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Larum w obliczu kryzysu COVID-19

Pierwsza fala COVID-19 przeszta przez Polske tagodniej niz w innych krajach, kosztem szybko
wprowadzonych duzych restrykcji. Teraz jednak, wraz z nadejsciem jesieni, lawinowo rosnie
liczba wykrytych zakazen wirusem SARS-CoV-2 i niestety takze $mierci pacjentéw z chorobg
COVID-19. Wiele niezdiagnozowanych oséb zakaza kolejne. Sytuacja zaczyna wymykac sie
spod kontroli. Musimy zdac sobie sprawe, ze jesli w tej chwili powszechnie i solidarnie nie
zmienimy naszego lekcewazgcego postepowania, to za miesigc spotka nas tragedia
catkowicie zablokowanego systemu opieki zdrowotne;j. Juz teraz wolne miejsca w szpitalach

koncza sie bardzo szybko.

Grozi nam to, ze w najblizszym czasie wielu ludzi pozbawionych pomocy umrze w domach
lub nawet na ulicach. Prognozy wskazujg na to, ze w kolejnych dniach sytuacja bedzie sie
pogarszaé. Nawet natychmiastowe catkowite zamkniecie gospodarki (lockdown)
przyniostoby pierwsze pozytywne efekty dopiero za okoto dwa tygodnie. Jednak medycyna
i gospodarka to naczynia potfgczone. Koszty ponownego zamkniecia gospodarki beda
ogromne, dlatego powinnismy unikng¢ tego kroku za wszelkg cene. Aby zapobiec
najgorszemu, nie wystarczg same rzgdowe dekrety i wprowadzenie stanu wyjgtkowego.
To my, obywatele, wspdlnie musimy podjac¢ dziatania, zmieni¢ nasze zachowanie,

aby uchroni¢ najbardziej narazonych. Ty i ja juz teraz mozemy wspdlnie zabezpieczy¢ siebie

i bliskie nam osoby, stosujac sie rygorystycznie do nastepujacych zalecen.



Zalecenia dla kazdego/kazdej z nas:

1. Nie pluj i nie kichaj na los swoich bliskich, znajomych i napotkanych nieznajomych.

Z kazdym wydechem z ust i nosa wydostajg sie drobne kropelki sliny i wydzieliny
nosowej. Opadajg one zwykle na ziemie w odlegtosci mniejszej niz 1,5 m od
emitujgcej je osoby. Jesli médwimy spokojnym gtosem, jest ich wiecej i osiggajg nieco
wiekszy zasieg. Gdy podnosimy gtos, docierajg one jeszcze dalej, a gdy krzyczymy lub
gtosno $piewamy ich zasieg jest juz spory i jest ich znacznie wiecej. Kropelki
emitowane przez osobe zakazong zawierajg wirus SARS-CoV-2. Droga kropelkowa
jest gtéwnym sposobem zakazania sie. Dlatego tak waznym, moze nawet
najwazniejszym, jest zalecenie, aby zachowywa¢ dystans co najmniej 1,5 metra od
innych osoéb i aby nosi¢ maseczke zakrywajgca nos i usta (nawet wykonang
domowym sposobem). Jesli to mozliwe przenies spotkania ze znajomymi na otwartg
przestrzen. Podrézuj tylko gdy jest to konieczne.

2. Myj czesto rece, a jezeli to niemozliwe, stosuj srodki odkazajace.

3. Jedli Zle sie czujesz, masz ,,grype”, , przeziebites sie”/”przeziebitas” — nie wychodz, nie
spotykaj sie z innymi ludZzmi. Poczekaj, az objawy catkiem znikng, a nawet dzien lub
dwa dtuzej. Skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu, czy nie nalezy wykonaé
badania w kierunku COVID-19.

4. Jeslirozpoznano u Ciebie COVID-19 lub stracite$ wech i smak — poinformuj osoby,

z ktérymi miate$/miatas kontakt w ciggu 2 dni przed pojawieniem sie objawdw.

To prawda, jest to urzedowym obowigzkiem inspekcji sanitarnej, ale strasznie
przepracowani i wyczerpani pracownicy tej inspekcji moga nie dac rady zareagowac
szybko.

5. Jesli jestes rodzicem dziecka, wsrdd ktérego rowiesnikow lub opiekundw rozpoznano
COVID-19 (np. taka informacje przestata szkota czy przedszkole), nie wychodz bez
potrzeby z domu, rygorystycznie utrzymuj dystans w pracy, no$ maseczke, myj
i dezynfekuj rece, a przy najmniejszych objawach u siebie lub u dziecka poinformuj
lekarza pierwszego kontaktu. Unikaj kontaktu z osobami z grupy ryzyka.

6. Postepuj podobnie, jezeli dostaniesz taka informacje od znajomego lub
wspotpracownika.

7. W miare mozliwosci, zachowujgc srodki ostroznosci, pomagaj sgsiadom i znajomym,

szczegblnie osobom w trudnych sytuacjach zyciowych. Bgdz solidarny!



Zalecenia dla pracodawcow lub dla oséb odpowiedzialnych za innych:

8.

10.

11.

12.

13.

Twéj pracownik jest przeziebiony albo miat kontakt z osobg zakazong SARS-CoV-2 —
sam zorganizuj mu prace zdalng. Oficjalna kwarantanna moze sie op6znic.

Juz teraz wprowadz prace zdalng w jak najwiekszym mozliwym zakresie. Pamietaj,
ze zattoczone srodki transportu publicznego, ktéorymi podrdzujg Twoi pracownicy do
pracy i z pracy do domu, sg miejscem, w ktérym tatwo sie zarazi¢ SARS-CoV-2 lub
grypa. Praca zdalna sprawi, ze ttok w srodkach transportu publicznego, szczegdlnie
w godzinach szczytu, bedzie mniejszy.

Pamietaj jednak, aby naktada¢ na innych tylko te rygory i ograniczenia, ktére sg
uzasadnione dostepng wiedzg i dowodami naukowymi, a nie wyptywajg jedynie

z Twojego osobistego przekonania lub gwattownych emaocji.

Zadbaj o to, aby wszelkie restrykcje byty jasno przedstawione i w petni zrozumiate
dla wszystkich.

Rygory przesadne i niezrozumiate sg lekcewazone i przynoszg efekt odwrotny do
zamierzonego.

Twdj przyktad jest kluczowy dla oséb zaleznych od Ciebie. Jezeli nie przestrzegasz

zasad higieny oraz kwarantanny, ci, ktérzy Ciebie nasladujg, réwniez tego nie zrobig.

Zalecenia dla seniorow:

14.

15.

Unikaj zattoczonych miejsc, staraj sie minimalizowac¢ jakikolwiek kontakt — nawet
z dzie¢mi i wnukami.

Ogranicz spotkania towarzyskie.

Zalecenia dla pracownikéw medycznych kazdego szczebla:

16.

Nie zapominaj, ze gdy jestes lekarzem, pielegniarkg czy innym pracownikiem
medycznym to zwigzane jest to z pewng odpowiedzialnoscig! Nie zaktadaj, ze walka
z COVID-19 Ciebie nie dotyczy. Stosujac $rodki ochrony osobistej mozesz nadal
udziela¢ pomocy swoim pacjentom. Jezeli tylko mozesz, to niezwtoczne udziel

pomocy chorym, ktdrzy sie do ciebie zgtaszaja.



Pamietaj: postepujac zgodnie z powyzszymi zasadami chronisz nie tylko siebie, ale i swoja
rodzine i bliskich. Suma tych bardzo prostych dziatarh znacznie ograniczy juz za dwa tygodnie
codzienng liczbe zachorowan. Ale tylko wtedy, gdy bedziemy sie do nich stosowali
powszechnie i rygorystycznie. Pozwoli to na w miare sprawne dziatanie systemu ochrony
zdrowia takze za dwa tygodnie czy miesigc, pomoze to unikngé Smierci wielu oséb

i ponownego lockdownu.

Jezeli nie zastosujemy sie do powyziszych zalecen, narazimy na $mier¢ cztonkéw rodziny,
bliskich i przyjaciot, a takze Polske na zapas¢ gospodarczg i cywilizacyjna. To z kolei sprawi,
Ze swoj3 nieodpowiedzialnoscig zgotujemy terazniejszym dzieciom, jak i przysztym

pokoleniom, przyszto$¢ nie do pozazdroszczenia.

O zespole

Interdyscyplinarny zespot doradczy ds. COVID-19 powotano w PAN 30 czerwca 2020 roku.
Przewodniczgcym grupy jest prezes PAN prof. Jerzy Duszynski, a jego zastepcg —

prof. Krzysztof Pyré (Uniwersytet Jagiellonski). Funkcje sekretarza petni dr Aneta Afelt
(Uniwersytet Warszawski). Cztonkami zespotu sg ponadto prof. Radostaw Owczuk (Gdanski
Uniwersytet Medyczny), dr hab. Anna Ochab-Marcinek (Instytut Chemii Fizycznej PAN),

dr hab. Magdalena Rosinska (Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad
Higieny), prof. Andrzej Rychard (Instytut Filozofii i Socjologii PAN), dr hab. Tomasz Smiatacz
(Gdanski Uniwersytet Medyczny).



