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Dobre rady na
temat koronawirusa
dla oséb z grup

ryzyka

Chron grupy najbardziej zagrozone

coronasmitte.dk www.sst.dk/corona-eng




Czym jest koronawirus?

Koronawirus powoduje infekcje drog oddechowych. Objawy moga
rozciggac sie od przeziebienia do ciezkiego zapalenia ptuc. Wirus roz-
przestrzenia sie miedzy ludzmi droga kropelkowa (np. przez kaszel lub
kichanie), jak rowniez przez powierzchnie i przez kontakt fizyczny (np. uscis-
ki dtoni, przedmioty, klamki itp.).

Wszystko wskazuje na to, ze nowy koronawirus powoduje niebezpieczng
chorobe przede wszystkim u 0sob starszych lub przewlekle chorych. Jesli
nalezysz do grupy ryzyka, musisz podja¢ dodatkowy wysitek, aby chronic
siebie i inne szczegoblnie zagrozone osoby przed zakazeniem.

Kto jest w grupach zagrozonych?

Niektore grupy osob sa szczegolnie zagrozone ciezkim przebiegiem

choroby w przypadku zakazenia nowym koronawirusem. Do grup tych

zaliczamy:

- Osoby starsze (szczegolnie w wieku ponad 80 lat)

- Kobiety ciezarne (na wszelki wypadek)

- Osoby przewlekle chore

- Osoby cierpigce na choroby sercowo-naczyniowe (nie dotyczy to skutecznie
leczonego nadcisnienia)

- Osoby cierpigce na przewlekte choroby ptuc (nie dotyczy to skutecznie
leczonej astmy)

- Osoby z zaburzeniami uktadu odpornosciowego

- Osoby z cukrzyca

- Osoby z nowotworem

- Przewlekle chore dzieci

Musisz uwazac sie za osobe szczegolnie zagrozong, jesli w stopniu
umiarkowanym lub ciezkim cierpisz na przewlekta chorobe. Moga to byc

np. nadcisnienie lub astma, o ile nie sa skutecznie leczone farmaceutycznie.
Osoby, ktore sa skutecznie leczone, a ich przewlekta choroba jest pod kontrola,
NIE sa zaliczane do grupy ryzyka. Jesli masz watpliwosci, czy jestes w grupie
szczegolnego ryzyka, lub jesli potrzebujesz specjalistycznej porady, zwroc sie
do swojego lekarza prowadzacego.



Co moge zrobi¢, jesli naleze do
grupy szczegoélnego ryzyka?

Postepuj zgodnie z ogélnymi zasadami higieny

Osobom nalezacym do grupy szczegoélnego ryzyka zaleca sie
ktadzenie szczegolnego nacisku na przestrzeganie ogolnych zasad
higieny oraz wytycznych na temat poruszania sie wsrod ludzi.

- Czesto myj dtonie lub uzywaj zelu dezynfekujacego. Rob to szczegolnie
po pobycie wsrod innych ludzi, przed jedzeniem itd.

- Kaszlaj i kichaj w rekaw - nie w dtonie.

- Jesli wychodzisz na zewnatrz — zaktadaj rekawiczki.

- Jesli obserwujesz u siebie objawy choroby - nawet tylko tagodne
objawy - pozostan w domu do czasu wyzdrowienia.

- Ogranicz kontakty fizyczne (usciski dtoni, objecia, pocatunki) i unikaj
kontaktow towarzyskich.

- Unikaj (tymczasowo) zajec rekreacyjnych i towarzyskich wigzacych
sie z bliskim kontaktem z innymi (np. zakupow, klubow fitness, chorow,
wspolnych treningow, klubow brydzowych, imprez rodzinnych, wizyt,
odwiedzin wnukow).

+ Pros$ innych o zachowanie ostroznosci.

Podejmij szczegoélne srodki ostroznosci

Przemysl tez, w jaki sposob zamierzasz jak najskuteczniej chronic

sie przed zakazeniem.

- W jak najwiekszym mozliwym zakresie pozostawaj w domu.

- Unikaj duzych skupisk ludzkich. Odradzamy na przyktad korzystanie z
publicznych srodkow transportu, szczegolnie w godzinach szczytu.

- Przyktadaj szczegolna wage do higieny dtoni. Gruntownie myj dtonie np. po
dotknieciu klamki czy po powrocie do domu. Wychodzac z domu rozwaz
zatozenie rekawiczek.

- Unikaj dotykania nosa, ust i oczu, jesli nie masz czystych rak, poniewaz wirus
zwykle przechodzi z dtoni na btony sluzowe nosa, ust i oczu.

- Zachowuj odlegtosc od innych osob, szczegolnie jesli wygladaja one na chore.
Krople powstajace przy kaszlu i kichaniu rozprzestrzeniaja sie w powietrzu na
odlegtosc 1-2 metrow, i na te odlegtosc moga przeniesc wirusa na innych.
Nie po zostaja jednak dtugo w powietrzu.
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Co moge robig¢, jesli mam
ograniczac przebywame Z

innymi ludzmi?

Jesli masz mnigjszy kontakt z innymi ludzmi niz zwykle, zastanow sie, co
mozesz zamiast tego robic. W zaleznosci od sytuacji mozesz na przyktad
iS¢ ha spacer w miejsce, gdzie nie ma zbyt wielu ludzi, wyjs¢ do ogrodu lub

czesciej dzwonic do znajomych - takze w formie potaczen wideo.
Jesli zwykle chodzisz na gimnastyke lub treningi, sprobuj ¢wiczy¢ w domui.

Na co zwracaé
szczegolng uwage?

Zadzwon do lekarza, jesli zaobserwujesz u siebie nastepujace objawy:

» Nowo powstaty kaszel » Stan chorobowy trwajacy kilka dni
» Goraczka » Brak poprawy
» Trudnosci w oddychaniu » Nasilenie objawow

Bardzo wazne jest, aby najpierw zadzwonic i nie przychodzi¢ bez
zapowiedzi do poczekalni, gdyz mozna w ten sposéb narazic
innych na zakazenie.

Badz na biezaco w kwestii rozwoju sytuacji z koronawirusem -
korzystaj z witryny Urzedu ds. Ochrony Zdrowia: www.sst.dk/corona-eng





