej leczono pacjentébw zakazonych
koronawirusem lub odwiedzaly osoby znajdujace sie w takich
placowkach.

W Polsce zostaly wprowadzone mechanizmy sprawdzania, czy osoba objeta
kwarantanng przebywa w wyznaczonym miejscu. Poniewaz jak wynika z
kodeksu karnego: "Kto, wiedzac, ze jest dotkniety choroba zakazng naraza
bezposrednio inng osobe na zarazenie ta choroba: podlega grzywnie, karze
ograniczenia wolno$ci albo pozbawienia wolnosci do roku."

Osobom objetym kwarantanng nie wolno:
* wychodzi¢ z domu,
» spotykac sie z innymi osobami,

* jeSli jest to niemozliwe, bo s3 inni domownicy, nalezy zachowact
bezpieczny odstep wynoszacy przynajmniej 2 m.



Podczas kwarantanny pomieszczenia, nalezy regularnie wietrzy¢. Codziennie
nalezy mierzy¢ temperature (minimum dwa razy dziennie) i obserwowac, czy
nie wystepuja inne objawy. Jesli u osoby poddanej kwarantannie pojawia sie
objawy, takie jak: goraczka, kaszel, duszno$¢ i problemy z oddychaniem,
nalezy skontaktowaé sie telefonicznie ze stacja sanitarno-epidemiologiczng
lub zglosi¢ sie bezposrednio do oddzialu zakaznego Iub oddzialu
obserwacyjno-zakaznego, gdzie zostanie ustalony dalszy tryb postepowania
medycznego.

Jesli pojawily takie objawy jak goraczka, kaszel, trudnosci w oddychaniu , lun
doszlo kontaktu z osobg zarazona:

» nalezy zatelefonowa¢ do najblizszej stacji sanitarno-epidemiologicznej i
powiedz o swoich objawach;

 po otrzymaniu stosownych dyspozycji, nalezy wlasnym Srodkiem
transportu ( nie Srodkami publicznymi, lub taks6wka) dojecha¢ do
szpitala z oddzialem zakaznym lub oddzialem obserwacyjno-zakaznym,
gdzie lekarze okre$la dalszy tryb postepowania medycznego. Pod
zadnym pozorem nie korzystaj ze srodkéw komunikacji publicznej czy
taksowek — w ten sposéb narazone zostalyby inny osoby.

Za zlamanie kwarantanny grozi kara 30 000 zi.



4 Zagrozenia bezposrednie

4.1 Koronawirus na przedmiotach

Wirus ma zdolno$¢ do krotkotrwalego przebywania na powierzchniach i
przedmiotach, jesli skazone zostaly wydzieling oddechowg (w trakcie kaszlu,
czy kichania) przez osoby chore. Wtedy istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z
zanieczyszczonych powierzchni na rekach np. dotykajac twarzy lub pocierajac
oczy. Eksperymenty potwierdzily ze przez pewien czas wirus moze przebywacé
na powierzchni uzytkowanych przedmiotéow. Niektore przedmioty ktore
dotykamy w ciggu dnia mogg by¢ zakazone wirusem. Stad powierzchnie ich
musza by¢ regularnie przecierane z uzyciem wody i $Srodka dezynfekcyjnego.

Codziennie) nalezaloby w jednorazowych rekawiczkach czy$ci¢ powierzchnie
w pomieszczeniach wspoélnych, w tym blaty, deske w ubikacji, krany w
umywalce czy klamki w pomieszczeniach, czy wszelakie uzytkowane przyciski
i kontakty.

Dezynfekcja nalezy w szczego6lnosci objac:

Smartfon - jego dwa elementy, obudowa i ekran moga by¢ zarazone. Celem
ich czyszczenia nalezaloby zrezygnowaé z wszelkich pokrowcéw. Nie nalezy
klaséc¢ telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkow.

Zegarek -przedmiot czesto bezwiednie dotykany. Pasek zegarka powinien by¢
gladki, tak aby mozna latwo go dezynfekowac.

Obraczka, pierscionki — przy myciu i odkazaniu ragk nie powinny by¢
zdejmowane.

Karty plastikowe. Do szczelin bankomatu , lub innych elektronicznych
urzadzen trafiaja karty, dotykane przez r6znych ludzi.

Klucze i kluczyki do samochodu - Po wej$ciu do auta nalezy dezynfekowac .
kierownice samochodu i galke drazka biegow, ktérych powierzchnie powinna
by¢ gladkie bez pokrowcéw. Kluczyk nie powinien by¢ zawieszony na
zawieszkach zwlaszcza takich ktore trudno bedzie odkazié.

Smycz psa — na obecne czasy preferowane sa smycze gladkie, latwe do
odkazania.
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4.2 Domowe Srodki odkazajgce

W przygotowaniu pltyn dezynfekcyjnego mozna wykorzystaé nastepujace
skladniki:

wysokoprocentowy alkohol - ktéory jest podstawowym $rodkiem
odkazajacym;

woda utleniona o stezeniu 3 proc, ktora dzieki reaktywnym formom
tlenu ma silne wlasciwosci bakteriologiczne;

glicerol, czyli gliceryna, nawilza skoére i zapobiega nadmiernemu
wysuszaniu, co jest wadg preparatoéw opartych na alkoholu etylowym;

ocet ma wilasciwosci dezynfekujagce w stosunku do wielu bakterii i
wirusow;
mydlo ulatwia przyczepianie plynoéw na powierzchniach;

zel aloesowy ma dzialanie lagodzace i przyspiesza gojenie sie ran
popekanego naskorka na skutek czestego mycia rak;

olejek cynamonowy ma dzialanie grzybobdjcze, dezynfekujace i
bakteriobojcze. natomiast dzieki obecnosci flawonoidow, taniny,
blonnika i zelaza, stosowany jest na rbéznego rodzaju stany zapalne
skory;

olejek lawendowy wykazuje dzialanie antybakteryjne, przeciwzapalne
i przeciwgrzybiczne;

olejek pomaranczowy ma wlaSciwoSci prz.eciwbakteryjne i
przeciwgrzybiczne przeciwdzialanie spazmom mie$ni;

olejek gozdzikowy delikatnie lagodzi bél i swedzenie

Prosty zel do dezynfekcji

Najprostszy zel antybakteryjny mozna przygotowaé z dwoch sktadnikow:

zelu aloesowego -2 szklanki,

wysokoprocentowego alkoholu - 4 szklanki.

Zel do dezynfekeji bez alkoholu
Skladniki, ktére sprawdza sie do przygotowania bezalkoholowego preparatu:
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zelu aloesowego — pot szklanki,

30 kropli olejku cynamonowego,
20 kropli olejku lawendowego,

30 kropli olejku pomaranczowego,

LA I

20 kropli olejku gozdzikowego lub olejku z witaming E.

Srodek do dezynfekeji rak

» alkohol etylowy 96 proc. (spirytus; preferowany spozywczy, w
ostateczno$ci denaturowany) lub alkohol izopropylowy 99,8 proc.
(izopropanol). 2 szklanki,

« woda utleniona pot szklanki,
 glicerol, czyli gliceryna V4 szklanki,
* woda 1/3 szklanki.

Powyzsze substancje rozciencza sie woda destylowana, lub woda kranowa,
najlepiej przefiltrowana w celu usuniecia czastek statych.

Swiezo wyprodukowany preparat nalezy podda¢ 72-godzinnej kwarantannie
w celu eliminacji przetrwalnikow drobnoustrojow, ktore mogly trafi¢ do ptynu
z powietrza badz ze Scianek naczyn i opakowan

Srodek dezynfekujacy przedmioty

Skladniki:
e szklanka octu,
 szklanka wody,
» 1/4 szklanki mydla w plynie

» 1/> szklanki wody utlenione;.

W tym przepisie wykorzystano skojarzone dzialanie octu, alkoholu etylowego i
sSrodkéw powierzchniowo czynnych (mydta), ktére mogg skutecznie przylegac
do powierzchni réznych przedmiotow i naruszy¢ bialkowa ostonke otaczajaca
wirusy.
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Mieszanina ta jest idealna do oczyszczania blatow i powierzchni plaskich we
wnetrzach mieszkan lub domoéw . Wystarczy namoczy¢ szmatke taka
mieszanka i przemy¢ nig wszystkie przestrzenie wokoét nas.

4.3 Nowe wzorce zachowan

Obecna sytuacja wymaga przyjecia nowych wzoréw zachowania

» w ukladach towarzyskich stan w odleglosci ok.2m od rozmoéwcey, Przy
ewentualnym powitaniu uzyj lekkiego uklonu, uderzenia lokciem itp.;

» uzywaj tylko lokcia. lub kostki do dotykania wlacznikow $wiatla.
przyciskow windy itp. podnie$ dozownik z plynem dezynfekujacym za
pomoca recznika papierowego lub uzyj jednorazowej rekawicy;

» otwieraj drzwi zamknietg pies$cig lub biodrem - nie chwytaj za uchwyt
reka, chyba ze nie ma innego sposobu na otwarcie drzwi. szczeg6lnie
wazne w przypadku drzwi lazienkowych i pocztowych/komercyjnych;

» uzywaj rekawiczek jednorazowych lub chusteczek dezynfekcyjnych, do
wycierania uchwytu w wozkach spozywczych;

» umyj rece mydlem przez 10-20 sekund i/lub uzyj wiecej niz 60% $rodka
dezynfekujacego na bazie alkoholu za kazdym razem, gdy wracasz do
domu z jakiejkolwiek aktywno$ci, ktéra dotyczy miejsc, w ktorych
przebywaly inne osoby;

» trzymaj butelke ze Srodkiem dezynfekujacym dostepna przy kazdym
wejséciu do domu oraz w samochodzie w celu uzycia po dostaniu sie gazu
lub dotknieciu innych zanieczyszczonych przedmiotow, gdy nie mozesz
natychmiast umy¢ rak;

* jesli to mozliwe, kaszl lub kichnij do jednorazowej chusteczki i wyrzué.

» uzywaj lokcia tylko wtedy, gdy musisz. odziez na tokciu bedzie zawierac
wirusa zakaznego, ktéry moze by¢ przekazywany przez okres do
tygodnia lub dtuze;j!
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5 Srodki ochrony osobistej

Wirus nie bedzie powodowal zagrozenie gdy twarz bedzie odpowiednio
zabezpieczona bo naturalne otwory: oczy, nosogardziel stanowia idealne
wrota dla wirusa.

Do czasu pojawienia sie szczepionki zmuszeni jesteSmy stosowaé metody i
srodki zapobiegania zarazeniu, podobne jak w przypadku zapobiegania innym
chorobom przenoszonym droga kropelkowa np. grypy.

5.1 Maska

Prosta maska chirurgiczna nie zapobiegnie przedostaniu sie wirusa (ze
wzgledu na jego male rozmiary) w postaci bezpo$redniego kichniecia do nosa
lub ust, Taka maska ma na celu jedynie powstrzymanie uzytkownika przed
dotknieciem nosa lub ust. W przypadku zawilgocenia para oddechowa,
skutecznosc¢ jej jest nie tylko zerowa co wiecej niebezpieczna.

5.2 Maska antywirusowa

Maski antywirusowe sa skuteczne tylko w polaczeniu z czestym myciem rak
przy uzyciu alkoholu lub mydla i wody.

Przed zalozeniem maski nalezy umy¢ rece woda z mydlem lub $rodkiem
dezynfekcyjnym na bazie alkoholu. Maska powinna szczelnie zakrywa¢ usta i
nos a miedzy twarza a maska nie powinno by¢ zadnych szczelin.

Specjalng maske antywirusowa nalezy nosi¢:
» przy kontakcie z osobg zakazona.

* jesli pojawil sie kaszel lub kichanie.

Maski zfiltrami P3 ktore zatrzymuja okolo 99,95 czastek, chronig
przed wirusami, bakteriami, pylem radioaktywnym, nanoczasteczkami.
Maska powinna by¢ dobrze przylegaé do twarzy zgodnie z instrukcjg
uzytkowania, zapewniajace szczelnos¢.

Na grzbiecie nosa nalezy dopasowa¢ maske, modelujac elastyczny element;
zawigzac¢ tasiemki. Po dobraniu odpowiedniej maski z filtrem nalezy zalozyc¢,
a nastepnie wykona¢ kolejno wdech i wydech, sprawdzajac jej szczelnos¢.
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Jesli maska nie przylega szczelnie do twarzy, szkodliwe czynniki unoszace sie
w powietrzu moga dosta¢ sie pod uszczelke i do wdychanego powietrza.
Dobre dopasowanie mozna uzyska¢ tylko wtedy, gdy twarz jest gladko
ogolona w obszarze, gdzie polmaska przylega do twarzy. Broda, dlugie wasy i
nieogolony zarost moga uniemozliwi¢ dobre uszczelnienie i spowodowac
penetracje powietrza do wnetrza pélmaski. Maski nalezy zaklada¢ tylko raz i
zmieniac je, gdy staja sie wilgotne lub osuna sie z twarzy.

Podczas uzywania maski nalezy unika¢ dotykania jej rekoma. Jesli juz do
tego by doszlo nalezy umy¢ i zdezynfekowaé¢ rece. Maske nalezy wymieni¢ na
nowa, gdy tylko bedzie wilgotna. Pod zadnym pozorem nie wolno ponownie
uzywac masek jednorazowych.

Wszystkie maski jednorazowe po uzyciu nalezy wyrzuci¢. Je$li maska
wielokrotnego uzytku byla uzywana w miejscu, gdzie obecny mogt by¢ wirus,
zalecane jest wyrzucenie pochlaniaczy P3 po kazdorazowym uzyciu.

Polmaska powinna by¢ czyszczona po kazdorazowym uzytku -cieplym
roztworem czyszczacym na bazie wody (stosowa¢ wylacznie detergenty
neutralne) w srodowisku niezanieczyszczonym.

5.3 Ochrona oczu

Oczy powinny by¢ chronione za pomoca szczelnych gogli ochronnych.

Okulary ochronne chronia oczy przed kontaktem z Wszystkie okulary
powinny by¢ zaopatrzone w taémy gumowe mocujace je do glowy.

Gogle ochronne powinny posiada¢ powloke chronigca przed zarysowaniami
oraz zaparowaniem. Powinny umozliwiaé noszenie ich z okularami
korekcyjnymi.
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5.4 Rekawice ochronne

Rekawice redukuja ryzyko przeniesienia drobnoustrojow ze Srodowiska na
skore rgk i odwrotnie. Istotnie zmniejszaja ryzyko wystgpienia infekcji
krzyzowych.

Rekawice ochronne powinny by¢ certyfikowane i zgodnie z norma EN 374
jako przeznaczone do ochrony przed zagrozeniami biologicznymi.

W czasie przygotowywania roztworow $rodkow dezynfekcyjnych, mycia i
dezynfekcji przedmiotow, sprzetu 1 aparatury zalecane s3 rekawice
gospodarcze. Zawsze przed zalozeniem i po zdjeciu rekawic nalezy umy¢ i
zdezynfekowac rece.

Szczelne rekawice nitrylowe do ochrony przed wirusami.
Przeznaczone sg do kontaktu krétkotrwalego i lekkiego.

Rekawice powinny by¢ naciggniete na mankiety fartucha, kombinezonu, lub
koszuli. W przypadku bezposredniego kontaktu z osoba zarazong dla
zwiekszenia bezpieczenstwa mozna jednocze$nie uzywa¢ dwoch par rekawic,:
Zmniejsza sie tez wowczas ryzyko zakazenia przy zdejmowaniu
zanieczyszczonej odziezy i rekawic.

Odziez zewnetrzng nalezy zdejmowaé¢  ostroznie, tak by skoéra ani
wewnetrzna strona kombinezonu nie miala kontaktu ze strong zewnetrzna.

5.5 Inne srodki

Cynk w miare skuteczne moze blokowaé¢ koronawirusa (i wiekszoS$ci innych
wirusOw) przed namnazaniem sie w gardle i nosogardzieli. Stosowaé ten
suplement diety nalezy zgodnie z zaleceniami.

5.6 Zdejmowanie ochron osobistych

Bardzo wazne jest prawidlowe zdejmowanie zakazonej odziezy i sprzetu
ochrony osobistej, przy zachowaniu zasady, ze Srodki ochrony indywidualne;j
jednorazowego uzytku powinny by¢ odpowiednio niszczone, natomiast Srodki
wielokrotnego uzytku - odpowiednio czyszczone i dezynfekowane.
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Zalecana kolejno$¢ zdejmowania Srodkéw ochrony osobiste;j
Kolejno$¢ zdejmowania §rodkéw ochrony osobiste;:

Buty nalezy zdja¢ w pierwszej kolejno$ci. UmieSci¢ buty plaskiej kuwecie ze
srodkiem dezynfekcyjnym. Plaskim w miare szerokim pedzlem rozprowadzi¢
plyn dezynfekcyjny na powierzchni zewnetrznej obuwia.

Nakrycie glowy -okulary lub przylbica -zdja¢ rekoma w rekawicach, starajac
sie nie dotykac skory.

Maska nalezy zdja¢ ja od tylu (nie dotyka¢ przedniej cze$ci maski);
natychmiast wyrzuci¢ do zamknietego pojemnika. Maski wielokrotnego
uzycia nalezy wlozy¢ do osobnego pojemnika do mycia i dezynfekcji zgodnie z
instrukcja uzytkowania. Filtry i maski jednorazowe nalezy bezpiecznie
wyrzucic.

Rekawiczki — nalezy uchwy¢ zewnetrzng krawedz okolicy nadgarstka; zsuna¢ z
dloni, przewracajac rekawiczke na druga strone; przelozy¢ zdjeta rekawiczke
do dloni w rekawiczce; wsung¢ palec dloni bez rekawiczki pod rekawiczke
przy nadgarstku; zsuna¢ od wewnatrz z dloni, tworzac woreczek dla obu
rekawiczek.

Dezynfekcja rgk W ostatniej kolejnosci nalezy nie dotykajac zdjetej odziezy
umy¢ i zdezynfekowac rece
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Nota bibliograficzna o autorze,

dr Wlodzimierz Berdychowski - emerytowany nauczyciel akademicki, byly
staly biegly sadowy w zakresie oddzialywania czynnikéw materialnego
Srodowiska pracy na czlowieka.

Absolwent Wydzialu Biologii i Nauk o Ziemi Uniwersytetu im. A.Mickiewicza
w Poznaniu , doktorat z antropologii — Biologii rozwojowej czlowieka.
Pracownik naukowy Wyzszej Szkoly Pedagogicznej

W Czestochowie, a po wygraniu konkursu na docenta Dyrektor Instytutu
Nauk Biologicznych Wyzszej Szkoly Wychowania Fizycznego w Gdansku.
Autor okolo 40 publikacji z zakresu biologii rozwojowej czlowieka i genetyki
populacji.
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