RZECZNIK PRAW OBYWATELSKICH

Oto kilka powododw, dla ktorych powinnisSmy zachowac szczegdlng ostroznosc¢:

» Wirus jest grozny szczegdlnie dla oséb starszych. Jego zakaznos¢ jest kilkukrotnie wieksza
niz grypy. Smiertelnoé¢ gwattownie rosnie po 60. roku zycia, a u 0séb po 80 roku zycia
moze wynosi¢ nawet dziesieciokrotnie wiecej niz u oséb mifodszych. Jest to zwigzane
z procesem starzenia, ktdry zaczyna sie ujawnia¢ od 55. roku zycia. Przez kolejne lata
zachodza w cztowieku zmiany powodujgce m.in. powolny wzrost podatnosci na choroby
zakazne i zmienia sie odpowiedz uktadu immunologicznego na nowe infekcje. Im starsze
ptuca, tym wirus chetniej sie w nich zagniezdza. Osoby w zaawansowanym wieku czesto
nie majg tak silnej gorgczki jak ludzie mtodzi. Najefektywniejszg ochrong przed infekcjami
wirusowymi sg szczepienia, a na przyktadzie grypy wyraznie wida¢, ze bardziej potrzebne
sg u 0s6b starszych.

» Na szczepionke na wirusa COVID-19 wcigz czekamy.

» Dzieci do 10. roku zycia na koronawirusa chorujg sporadycznie, a choroba nie ma u nich
konsekwencji smiertelnych..

» Mtodzi ludzie mogg by¢ nosicielami choroby i przechodzi¢ jg skapo objawowo lub
bezobjawowo. Stanowig wéwczas, przez okres okoto 14 dni, nieSwiadome zagrozenie dla
starszych oséb. To zjawisko jest szczegdlnie niebezpieczne w duzych miastach, gdzie
korzysta sie z komunikacji zbiorowej i ma miejsce natezenie kontaktéw miedzyludzkich
w przestrzeniach publicznych. Z tego powodu osoby starsze powinny przebywaé w swoich
mieszkaniach i na otwartej przestrzeni, ale z ograniczeniem do minimum zblizania sie do
innych ludzi, nawet do osdb bliskich.

» Krople wydzieliny, jakie padajg na rdoine powierzchnie podczas kaszlu chorej osoby, s3
podstawowga drogg transmisji infekcji. Jesdli zainfekowana osoba kaszle i kicha, wirus
rozprzestrzeni sie na odlegtosé okoto 3 metréw. Wirus pozostaje zywy w powietrzu, badz
na powierzchniach na ktére spadnie, przez okoto 12 godzin. Moze pozostaé aktywny na
dtoniach, biurku, stole, szklance, sztuécach, skdérze, ubraniu przez 6 do 12 godzin. Do
organizmu przenika drogg wziewng lub przez sluzéwki (usta, przecieranie oczu).

» Odwotanie spotkan grupowych i ograniczenie wyj$¢ z domu do bezwzglednie koniecznych,
jest dla osoéb starszych najbardziej racjonalnym dziataniem, aby zmniejszy¢ ryzyko i skale
zakazen.

» Ryzyko zarazenia zmniejsza czeste mycie rgk. Rece nalezy my¢ przez co najmniej
30 sekund, pamietajagc o doktadnym namydleniu miejsc miedzy palcami, kciukdéw,
wierzchu dtoni, nadgarstkow. Mozna uzy¢ wody i mydta lub/i preparatéow odkazajgcych.
Pomocne jest tez noszenie z sobg matych kieszonkowych pojemnikéw zawierajgcych
alkohol do dezynfekcji dtoni, po kontaktach z powierzchniami dostepnymi publicznie,
kiedy ich dotykalismy.



Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak,
ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Czas trwania:

do wyschnigcia
dtoni

= s Nanies taka ilos¢
preparatu, aby dtonie
\ byly catkowicie

| zwilzone

Pocieraj dtor o dton
rozprowadzajac

| preparat na cata

| powierzchnig

\o Pocneraj wewnetrzng
: \ czeicia prawej

\ dioni o grzbietowa
l czesc lewej dioni
.' i odwrotnie

> o Splec palce i pocieraj
", wewnetrznymi
\ czesciami dioni

il Pocieraj gérna czescé
/ palcow prawej dtoni
/
[ __/r.ﬂ\ o wewnetrzng czesc
¥ ‘ !C 1 " lewej ditoni i odwrotnie

\a Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej

\ dioni wewnetrzna

’ czescig prawej dioni

i odwrotnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

/./"' B Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane

e

Ministerstwo Zdrowia

Zrodto: gis.gov.pl



Sugestie dla osdéb pracujacych z seniorami:

>

>

Bezposrednie kontakty z dotykaniem nalezy ograniczy¢ do minimum, jak tylko jest to
mozliwe.

Jezeli wchodzimy do domu seniora z zewnetrz i mamy za sobg kontakty z wiekszg liczbg
nieznanych oséb, profilaktycznie mozina zaktadaé maseczki twarzowe. Kazda maska
filtrujgca powietrze, jesli chroni usta i nos, ogranicza ryzyko potencjalnego kontaktu
z wirusami. Zgodnie z zaleceniami WHO zawsze nalezy zaktadaé maske jesli mamy kaszel
lub kichamy. Jesli nie mamy maski, a kaszlemy lub kichamy, koniecznie uzywajmy
chusteczki lub zgiecia tokcia — pamietajmy, ze wirusy na odziezy pozostaja, a chusteczke
wyrzucamy.

Osoby zdrowe, pracujgce w przestrzeniach publicznych, majgce kontakt z wiekszg liczbg
0s0Ob, przez zaktadanie maski zmniejszajg ryzyko zakazenia sie wirusem 2019-nCoV.

Jesli robimy np. zakupy, to najlepiej zostawi¢ je w przedpokoju, podczas gdy osoba starsza
pozostaje w innym pomieszczeniu (min. 1,5 m od nas).

Podczas odwiedzin seniora nalezy zachowaé dystans — siedzie¢, rozmawia¢ w wiekszej
odlegtosci niz zwykle (> 1,5 m).

Dopilnujmy aby osoba starsza pozostajgca sama w domu, miata przy sobie telefon, zeby
w razie probleméw mogta szybko o tym kogos$ powiadomié.

Jezeli dojdzie do pogorszenia stanu zdrowia podopiecznego, nalezy umoéwi¢ wizyte
domowag, a nie udawac sie z chorym do przychodni.

Jesli u nas pojawig sie pierwsze objawy kaszlu, temperatury, ostabienia, pozostannmy
w domu. Wpychodzenie z takimi objawami do pracy czy na ulice jest skrajnie
nieodpowiedzialne.

Pie¢ punktow, ktore SENIOR powinien bezwzglednie przestrzegac:

>

Y VYV

Unika¢ miejsc, gdzie sg wieksze skupiska ludzi — duzych sklepdw, przychodni, komunikacji
miejskiej itp. Seniorom polecamy korzystanie ze Swiezego powietrza na balkonie, we
wtasnym ogrédku. Nalezy dazyé do wyzerowania kontaktéw z dotykaniem dioAmi
powierzchni poza domem oraz chodzenia butami po przestrzeni gdzie jest natezenie ruchu
pieszego. Po powrocie z dworu nalezy na mokro zdezynfekowac¢ spody obuwia, na
nasgczonej Srodkiem odkazajgcym szmacie potozonej na wycieraczce

O zakupy poprosié rodzine lub mtodszych sgsiadow.

Pi¢ kilka tykéw wody co 30 minut, zeby organizm byt wtasciwie nawodniony. Nalezy unikaé
picia zimnych napojéw i spozywania loddéw.

Po dotknieciu jakiejkolwiek powierzchni w przestrzeni publicznej (klamki, poreczy,
przyciskéw w windach, bankomatach), koniecznie trzeba doktadnie umy¢ rece mydtem lub
zdezynfekowac je ptynem dezynfekcyjnym. Tak samo nalezy postgpié po wizycie listonosza
- po odbiorze listu, paczki, emerytury/renty.

Zaleca sie nie podawania dtoni, jesli nie jest to konieczne. Nalezy powstrzymac sie takze
od wszelkiej bliskosci (usciski, pocatunki, przytulania).
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