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Jak dbac o zdrowie i bezpieczenstwo w czasie
epidemii
Konca epidemii wywolanej przez nowego koronawirusa na razie nie wida¢. W zwiazku z tym,

zblizajacy sie jesienno-zimowy sezon infekcji ukladu oddechowego budzi u wielu osob
dodatkowe, uzasadnione obawy. Jak odnalez¢ sie w tej niezwykle dynamicznej
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i wymagajacej, nowej rzeczywistosci spotecznej? Jak bezpiecznie podréozowac, korzystac ze
shuzby zdrowia i pracowac? Czy sie szczepic? Zobacz co radza uznani eksperci.

,0d 6 miesiecy wszyscy zyjemy w nowej rzeczywistosci spotecznej. Na nowo definiujemy ‘stara’
higiene, przypominamy sobie dawno zapomniane zasady bezpieczenstwa w miejscach publicznych.
Dezynfekujemy otoczenie w wymiarze nie do pomyslenia jeszcze rok temu. Biomy sie korzystac
z pomocy lekarzy w przychodniach. Nikt z nas nie wie, jak dlugo przyjdzie nam zy¢é w aktywnej
obecnosci koronowirusa. Wiemy natomiast, ze potrzebujemy swiadomej i skutecznej troski o siebie
nawzajem” - podkresla Biuro Profilaktyki Zdrowotnej Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ).

W odpowiedzi na wciaz liczne watpliwosci, pytania i obawy duzej czesci Polakéw, dotyczace
codziennego funkcjonowania w tej nowej, epidemicznej rzeczywistosci, NFZ - we wspoéipracy
z Warszawskim Uniwersytetem Medycznym (WUM) oraz Ministerstwem Zdrowia (MZ) - przygotowat
cykl filméw edukacyjnych z praktycznymi informacjami i poradami ekspertéw dotyczacymi tego, jak
bezpiecznie i odpowiedzialnie zy¢ w przediuzajacym sie stanie epidemii.

Wspomniany cykl, zatytutowany ,Bezpieczni w czasie epidemii", skltada sie w sumie z 10 filméw
i zawiera wypowiedzi ponad 20 réznych ekspertéw z dziedziny medycyny, a takze wypowiedzi wielu
znanych publicznie 0séb (np. sportowcow, dziennikarzy), ktorzy dziela sie swoimi do§wiadczeniami
z zycia w czasie epidemii COVID-19.

Oto lista tytulow poszczegolnych odcinkow tego cyklu:

1. Wiedza oparta na faktach (jak weryfikowac informacje na temat COVID-19).
2. Higiena i bezpieczenstwo.

3. Jak korzysta¢ z podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)?

4. Jak korzystac z opieki ambulatoryjnej (AOS)?

5. Jak korzystac z opieki szpitalnej?

6. W zdrowym ciele zdrowy duch!

7. Zywienie ma znaczenie!

8. Podroze bez ryzyka.

9. Praca w nowej rzeczywistosci.

10. Nasza odpowiedzialnosc.

Wszystkie filmy dostepne beda na kanale wideo o nazwie Akademia NFZ, ktéry dziala w serwisie
YouTube. Do dzi$ (tj. 8 wrzesnia) udostepnione zostaly juz 3 z 10 wspomnianych filméw. Kolejne
beda tam sukcesywnie publikowane, w nadchodzacych dniach.

W pierwszym odcinku dr n. ekon. Adam Niedzielski (minister zdrowia), prof. Zbigniew Gaciong
(rektor Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego) i prof. Katarzyna Zycinska (Warszawski
Uniwersytet Medyczny, Centralny Szpital Kliniczny MSWiA) oraz redaktor Tomasz
Rozek rozprawiajq sie z fake newsami dotyczacymi COVID-19. Wskazuja oni réwniez, gdzie szukac
wiarygodnych i opartych na dowodach naukowych informacji.

- Podatnos¢ na teorie spiskowe jest chyba przyrodzona rodzajowi ludzkiemu i cze$¢ oséb nigdy nie
zaakceptuje oficjalnych informacji - komentuje prof. Zbigniew Gaciong.

W drugim odcinku cyklu prof. Marcin Czech i dr Pawet Grzesiowski podpowiadajg, jak ograniczy¢
transmisje koronawirusa, jakie znaczenie ma higiena w nowej rzeczywistosci oraz, co znaczy by¢
odpowiedzialnym wobec siebie i innych.



- Odpowiedzialnos¢ realizuje sie w tym, ze chroniac siebie chronimy réwniez naszych bliskich, nasze
otoczenie - podkresla dr Pawel Grzesiowski.

- Podstawa walki z koronawirusem jest zachowanie higieny - dodaje dr Adam Niedzielski.

W trzecim odcinku dr Agnieszka Mastalerz-Migas (konsultant krajowy w dziedzinie medycyny
rodzinnej) i dr Michat Sutkowski (prezes Warszawskich Lekarzy Rodzinnych) radza, jak bezpiecznie
korzysta¢ z podstawowej opieki zdrowotnej, kiedy zasiegnac¢ teleporady, a kiedy konieczna jest
wizyta w poradni.

- Sa choroby i problemy pacjentéw, ktore mozemy rozwigzac podczas spotkania na teleporadzie i sa
takie, ktore beda wymagaty wizyty osobistej - zaznacza dr Agnieszka Mastalerz-Migas.

W kolejnych odcinkach wystapia jeszcze m.in.: prof. Leszek Czupryniak, prof. Mirostaw Wielgos, prof.
Jan Walewski, prof. Marcin Wojnar, prof. Malgorzata Wistowska, Barttomiej Chmielowiec (rzecznik
praw pacjenta), a takze znani dziennikarze i przedstawiciele organizacji non-profit, m.in. Jarostaw
Kret, Ewa Btaszczyk, Urszula Jaworska, Grzegorz Lapanowski.

Ponadto, w kazdym filmie uwzgledniono réwniez opinie i pytania przechodniéw, ktérzy wzieli udziat
w sondzie uliczne;j.

Zapowiedz catego cyklu mozna zobaczy¢ TUTA].

Na koniec warto przypomnie¢, ze na poczatku pandemii, na kanale Akademii NFZ opublikowany
zostatl inny ciekawy cykl filméw - "Wsparcie psychologiczne w czasie epidemii", w ktorym eksperci
podpowiadajg, jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i innymi problemami natury
psychicznej zwigzanymi z pandemia.

Fundusz prowadzi tez réwnolegle kampanie spoteczna #MaskujSie, przypominajaca o koniecznosci
zachowywania dystansu spotecznego i stosowania maseczek zakrywajacych usta i nos. W kampanie
zaangazowali sie znani artysci, dziennikarze oraz sportowcy. Autorem hasta #MaskujSie jest znany
rysownik Henryk Sawka.

Na koniec przypomnijmy, ze informacje na temat postepowania w przypadku zakazenia
koronawirusem mozna tez uzyska¢ w ramach Telefonicznej Informacji Pacjenta - calodobowej,
bezptatnej infolinii NFZ dostepnej pod numerem 800 190 590.

Zrédlo: pap.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.

=
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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