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Czym charakteryzuje si¢ obecha pandemia?

Nowy, wiec stabo jeszcze poznany wirus SARS-Cov-2 budzi strach na catym swiecie. | cho¢ docierajace
informacje o nowych zachorowaniach wywotuja lek, nie nalezy wpadaé¢ w panike. Stres sprawia,
ze przestajemy zachowywac sie racjonalnie. Obniza tez odpornos$¢ organizmu. Czym charakteryzuje
sie obecna pandemia koronawirusa i dlaczego warto zachowac spokéj?

Koronawirus pandemia

Wirusy byty, sg ibeda, achoroby iepidemie wywotane przez nie nekajg ludzkos¢ od zawsze. Warto
przypomnie¢, ze z powodu HIV zmarto 25-35 min, a na $winska grype 200 tysiecy. Rekordzistka - grypa
Hiszpanka, ktora szerzyta sie w latach 1918-1919 zabrata 40-50 min oséb.

Obecna pandemia koronawirusa zbiera swoje zniwo, ale jest ono jak dotad nieporéwnywalnie mniejsze
niz wiele poprzednich pandemii w historii. Z dostepnych danych wynika, ze do tej pory zmarto ponad 15 tys.
0s0b (stan na dzien 23.03.2020r.).

Jest tez dobra wiadomosé: juz prawie 83 tysigce chorych na COVID-19 wyzdrowiato, a 80 proc. chorujacych
nie ma ciezkich objawodw (stan na dzier 20 marca 2020 r.). Optymistycznym newsem jest takze to, Zze kazda
epidemia ma szczyt zachorowan, po ktérym liczba zakazonych zacznie maleé. Z Chin docieraja juz informacje
o braku nowych zakazen.

Koronawirus a inne choroby wirusowe

Koronawirus SARS-CoV w poréwnaniu zinnymi chorobami wirusowymi nie jest najbardziej zakazny.
Statystycznie znacznie wiecej oséb zarazi sie od chorujacego na odre. Przy czym warto pamietac,
ze na wiele choréb zakaznych, wtym odre istniejg szczepienia ochronne, ktére ograniczajg jej zasieg.
Nie zwalnia nas to oczywiscie z obowiagzku zachowania wysokiej ostroznosci w czasie pandemii. Powinnismy
jednak zachowywac sie racjonalnie i nie ulegac panice.

Jesli chodzi o s$miertelnos¢, naukowcy wcigz szacuja, jakg ma wirus SARS-Cov-2. Najwyzszy odsetek
(12 proc.) odnotowany w Wuhan w epicentrum epidemii, zwigzany jest najprawdopodobniej z zatamaniem
systemu opieki zdrowotnej - informuje amerykanskie Centrum Kontroli i Prewencji Choréb (Centers for
Disease Control and Prevention). Na obszarach mniej dotknietych przez wirusa, gdzie stuzba zdrowia dziatata
lepiej, a spoteczenstwo trzymato sie zasad izolacji, ta Smiertelno$¢ szacowana jest na poziomie 1 proc.

Czy osoba zakazona SARS-CoV-2 zaraza wiekszg liczbe oséb niz osoba zinng choroba wirusowa?
Jaka jest Smiertelnos¢ COVID-19 w poréwnaniu z innymi chorobami?
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Koronawirus (COVID-19) zapadalnosc i Smiertelnos¢

. Grypa . .
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* RO to przewidywana liczba oséb, ktérej kazdy chory przekazuje zakazenie

**dane na dzien 15.03.2020 r.

*** dane z terenu Brazylii

Zrédta: WHO, Ourworldindata.org, BMJ, Centers for Disease Control and Prevention, NCBI, rcb.gov.pl

Koronawirus nie panikuj

W czasie epidemii wiele os6b moze przezywad stres wynikajacy z leku o zdrowie swoje i najblizszych. Dlatego
nie nalezy caty czas stucha¢ wiadomosci i czyta¢ doniesier dotyczacych koronawirusa SARS-CoV. Swiat
kreowany przez media rézni sie od rzeczywistego. Warto obejrze¢ pogodny film, a najlepiej komedie. Dobrze
robi tez rozmowa zludZzmi, ktérym wufasz, zprzyjaciétmi irodzing. Oczywiscie telefoniczna
lub za posrednictwem komunikatoréw internetowych.

Nie nalezy naduzywac alkoholu lub innych uzywek, bo moga one potegowac stres. Tymczasem dtugotrwaty
wyciencza fizycznie i psychicznie. Wskutek tego dochodzi do obnizenia odpornosci i zwiekszenia podatnosci
na choroby.

Zdrowa dieta jest oczywiscie wskazana nie tylko w czasie pandemii, ale profilaktyczne zazywanie
suplementéw diety, wtym witamin czy sktadnikéw mineralnych nie chroni przed zachorowaniem
na COVID-19. Jesli jestesmy zdrowi inie mamy niedoboréw wspomnianych witamin isktadnikéw
mineralnych, od ich tykania zdrowsi nie bedziemy.

Ruch na swiezym powietrzu w czasie pandemii

Podstawa metodg zapobiegania rozprzestrzenianiu sie epidemii SARS-CoV jest unikanie kontaktu z innymi.
Nie znaczy to jednak, ze dopdki epidemia sie nie zakonczy, powinnismy siedzie¢ na kanapie
przed telewizorem. Ruch na swiezym powietrzu roztadowuje emocje. Nalezy jednak zachowac¢ ostroznos¢,
Ci, ktorzy biegali, powinni robic to nadal, ale unikac innych przechodniéw.
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Spacery sg wskazane, jednak pogawedki (nie zdomownikami) w parku juz nie. Podobnie zabawy z dzie¢mi
na placu zabaw. Wysitek fizyczny pomaga tez pozby¢ sie stresu, dlatego szybki marsz przez przynajmniej
pot godziny codziennie zpewnoscia wyjdzie nam na zdrowie. Dobrze tez wystawic
sie na storice choc¢ na kilkanascie minut podczas spaceru. Stymuluje to produkcje witamine D w naszym
organizmie, ktorej niedobdér ostabia odpornosé. Unikajmy jednak miejsc publicznych i skupisk ludzi.

Koronawirus jak sie przenosi?

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 przenosi sie droga kropelkowa. Stad zalecenie, aby unikaé¢ kontaktu z innymi
ludzmi i nie zbliza¢ sie do nikogo na odlegto$¢ mniejsza niz 1-1,5 m. Jednak kropelki wydostajace sie z nosa
lub ust moga osiada¢ na réznych przedmiotach i powierzchniach uzytkowych, gdzie sg w stanie przetrwac
zazwyczaj kilka godzin do nawet kilku dni.

Dotykajac réznych przedmiotéw, np. klamek, guzikéw windy, woézkédw w sklepie czy przyciskéw
w bankomacie, mozemy przetransportowac¢ wirusa do naszego organizmu, jesli tg3 sama reka bedziemy
pocierac usta, nos czy oczy. Na naszych dtoniach przenoszone sg wirusy, ale tez bakterie, jak gronkowiec
ztocisty, pateczka Salmonelli, Escherichia coli oraz jaja tasiemca i owsika.

Koronawirus a mycie rak

Najwiekszym wrogiem wiruséw jest higiena. Jak wykazaty badania, mycie ragk woda zmydtem
przez 30 sekund redukuje liczbe drobnoustrojéw o okoto 90 proc. Kolejne 20 sekund usuwa je catkowicie.
Wiekszos¢ z nas, niestety, myje rece przez 5 sekund. Sama woda nie wystarczy, zawsze nalezy uzy¢ mydta,
aby uzyskac wtasciwy skutek. Zaleca sie mycie rak nie trwato krécej niz 30 sek.

To, jak myjemy rece, tez ma znaczenie. Nie nalezy zapomina¢ o przestrzeniach miedzy palcami. Kiedy
jesteSmy poza domem, np. na spacerze lub w autobusie mozemy uzy¢ preparatdéw w postaci zelu
lub ptynu do dezynfekcji ragk na bazie alkoholu (min. 60 proc). Bezpieczniej jest zrezygnowad w czasie epidemii
Z noszenia pierscionkéw, bransolet i zegarkéw, bo mogg na nich przenosic sie wirusy.

Jak suszy¢ rece?

Rece powinnismy my¢ zawsze wracajac do domu, przed jedzeniem lub jego przygotowaniem, po wyjsciu
ztoalety czy po kontakcie znaszymi czworonoznymi pupilami. Co wazne - nawyk mycia rak
juz od najwczesniejszych lat powinni dzieciom ,wszczepiaé¢” rodzice i opiekunowie od ztobka/przedszkola.

Réwnie wazne jest wytarcie dtoni po umyciu. Pamietajmy, ze drobnoustroje tatwiej przylegaja do rak
wilgotnych niz suchych, dlatego bardzo wazne jest staranne ich osuszenie. Naukowcy wykazali, ze bardziej
skuteczne jest wytarcie ragk papierowym recznikiem niz uzycie suszarki. Wytarcie ragk recznikiem papierowym
zabiera okoto 20 sekund. Skuteczne uzycie suszarki trwa dwa razy dtuzej i dlatego wiele oséb z pospiechu
niedosusza dtoni. Poza tym suszarki moga rozpyla¢ w powietrzu drobnoustroje, ktére przedostaty sie do tych
urzadzen wraz z aerozolem wodnym powstajgcym podczas sptukiwania toalet

Data utworzenia: 15.04.2020
Zrédto: https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/koronawirus-czym-charakteryzuje-sie-obecna-pandemia,6789,n,168
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