PODSTAWOWE ZASADY
ZAPOBIEGANIA

ZARAZENIU WIRUSEM SARS-Cov-2

w Gornoslaskiej Wyzszej Szkole Przedsiebiorczosci im.K. Goduli

Niezbedne informacje mozna znalez¢ na: gov.pl/koronawirus.

Jesli masz objawy towarzyszgce koronawirusowi, zadzwon do najblizszej stacji sanitarno-
epidemiologicznej lub na infolinie NFZ pod nr: 800 190 590.

W przypadku mieszkancow Chorzowa nalezy skontaktowad sie z Powiatowa Stacjg Sanitarno-
Epidemiologiczng w Chorzowie —tel. 692 180 830

lub Szpitalem Specjalistycznym w Chorzowie — 797 189 603.

Chorzéw 21.05.2020
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1. Charakterystyka epidemii

1.1

1.2

1.3

1.4

Wirus SARS-Cov-2 (koronawirus) jest wrazliwy na ciepto. Rozpuszczalniki lipidowe, takie
jak eter, 75-proc. alkohol, srodek dezynfekujacy zawierajacy chlor oraz chloroform, moga
skutecznie inaktywowac patogeny.

Zrédtem zakazenia s3 pacjenci z infekcjg wywotang nowym rodzajem koronawirusa.
Bezobjawowe zakazenie moze rowniez stac sie zrodtem zakazenia.

Przenoszenie wirusa odbywa sie:

e Gtéwnie drogg kropelkowa i przez dotyk. Kwestia rozprzestrzeniania sie droga
powietrzng i w przewodzie pokarmowym nie zostata jeszcze doktadnie zbadana.

e Przenoszenie drogy kropelkowg oznacza, ze kropla dostaje sie na wrazliwg
powierzchnie  btony $luzowej (jama nosowa, jama ustna, spojowka oka itp.), zwykle
pokonujac odlegtos¢ 1-2 metrow.

e Rozmowy twarza w twarz, kaszel i kichanie moga powodowac przenoszenie wirusa.

e Do przenoszenia poprzez dotyk dochodzi w wyniku bezposredniego kontaktu z
pacjentem lub z przedmiotem, na ktérym znajduje sie wirus.

e Prawdopodobienstwo zakazenia zalezy m.in. od ilosci ekspozycji na wirusa.

Ogolne objawy to goraczka, suchy kaszel, zmeczenie i postepujace trudnosci z
oddychaniem. Niektdrzy pacjenci maja tagodne objawy, nawet bez wyraznej goraczki.
Niektdre z tych objawdw wystepuja rowniez w innych chorobach.

Przeziebienie Zapalenie ptuc

Szybszy oddech, trudnosci w
Oddychanie | Brak dusznosci
oddychaniu

Ciezkie objawy, gtownie suchy
Kaszel Pojawia sie w pozniejszym czasie | kaszel, towarzyszaca plwocina,
Swiszczacy oddech.

Temperatura ciata zazwyczaj
wraca do normy po 48-72
Wysoka goraczka utrzymuije sie
Gorgczka godzinach.
przez ponad 72 godziny
Leki przeciwgorgczkowe dziataja
skuteczniej

Niewielkie odchyty od normy jesli
Ciato chodzi o samopoczucie, apetyt i Kiepskie samopoczucie i apetyt
sennosc

1.5

Bliski kontakt odnosi sie do jednej z nastepujacych sytuacji, w ktdrej wystepuje mozliwe
lub potwierdzone zakazenie:
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Osoby, ktore mieszkaja, ucza sie, pracujg lub przebywaja w bliskim otoczeniu z osobg,
co do ktdrej potwierdzono zarazenie wirusem.

Podrézowanie tym samym srodkiem transportu.

Cztonkowie rodziny lub inne osoby majace bliski kontakt z osobg, ktdra moze

by¢ nosicielem wirusa, leczenie i opieka nad taka osoba.

Personel, ktory zostat okreslony jako ,bliski kontakt” w wyniku
profesjonalnego dochodzenia.

1.6 Czas obserwacji lekarskiej

Czas obserwacji lekarskiej wynosiig dni.

Okres inkubacji wirusa wynosi srednio okoto 7 dni; najkrdtszy trwa od 2 do 3 dni, a
najdtuzszy od 10 do 12 dni.

Wiecej szczegotowych informacji mozna znalez¢ w odpowiednich wytycznych
dotyczacych zapobiegania i kontroli wydanych przez Sanepid, na stronie:
https://gis.gov.pl/

2. Ochronaii higiena osobista jednym z podstawowych elementow zapobiegania infekgji.

2.1 Czeste mycie ragk

Nalezy pamietac o czestym myciu rak wodg z mydtem.
Nalezy myc rece przed kazdym positkiem.

Mycie rak powyzszymi metodami skutecznie eliminuje wirusa.
Instrukcja jak poprawnie my¢ rece znajduje sie w zatgczeniu.

Wirus ma zdolnos¢ do krotkotrwatego przebywania na powierzchniach i przedmiotach, jesl
skazone zostaty wydzieling oddechowg (w trakcie kaszlu, czy kichania) osob chorych.
Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach np.
dotykajac twarzy lub pocierajagc oczy. Dlatego czeste mycie rak zmniejsza ryzyko
zakazenia.

2.2 Stosowanie zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.

Jak najszybciej wyrzu¢ chusteczke do zamknietego kosza i umyc rece uzywajac mydta i
wody lub zdezynfekowac je sSrodkami na bazie alkoholu (min. 60%).

Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie
zarazkow, w tym wirusow. Jesli nie przestrzega sie tej zasady mozna fatwo
zanieczysci¢ przedmioty, powierzchnie lub zarazic¢ bezposrednio osoby.

2.3 Dotykanie twarzy

Unikac¢ dotykania oczu, nosa i ust.

Dotkniecie oczu, nosa Ilub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac
przeniesienie sie wirusa z powierzchni przedmiotdw na siebie.

2.4 Zachowanie bezpiecznej odlegtosci miedzy osobami

Nalezy zachowac co najmniej 2 metrowa odlegtos¢ od osoby, ktdra kaszle, kicha lub ma
goraczke.
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Nalezy witac sie bez podawania sobie rak.

2.5 Wiasciwy tryb zycia

Dbac o odpornos¢, wysypiac sie, dbac o kondycje fizyczng, racjonalnie sie odzywiac.

Zwiekszenie $wiadomosci zdrowotnej, intensywnosci ¢wiczen, regularna praca i
odpoczynek, wydtuzenie czasu snu oraz poprawa odpornosci sa czynnikami, ktore

pomagaja uniknac zarazenia.

Nalezy przestrzega¢ bezpiecznych i zdrowych nawykéw zywieniowych, zwracac
uwage na utrzymanie rozsadnej kompozycji diety i odzywiac sie w sposob
zrébwnowazony.

Nalezy zwraca¢ uwage na roznorodnosc jedzenia, odpowiednig kalorycznosc i
energetycznos¢ potraw oraz jes¢ wiecej swiezych owocow i warzyw, a takze
uzupetniac witaminy, btonnik i pi¢ duzo wody.

3. Kontrola objawow choroby i postepowanie w razie ich wystgpienia

3.1 Biezgca kontrola i wystgpienie objawow

Nalezy mierzy¢ temperature ciata regularnie - codziennie przed rozpoczeciem pracy.
Jesli temperatura ciata przekracza 37.2 °C, wystepuje kaszel, dusznosci, bole miesni i
zmeczenie — nie nalezy przychodzi¢ do pracy, nalezy kontrolowac temperature.
Nalezy skontaktowac sie z lekarzem lub poprosi¢ o pomoc poprzez infolinie NFZ lub
SANEPID. Wywiad przeprowadzony przez telefon pomoze zidentyfikowac zagrozenie
i podjac odpowiednie kroki dziatania.

NFZ, tel: 800 190 590, Sanepid: lista stacji sanitarno-epidemiologicznych znajduje sie
tutaj: https://gis.gov.pl/mapa/.

Nalezy natychmiast poinformowac o zaistniatym fakcie przetozonego.

Jezeli objawy wystgpity w miejscu w pracy, osoba ta musi zostac odizolowana.
Przetozony powinien skontaktowac sie z NFZ lub Sanepidem.
Nalezy postepowac zgodnie z zaleceniami podanymi przez SANEPID/NFZ.

3.2 Powrot zza granicy

Bedac chorym, majac: goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu po powrocie z krajow
gdzie szerzy sie koronawirus, jesli nie uptyneto 14 dni od powrotu, nalezy niezwtocznie
zasiegna¢ pomocy medyczne;j.

W takim przypadku nalezy bezzwtocznie, telefonicznie powiadomic stacje sanitarno-
epidemiologiczng  (lista  stacji  sanitarno-epidemiologicznych  znajduje  sie
tutaj: https://gis.gov.pl/mapa/) lub zgtosic sie bezposrednio do oddziatu zakaznego lub

oddziatu obserwacyjno-zakaznego.

3.3 Mozliwosci innych przyczyn choroby i postepowanie

Bedac chorym i majac bardzo zte samopoczucie, ale gdy nie podrézowato sie do
krajow, w ktorych szerzy sie koronawirus — w takim przypadku istnieje niewielkie
ryzyko, ze przyczyng objawow jest zakazenie koronawirusem.
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Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszacg goraczka moga miec wiele
przyczyn np. wirusowa (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy
paragrypy), czy bakteryjng (pateczka Haemophilusinfluenzaea, pateczka krztusca,
chlamydia, mykoplazama).

Majac tagodne objawy ze strony uktadu oddechowego, gdy nie podrézowato sie do
krajow, w ktorych szerzy sie koronawirus nalezy starannie stosowad podstawowe
zasady higieny oddychania oraz higieny rak i pozosta¢ w domu do czasu powrotu do
zdrowia, jesli to mozliwe.

4. Kontakty z innymi osobami

4.1 Ksztatcenie stacjonarne i inne spotkania

Formy ksztatcenia stacjonarnego i spotkania o charakterze zbiorowym moga by¢
prowadzone w siedzibie Uczelni, jezeli nie mogg by¢ realizowane z wykorzystaniem
metod i technik.
Przetozeni moga wyrazi¢ zgode na prace w domu.
Przy powrocie do pracy w siedzibie uczelni wszyscy pracownicy i studenci zobowigzani
sie zachowania zasad bezpieczenstwa uwzgledniajacych aktualny stan zagrozenia dla
zdrowia oraz obowigzujacych przepisy prawa okreslajacych zasady dziatania w czasie
trwania epidemii, w tym:
o wszyscy zobowigzani sg do stosowania zasad opisanych w tym dokumencie,
o wszyscy zobowigzani s stosowac sie do zasad higieny, w tym do czestego i
doktadnego mycia rak,
nikt nie powinien przychodzi¢ do pracy, gdy jest sie przeziebiony lub chory
nalezy niezwtocznie poinformowac przetozonego o kontakcie z osobg
zarazong, potencjalnie zarazong, lub odbywanej kwarantannie, jezeli taka
zostata natozona,

4.2 Przesytki

W czasie zagrozenia zakazeniem dokumenty/paczki kurierskie nalezy pozostawic bez
dotykania do nastepnego dnia (minimum 24 h). Przesytki mozna dostarcza¢ na
portiernie —w przypadku pracy zdalnej pracownikéw administracyjnych.

Osoba kwitujgca dostawe po podpisaniu dokumentdw zobowigzana jest umy¢ rece.

4.3 Goscie

W czasie zagrozenia zakazeniem nalezy organizowac spotkania z klientami i innymi
osobami za posrednictwem Skype'a, telefonu czy innych narzedzi internetowych.
Gosci obowiazuja te same zasady co pracownikéw GWSP.

4.4 Dojazd do pracy i dojazd do domu

W okresie zagrozenia zakazeniem wskazane jest, aby jezdzi¢ do pracy prywatnym
pojazdem i, w miare mozliwosci, unikac¢ transportu publicznego. W przypadku
transportu publicznego nalezy w trakcie jazdy wstrzymad sie od rozmow oraz w miare
mozliwosci usigs¢ tak, aby zachowana byta zalecana w danym czasie odlegtos¢ od
drugiego pasazera.
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5. Przestrzenie ogolnodostepne w budynkach

5.1 Zachowanie czystosci i higieny
Nalezy dotozy¢ wszelkich staran, aby miejsca pracy byty czyste i higieniczne:

e Powierzchnie dotykowe w tym biurka, stoty, potki, krzesta, klamki, wtaczniki swiatta,
uchwyty do rolet, porecze, kosze na smieci i inne przedmioty, np. telefony, klawiatury,
klucze, itp. nalezy regularnie przeciera¢ wodg z detergentem.

e Nalezy utrzymywac swoje stanowisko pracy w czystosci.

e Wszystkie obszary czesto uzywane, takie jak toalety, pomieszczenia wspolne,
powinny by¢ regularnie i starannie sprzatane, z uzyciem wody z detergentem.

W pomieszczeniach takich jak wejscie do budynku, dziekanat, sekretariat, portiernia
udostepnione sg i uzupetniane w miare mozliwosci srodki do dezynfekcji.

Zaleca sie zapewnienie otwartego dostepu do budynkdw/pietra w godzinach pracy (pozostawic
otwarte drzwi, aby zmniejszy¢ potrzebe dotykania uchwytow)

5.2 Zasady postepowania w miejscu pracy
e Nalezy zawsze myc¢ rece przed i po braniu w rece dokumentow papierowych, nie
dotykac brudnymi rekoma twarzy.
e Nalezy mycrece po wydaniu i zwrocie kluczy (dotyczy portierow).
e Nalezy utrzymywac odlegtos¢ co najmniej 2-ch metrow od innych pracownikow w
biurze i unikac bezposredniego kontaktu.

5.3 Korzystanie z rekawiczek
e Do sprzatania nalezy wykorzystywac dostepne rekawiczki jednorazowe.
e Przed uzyciem nalezy sprawdzic¢, czy rekawice sg nie uszkodzone.
e Rekawiczki jednorazowe nalezy usunac bezposrednio do worka z odpadami.
e W przypadku braku rekawiczek zawsze nalezy pamietac¢ o myciu rgk woda z mydtem.

5.4 Sprzatanie w pomieszczeniu gdzie przebywat pracownik zakazony

Personelowi sprzatajagcemu miejsca, gdzie przebywat pracownik zakazony koronawriusem
zaleca sie zachowac dodatkowe srodki ostroznosci.
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6. Zatacznik Instrukcja mycia rgk

Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepta Namydl obydwie Splec palce
woda. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.

wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

druga reka
i na przemian.

Nie zapomnij umyc¢ tych obszarow:

-
Catkowity czas: ae i
30 sekund
Ak

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunad
mydto. Wysusz je
starannie.

v
'

Gtéwny Inspektorat Sanitarny O/GIS_gov O/GISgovpl @/Gls_gov_pl g/gis.gov.pl
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