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Jak zy¢ w czasach epidemii?

Jak bezpiecznie w czasach pandemii robi¢ zakupy? Czy mozna chodzi¢ na spacery? Czy
wybrac¢ sie do apteki, gdy skonczyl sie nam ulubiony suplement diety? Czy wietrzyc¢
mieszkanie? Czy zywnos¢ przenosi koronawirusa? Sprawdz, czy znasz odpowiedzi na te
pytania.
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Najpierw jednak warto przypomniec, jak przenosi sie koronawirus SARS-CoV-2:
- Bezposrednio - poprzez kontakt z wydzielinami zainfekowanej osoby:

1. droga kropelkowa, a zatem np. tzw. aerozol jaki wydzielamy podczas méwienia; przy czym, zeby
drobinki $liny z koronawirusem naszego rozméwcy nas dosiegly, musimy by¢ odpowiednio blisko;
2. inne wydzieliny, jak na przyktad kat i mocz.

- Posrednio - poprzez kontakt z powierzchniami, na ktérych znajduja sie wydzieliny osoby
zainfekowanej poprzez kichanie i kaszel.

Gtowny Inspektor Sanitarny wskazuje, ze aktualnie dostepne dane wskazuja na to, ze wirus moze
przetrwac kilka godzin na powierzchniach.

Wirusa mozna pozby¢ sie ze sSrodowiska, podobnie jak w przypadku wiekszosci mikroorganizméw, za
pomoca zwyklych srodkow dezynfekcyjnych stosowanych w gospodarstwie domowym.

Z rak pozbyjemy sie go doktadnie myjac je mydiem pod biezaca ciepta woda.
Zagrozenie koronawirusem: jak robic¢ zakupy

,Oczywiscie musimy robi¢ zakupy - starajmy sie jednak robi¢ to mozliwie rzadko, a przede wszystkim
pojedynczo. Do sklepu nie idzie cala rodzina! W matych sklepach nie powinno przebywac
jednoczasowo wiele 0sob - w zaleznosci od wielkosci sklepu kilka do kilkunastu osob. Nie mozna
tworzy¢ ttoku. Reszta czeka na zewnatrz na swoja kolej - ale nie w skupiskach, tylko w rozproszeniu.
Jezeli to tylko mozliwe, placimy nie gotéwka, lecz karta - najlepiej zblizeniowo” - czytamy w apelu
prof. Mirostawa Wielgosia, rektora Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, w sprawie zagrozenia
epidemiologicznego spowodowanego nowym koronawirusem.

GIS przypomina, ze rece w sklepie maja kontakt z powierzchniami roboczymi, pieniedzmi. Dlatego
o ile mozna, lepiej unika¢ dotykania klamek i innych powierzchni, w sklepie lepiej nie korzystac¢
z koszykow i wozkow, a zamiast do nich, produkty pakowac¢ do wtasnej torby lub dostepnych
w sklepie toreb, ktore zabieramy ze sobg do domu. Niehigienicznym zachowaniem jest przebieranie
i dotykanie produktéw, ktére sg przeznaczone do spozycia bez mycia i obrébki termicznej (np.
pieczywo, butki, wyroby cukiernicze).

Nie wolno kichaé czy kasta¢ nie tylko w strone innych osdb, ale i towaru w sklepie.
Koronawirus: komu wychodzenie po zakupy nie jest zalecane

Warto, by osoby przewlekle chore (na przyktad z cukrzyca), na zakupy nie wychodzity, tylko
poprosily o to kogos bliskiego lub znajomego. Ta sama zasada tyczy sie takze os6b w starszym wieku.
Dlaczego? Ci, ktérzy maja ostabiony uklad odpornosciowy z racji choroby lub z racji wieku, sa
w grupie ryzyka ciezkiego przebiegu choroby wywotanej przez koronawirusa.

Wedtug WHO Polska dotaczyta do krajow z tzw. pozioma transmisja wirusa (a zatem zakazic
koronawirusem SARS-Cov-2 moga nie tylko osoby, ktore wrocily z innych krajow: patogen
przenosi sie pomiedzy tymi, ktérzy Polski nie opuszczali, ani nawet nie mieli kontaktu
z osoba, ktora z zagranicy wrocila). W zwiazku z tym warto wiedzieé, ze szczegodlnie narazone na
ciezki przebieg koronawirusa sa m.in. osoby:

- w podesztym wieku,



- z chorobami przewleklymi, takimi jak na przyktad cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, astma,
reumatoidalne zapalenie stawow,

- z uposledzona odpornoscia (np. wskutek usuniecia Sledziony),

- przyjmujace leki immunosupresyjne.

Powinny one do minimum ograniczy¢ kontakty z innymi ludzmi.
Koronawirus: postepowanie z zywnoscia

Komunikat Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnos’ci (EFSA) z 9 marca br. stanowi, ze
zgodnie z aktualng wiedza nie ma dowodow na to, ze zywnos$¢ moze by¢ zrédtem lub posrednim
ogniwem transmisji wirusa SARS-CoV-2. Organizacja podkresla, ze na podstawie doswiadczen
z wirusami SARS i MERS mozna sadzi¢, ze nie dochodzi do infekcji cztowieka poprzez zywnosé
wirusem SARS-CoV-2.

Tak wiec jest mato prawdopodobne, aby wirus przenosit sie przez zywnos¢, i nie ma dotychczas
dowodoéw aby miato to miejsce.

Jednak zaréwno przy zakupie zywnosci, jak i jej obrobce nalezy zachowac zasady higieny, pamietajac
przy tym, ze koronowirusy potrzebuja do namnazania gospodarza, ktérym jest czlowiek.

Pamietajmy, ze doktadna obrdébka termiczna niszczy wirusa, poniewaz koronawirus ulega zniszczeniu,
gdy zastosuje sie odpowiednia kombinacje czasu i temperatury np. 60 st. C przez 30 min. Tak wiec
w przypadku miesa, produktéw surowych, typowa obrobka cieplna eliminuje zanieczyszczenie
mikrobiologiczne, w tym réwniez SARS-CoV-2.

Przy przygotowywaniu positkéw nalezy zachowywaé¢ wtasciwa higiene mycia i przygotowania
zywnosci. Jest to priorytet nie tylko w przypadku koronawirusa, ale przede wszystkim typowych
zanieczyszczen mikrobiologicznych prowadzacych do zatrué¢ pokarmowych. Nalezy my¢ rece,
narzedzia kuchenne, blaty robocze, deski. Rece zawsze nalezy my¢ przed rozpoczeciem jedzenia,
przed przygotowywaniem positku, a takze w trakcie przygotowywania positku - po obrébce surowych
produktow i kontakcie ragk z koszem z odpadami.

Zawsze nalezy pamietac¢ o separacji produktow surowych i produktow juz przygotowanych do
spozycia, w celu unikniecia zanieczyszczeh krzyzowych w kuchniach. Innymi stowy: osobne deski
i noze do krojenia chleba i osobne do krojenia surowych warzyw oraz surowego miesa.

Apteki w czasie epidemii

Apteki dzialaja i nie ma planow ich zamkniecia. Warto jednak korzystac¢ z nich rozsadnie. Jesli
wlasnie skonczyt sie nam suplement diety, ktory nie zostal nam przepisany przez lekarza z racji
stwierdzenia niedoboru jakiegos sktadnika w diecie, nie wybierajmy sie na tego rodzaju zakupy do
apteki - wizyta w aptece, do ktérej czesto przychodza chorzy ludzie, bedzie bardziej ryzykowna niz
przerwa w przyjmowaniu suplementu diety niewypisanego nam ze wskazan lekarskich.

Zagrozenie koronawirusem a spacery i aktywnosc¢ fizyczna

O ile nie jesteSmy na kwarantannie lub nie podlegamy izolacji, spacery i umiarkowana aktywnos$¢
fizyczna jest wrecz wskazana, pod warunkiem, ze zachowujemy odpowiednia odlegtos¢ od innych
0s0b. Profesor Wielgo$ zaleca przede wszystkim duze parki lub las, o ile mamy je w zasiegu.

Samotny, a nawet rodzinny spacer, jesli nie odbywa sie w zattoczonych miejscach, jest nawet



wskazany - doradza na twitterze Tadeusz Jedrzejczyk, byty prezes Narodowego Funduszu Zdrowia.

Badania naukowe wskazuja, ze osoby zapewniajace sobie umiarkowana aktywnos¢ fizyczna sa mniej
podatne na infekcje gornych drog oddechowych, takie jak przeziebienia (czesto sa wywotywane
przez koronawirusy, cho¢ inne niz SARS-Cov 2) czy grypa, niz osoby prowadzace siedzacy tryb zycia
lub... zapewniajace sobie intensywny wysitek fizyczny (taki jak maraton). U tych ostatnich ryzyko
infekcji wzrasta, nawet dwukrotnie do szesciokrotnie, zwtaszcza w tygodniach po intensywnym
wysitku (na przyktad po przebiegnieciu maratonu). Przypisuje sie ten efekt wzrostowi wydzielania
hormonéw stresu, ktére moga uposledzac dziatanie uktadu odpornosciowego.

Wietrzenie mieszkan a zagrozenie koronawirusem

Nic tu sie nie zmienia w ogdlnych zaleceniach. Nasze pomieszczenia nalezy wietrzy¢, to zmniejsza
szanse jakichkolwiek patogendw na przetrwanie.

Spotkania towarzyskie
»,Unikajmy tez spotkan towarzyskich - to nie jest czas na imprezowanie!” - podkresla prof. Wielgos.

Jesli zas na spacerze spotkamy sasiada, zachowajmy bezpieczny dystans. Nie podajemy sobie rak, nie
moéwiac juz o tym, ze - poki co - zapominamy o powitalnej wymianie catuséw. Najlepsza forma
powitania/pozegnania bedzie skinienie gtowa lub naturalny uklon w sytuacjach wymagajacych
wyrazenia wiekszego szacunku.

Unikanie spotkan towarzyskich nie oznacza jednak zerwania kontaktéw. Zatem nie odwiedzajmy sie,
ale mozemy by¢, i powinnismy, w kontakcie telefonicznym, mailowym, skype'owym, czy jakimkolwiek
innym poza bezposrednim spotkaniem.

»1 jeszcze jedna prosha - musimy przewartosciowac cala nasza biezaca aktywnosé. Musimy na nowo
okresli¢c PRIORYTETY. To, co jeszcze przed tygodniem czy miesigcem bylo dla nas bardzo istotne,
dzisiaj - w obliczu prawdziwego zagrozenia - musi zej$¢ na dalszy plan. To, co jeszcze niedawno nas
dzielito, niech dzisiaj nas jednoczy. BADZMY RAZEM! Tylko w ten sposéb zwalczymy powazne
zagrozenie i przetrwamy” - apeluje prof. Wielgos.

Zrédto: pap.pl
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Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.
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Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026
Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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