COVID 19

Co to jest COVID-19?

Choroba koronawirusowa (COVID-19) to choroba zakazna wywotywana przez wirusa
SARS-CoV-2. Wirusy mogag sie zmieniac¢, poniewaz przechodzg mutacje genetyczng, dlatego
istniejg rozne warianty Covid-19.

Jakie sg oznaki i objawy COVID-19?
Objawy sg bardzo podobne do innych choréb, takich jak przezigbienie i grypa:

e wysoka temperatura lub dreszcze — wysoka temperatura oznacza, ze czujesz
gorgco, dotykajgc klatki piersiowej lub plecéw (nie musisz mierzy¢ temperatury)

e nowy, ciggly kaszel — oznacza to, ze kaszlesz duzo przez ponad godzine lub 3 lub

wiecej epizodow kaszlu w ciggu 24 godzin

utrata lub zmiana zmystu wechu lub smaku

dusznosc¢

uczucie zmeczenia lub wyczerpania

bolgce ciato

bdl gtowy

bdl gardta

zatkany nos lub katar

utrata apetytu

biegunka

nudnosci lub wymioty

Jak mozna ztapa¢ COVID-19?

COVID-19 rozprzestrzenia sie poprzez bliski kontakt z osobami, ktére majg wirusa. Osoby z
wirusem mogg go rozprzestrzenia¢, nawet jesli nie majg objawdéw. Nadal mozesz go ztapaé
lub rozprzestrzenic¢, nawet jesli jeste$ w petni zaszczepiony lub miates wczesniej wirusa. Kiedy
osoba z wirusem oddycha, mowi, kaszle lub kicha, uwalnia mate kropelki zawierajgce wirusa.
Mozesz ztapa¢ COVID-19, jesli wdychasz te kropelki lub dotykasz powierzchni pokrytych
kropelkami.

Ryzyko zarazenia sie¢ COVID-19 jest najwieksze w pomieszczeniach i zattoczonych
miejscach.

Jak mozesz pomadc powstrzymac rozprzestrzenianie sie
COVID-19?

e zaszczepi¢ sie przeciwko COVID-19
e spotykaj sie z ludzmi na zewnatrz, jesli to mozliwe



e otworz drzwi i okna, aby wpusci¢ swieze powietrze, jesli spotkasz ludzi w Srodku

ogranicz liczbe spotykanych osob i unikaj zattoczonych miejsc

e zakrywaj twarz, gdy trudno jest trzymac sie z dala od innych ludzi — szczegdlnie w
pomieszczeniach zamknietych lub w zattoczonych miejscach

e myj rece wodg z mydtem lub regularnie uzywaj srodka dezynfekujgcego do rgk w
ciggu dnia

Nie:
e nie dotykaj oczu, nosa ani ust, jesli nie masz czystych ragk

Leczenie COVID-19?

- duzo odpoczywaé

- pij duzo ptynéw (najlepiej wode), aby unikng¢ odwodnienia — pij tyle, aby mocz byt
jasnozotty i przejrzysty

- wez paracetamol lub ibuprofen, jesli czujesz sie niekomfortowo

Jesli czujesz brak tchu:

e oddychajgc powoli przez nos i wydychajgc przez usta, ze ztgczonymi ustami, jakbys$
delikatnie zdmuchnat $wieczke

e siedzi prosto na krzesle

rozluzniajgc ramiona, abys nie byt zgarbiony

e pochyl sie lekko do przodu — podeprzyj sie, opierajgc dtonie na kolanach lub na
czyms stabilnym, np. na krzesle

Jesli czujesz sie naprawde Zle i martwisz sie, zadzwon pod numer 111 lub 999.

Dowiedz sie wiecej tutaj

- https://vimeo.com/505339005
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