


Od poczatku miesigca marca 2020 Soul Travel uczestniczy w kon-
ferencjach branzy turystycznej, ledzi rozporzadzenia rzadéw w Eu-
ropie i na $wiecie, oraz spotyka si¢ ze specjalistami od epidemii,
by podja¢ najlepsze decyzje zwigzane z ruchem turystycznym oraz
bezpieczenstwem, zardwno w drodze jak i na miejscu w Polsce.
Jeszcze nigdy rynek turystyczny nie byt tak zintegrowany i zaanga-
zowany we wspolne dzialania. Dzieje si¢. Stany Zjednoczone dzisiaj
oglosily zakaz podrézy z Europy do USA, Sri Lanka zniosta wizy
wydawane na lotnisku, a Mongolia catkowicie zamkneta swoje gra-
nice. To powazne decyzje panstwowe, ale za nimi kryje si¢ dzialanie
na rzecz wspolnego dobra i odpowiedzialnosci za nas wszystkich.

Dzielimy sie wigc dzisiaj z Wami wiadomos$ciami z pierwszej reki
i piszemy jak dziata¢ w najblizszych dniach.

Raport: Skad wzial si¢ koronawirus (COVID-19)? Sprawdz jak
zadbac o siebie i swoich bliskich? Jak dziala¢ w najblizszych 3-4
dniach?

Wiemy, Ze sytuacja jest powazna i wymaga odpowiednich i spo-
kojnych dziatan. Waznym jest by KAZDY Z NAS DZIALAL JUZ
TERAZ oraz poinformowat o tych dziataniach najblizszych. Jak?
Ponizej dzielimy si¢ z Wami rzetelng wiedza przekazywana przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia, Ministerstwo Zdrowia w Polsce,
linie lotnicze, ale przede wszystkim ekspertéw i lekarzy epidemio-
logow.

CO TO JEST KORONAWIRUS?

Koronawirusy sg znane od lat 60 tych XX wieku, s3 to wirusy ssakow i pta-
kow. Nietoperze sg rezerwuarem wytwarzania tych chordb, same nie chorujac
na nie. Objawia si¢ ciezkim i ostrym zespotem niewydolnosci oddechowe;j,
przeziebieniem, biegunka, zaburzeniami neurologicznymi. Na $wiecie koro-
nawirusy to dotychczas: SARS-CoV (zakazenie czlowieka od cywet lesnych
2002-2003), MERS- CoV (zakazenie cztowieka od wielbtagdow - 2012-2020),
a teraz SARS- nCoV-2. COVID-19 to nazwa nadana chorobie zwigzanej z tym
wirusem. Poczatek w XII 2019 w Chinach (Wuhan). Obecnie (dane na dzien
12.03.2020) to 128 tysiecy przypadkow, 4717 zgondéw (4% $miertelnosci), 116
krajow.

JAKI JEST SPOSOB PRZENOSZENIA CHOROBY? JAK SIE ROZPRZESTRZENIA?

Chociaz pierwotnym zrédlem wirusa sg zwierzeta, obecnie przenosi si¢ on
z cztowieka na czlowieka. Srednio jedna zakazona osoba zaraza od dwoch do
trzech kolejnych. Wirus jest przenoszony gléwnie przez kropelki oddechowe
(kichanie, kaszel lub wydech) lub bezposredni kontakt z wydzielinami. Wi-
rus moze rowniez przetrwac kilka godzin na powierzchniach takich jak stoly,
klamki drzwi, inne przedmioty plastikowe czy metalowe. Czas przezycia wiru-
sa SARS to 28 dni w temperaturze 4 stopnie Celsjusza i 2-4 dni w 20 stopniach
Celsjusza.

Okres inkubacji COVID-19 (tj. czas migdzy narazeniem na kontakt z wirusem
a wystapieniem objaw6w) szacuje si¢ obecnie na od dwdch do 14 dni.
Zakazno$¢: prawdopodobnie przed wystapieniem objawéw: wydzielina z nosa,
gardla, stolec, mocz, 1zy.

Wg epidemiologa dr med. Pawta Grzesiowskiego, kazdy dorosly przenosza-
cy chorobe ma objawy. Wyjatkiem sg dzieci. Dzieci przechodza coronowirusa
bezobjawowo (ani jednego przypadku $miertelnego dzieci od 0-10 lat na $wie-
cie).

CZY NIEKTORE 0SOBY SA BARDZIE) NARAZONE NA RYZYKO NIZ INNE?

Ogolnie rzecz biorac, osoby starsze i te, u ktérych wystepuja ukryte schorze-
nia (np. nadci$nienie tetnicze, cukrzyca, choroby ukladu krazenia, przewlekte
choroby uktadu oddechowego i nowotwory) sa uwazane za bardziej narazone
na wystapienie powaznych objawdéw. Dzieci czesto przechodza zarazenie koro-
nawirusem bezobjawowo.

JAKIE SA OBJAWY ZAKAZENIA WIRUSEM COVID-19?

WAZNE - trzeba rozrézni¢ dwa etapy przebiegu choroby wirusa (za dr.med.
Pawlem Grzesiowskim). Poczatkowe objawy utrzymujace si¢ kilka dni i pelno-
objawowy zesp6t chorobowy.

-Poczatkowe objawy to:

goraczka, dreszcze, uczucie zmeczenia, kaszel (czasem krwioplucie), bol mie-
$ni, gtowy i rzadziej wystepujace objawy ze strony ukladu pokarmowego (nud-
nosci oraz wymioty, bdl brzucha, biegunka)

-Pelnoobjawowy zespdl chorobowy:

dusznos¢, srddmigzszowe ciezkie zapalenie pluc, zespol ostrej niewydolnosci
oddechowej, uogoélniona reakcja zapalna, niewydolnos¢ wielonarzagdowa



JAK WYGLADA PRZEBIEG CHOROBY?

okres wylegania to 2-14 dni

ostry nagly poczatek: goraczka, dreszcze, ostabienie, bole migsni, bole glo-
wy, zap. spojowek, biegunka, wymioty.

po 7-8 dniach albo nastepuje poprawa albo pogorszenie. Wowczas jest si¢
w 30% przypadkow, gdzie zaostrzenie choroby powoduje zapalenie pluc
i niewydolnos$¢ wielonarzadowa (wiremia, hiper-zapalenie, sepsa wtorna).
zgon - glownie osoby 60+ z chorobami towarzyszacymi (przewlekle choro-
by serca, ptuc, cukrzyca). To okolo 30% przypadkow przyjetych do szpitala.

JAK DZIALAG W NAJBLIZSZYCH 3-4 DNIACH?

Swiatowa Organizacja Zdrowia, po kilku dniach powstrzymywania sie od de-
cyzji, podjela w $rode po godzinie 17:00 decyzj¢ o ogloszeniu pandemii ko-
ronawirusa. W jezyku epidemiologicznym pandemia oznacza zagrozenie dla
mieszkancow kazdego kontynentu - eksperci WHO uznali po prostu, ze wiru-
sem SARS-CoV-2 moze si¢ dzi$§ zakazi¢ kazdy mieszkaniec planety. Ogélnie,
to nic nie zmienia w sensie rozprzestrzeniania si¢ choroby, lecz raczej w kwe-
stiach prawnych.

Ogloszenie pandemii oznacza obostrzenia i ograniczenia w prawach ludzi, np.
bedzie mozna wprowadzi¢ przyspieszony tryb rejestracji lekow, a takze ogra-
niczy¢ prawa obywatelskie.

CO ROBIC PRZEZ NAJBLIZSZE DNI?

Przygotuj sie. Zakup najpotrzebniejsze rzeczy na 14-30 dni, a moze dluzej.
Sklepy pozostang otwarte, lecz beda miejscem gdzie mozliwo$¢ zarazenia sig
jest wyzsza.

Zastanow sie gdzie chcesz spedzi¢ najblizsze kilka dni - kilka tygodni. Istnieje
mozliwo$¢ ograniczonego przemieszczania sie po kraju.

Ogranicz catkowicie spotkania ze znajomymi, wychodzenie do miejsc gdzie
sa duze skupiska ludzi: kina, teatry, konferencje. Nie podrézuj do krajow gdzie
liczba zachorowan przekroczyla 100 oséb lub zbadaj region, w ktérym wyste-
puje skupisko zachorowan a miejsce twojej destynacji.

Zaopiekuj sie. Najbardziej podatni na ciezkie zachorowania s osoby starsze
65+, dlatego jesli masz takie osoby w poblizu (bliscy, znajomi, s3siedzi) zadbaj
o to, by nie musieli wychodzi¢ z domu. Zakup im wystarczajaca ilos¢ lekow,
zywnosci, srodkéw pierwszej potrzeby.

Zapobiegaj! Wyklucz inne choroby, mierz jak najczesciej temperature, chron
swoje drogi oddechowe - no§ maseczke, myj rece (zwykle mydlo zabija 90%
bakterii), unikaj kontaktu z chorymi.

Dzialaj odpowiedzialnie. Jesli czujesz, ze jeste$ chory, odizoluj si¢ na 14 dni,
skontaktuj sie z lekarzem (najpierw zadzwon). Jesli objawy sa lekkie przejdz 14
dniowa kwarantanne w domu.

POTRZEBUJESZ PODROZOWAC?

Unikaj transportu, gdzie jest staba wentylacja lub nie ma klimatyzacji (starsze
autokary, pociagi itp.)

Whbrew pozorom latanie samolotami jest najbezpieczniejsze, o ile osoba za-
razona nie siedzi obok nas, rzad przed nami lub rzad za nami (ryzyko kro-
pelkowego zarazenia). Wigkszos¢ standardowych linii lotniczych (nie mam
informacji o liniach low-cost) ma obowigzek przestrzegania procedur zgodnie
z najwyzszymi standardami zachowania higieny. Po kazdym przelocie zatoga
czysci i dezynfekuje pokfad. Procedurg jest objeta zarowno przestrzen oso-
bista (stoliki na tace, podlokietniki i zagtowki foteli, klamry paséw bezpie-
czenstwa itp.), jak réwniez przestrzen wspolna (kuchnie, dywany i toalety).
Powietrze w kabinach jest stale od$wiezane powietrzem z zewnatrz, a specja-
listyczne filtry HEPA s3 w 99,99% skuteczne w zapobieganiu rozprzestrzenia-
niu si¢ przenoszonych w powietrzu bakterii i wiruséw, takich jak COVID-19.
W przypadku, gdy pasazer zacznie wykazywac objawy, zaloga jest wyposazona
w specjalne zestawy medyczne ,Corona’, a kazdy z personelu odpowiednio
przeszkolony w zakresie udzielania niezbednej pomocy.

Najbezpieczniejsze jest podrézowanie wlasnym transportem (jesli reszta pasa-
zerdw jest zdrowa - jak udowodniono, zakazenie nastepuje po 30 minutach we
wspolnej przestrzeni samochodu).

JAK PRZECIWDZIALAC ZARAZENIU?

1. Myj rece czesto!

Regularnie i dokfadnie czy$¢ dlonie, pocierajac je ptynem na bazie alkoholu
lub myjac je woda z mydiem.

Dlaczego? Mycie rak woda z mydiem (90% skutecznosci) lub pocieranie rak
alkoholem zabija wirusy, ktére moga znajdowac si¢ na rekach.

2. Utrzymuj spoleczny dystans.

Zachowaj co najmniej 2 metry dystansu pomiedzy sobg, a kazdym kto kaszle
lub kicha.

Dlaczego? Kiedy kto$ kaszle lub kicha, rozpyla mate krople plynu z nosa lub
ust, ktére mogg zawiera¢ wirusa. Jesli jestes zbyt blisko, mozesz wdycha¢ kro-



ple, w tym koronawirusa, jesli osoba kaszlgca ma t¢ chorobe.

3. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

Dlaczego? Rece dotykaja wielu powierzchni i moga wytapa¢ wirusy. Po zaka-
zeniu rece mogg przenie$¢ wirusa na oczy, nos lub usta. Stamtad wirus moze
dosta¢ sie do twojego ciala i spowodowac chorobe.

4. Cwicz higiene oddechows.

Upewnij sig, ze ty i ludzie wokot ciebie przestrzegaja dobrej higieny oddecho-
wej. Oznacza to zakrywanie ust i nosa zgietym tokciem lub chusteczka podczas
kaszlu lub kichania. Nastepnie nalezy natychmiast pozby¢ si¢ zuzytej chustecz-
ki.

Dlaczego? Kropelki rozprzestrzeniaja wirusa. Przestrzegajac dobrej higieny
oddechowej chronisz ludzi wokot siebie przed wirusami, takimi jak przezie-
bienie, grypa i COVID-19. Wbrew opiniom - uzywanie maseczki chroni, po-
zwala ograniczy¢ wlot kropelek do naszych drog oddechowych. Nie uzywaj
maseczki podczas spaceru w lesie czy podczas luznej rozmowy w parku, ale
uzyj jej gdy nie masz mozliwosci unikna¢ duzych skupisk ludzi np. w slepach
czy w stuzbie zdrowia.

5. Jesli masz goraczke, kaszel i trudnosci z oddychaniem, wczesnie poszu-
kaj pomocy medycznej.

Zostan w domu, jesli sie zle czujesz. Jesli masz goraczke, kaszel i trudnosci
z oddychaniem zwrd¢ sie o pomoc lekarska lecz - zadzwon wczesniej. Postepuj
zgodnie z instrukcjami lokalnego urzedu zdrowia.

Dlaczego? Wtadze krajowe i lokalne bedg dysponowac¢ najbardziej aktualnymi
informacjami na temat sytuacji w Twojej okolicy. Zadzwonienie z wyprzedze-
niem pozwoli dostawcy ustug medycznych szybko skierowa¢ pacjenta do od-
powiedniej placéwki stuzby zdrowia. Pozwoli to réwniez na ochrone pacjenta
i pomoze zapobiec rozprzestrzenianiu si¢ wirusow i innych infekcji.

6. Badz na biezaco informowany i stosuj si¢ do porad udzielanych przez
doradcow medycznych.

Badz na biezaco z najnowszymi wydarzeniami dotyczacymi COVID-19. Po-
stepuj zgodnie z poradami udzielonymi przez Twdj zaklad opieki zdrowotnej,
krajowy i lokalny organ ds. zdrowia publicznego lub Twojego pracodawce, do-
tyczacymi sposobdw ochrony siebie i innych 0séb przed COVID-19.
Dlaczego? Krajowe i lokalne wladze beda dysponowac najbardziej aktualny-
mi informacjami na temat tego czy COVID-19 rozprzestrzenia si¢ w Twojej
okolicy. Sg one w stanie najlepiej doradzi¢ co ludzie w Twojej okolicy powinni
robi¢, aby sie chronic.

POLECANE ZRODEA INFORMAC)I:

Polecane linki w jezyku angielskim:
|WHO codzienne raporty sytuacji zwigzanej z COVID—lq

ECDC, LISTA RZETELNYCH STRON INTERNETOWYCH W PODZIALE
NA KRAJE UE

Polecane linki w jezyku polskim:
k}IS, aktualne informacjel
IMINISTERSTWO ZDROWIA, co musisz wiedzie¢ o koronawirusid

PROGNOZY:

Ilo$¢ zachorowan bedzie wzrastala przez kolejne kilka tygodni. To naturalne.
Najwazniejsze jest, by juz teraz ograniczy¢ zarazenia tak, aby ilo§¢ zarazonych
0sob wzrastala powoli. Spokojne, ale odpowiedzialne dzialania mogg znacznie
wplyna¢ na zahamowanie rozprzestrzeniania sie choroby.

BADZ SWIADOMY!
BADZ ODPOWIEDZIALNY!
DZIALA) ZE SPOKOJEM.



https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports
http://www.ecdc.europa.eu/en/novel-coronavirus-china/sources-updated
http://www.ecdc.europa.eu/en/novel-coronavirus-china/sources-updated
https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/
https://gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie

