WRACAMY DO NORMALNOSCI..

KIESZONKOWY POMOCNIK
COVIDOWY

CZESC
Jestem WIRUS - kuzyn
grypy i przeziebienia

Nazywaj3 mnie koronawirus



e U 80% chorych, przebieg choroby jest tagodny i nie wymaga
leczenia, a choroba ustepuje sama. 1 na 6 osOb ma ciezszy
przebieg choroby, problemy z oddychaniem i wymaga leczenia.

e Koronawirus jest bardzo zakazny, ale daleko mu do zakazZnosci
wirusoOw od dawna znanych ludzkosci, takich jak wirus odry czy
ospy wietrznej.




e Nalezy pamietac, ze podobne objawy mogg wystepowac przy wielu
innych chorobach, zwlaszcza zakazeniach ukladu oddechowego,

ktore sg dosS¢ czeste w sezonie jesienno-zimowym.

LA

%
<\ Adk
fLv seqfon .

e Okoto 3,4% potwierdzonych przypadkow COVID-19 byto
Smiertelnych, w przypadku grypy jest to ponizej 1%. Jednoczes$nie
COVID-19 nie przenosi sie tak szeroko jak grypa.




e Zachorowania na COVID-19 obserwuje sie we wszystkich grupach
wiekowych. Ale najbardziej narazone sg osoby starsze, z obnizong
odpornoscia, ktorej towarzyszg inne choroby,
w szczegOlnosci przewlekte.

Bardzo du?o zalezy
od zachowania kazdego z nas,
niezaleznie od tego, ile ma lat,

Ty tez mozesz
z08taé pogromcg
koronawirusa,

Masz te moc!



PRAWDOPODOBIENSTWO ZAKAZENIA
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e Jesli ludzie zachowujg dystans spoteczny wynoszacy 1 metr lub
mniej, szansa na zakazenie patogenem wynosi 12,8 %.

v

2m DISTANCE

—™®

STOP

e Jesli z kolei zachowujemy polecany przez ekspertow 2-metrowy
dystans, wskaznik ten spada do 2,6 % szansy na zakazenie.



e Osoba bez maski w kontakcie z zakazonym ma 17,4% szansy na
zarazenie sie.
¢ Kiedy nosimy maske wspdétczynnik ryzyka zmniejsza sie do 3,1%.

e Brak ochrony oczu to 16% szansy zakazenia, zastanianie narzadu
wzroku daje 5,5% wspotczynnik ryzyka.




e W obecnych okolicznosciach poziom niepokoju i leku jest
faktycznie wyzszy i jest to zjawisko naturalne.

e Nalezy zaakceptowac wtasne emocije.

e Lek i strach petlnig w naszym zyciu wazng funkcje, gdyz miedzy
innymi dzieki nim lepiej oceniamy ryzyko i stosujemy sie do zasad
bezpieczenstwa.



e Jednak nadmierny lek nie powinien paralizowa¢ naszego
codziennego zycia.

e Aby poziom leku i stresu byt nizszy, polecamy roznego rodzaju
techniki relaksacyjne oraz aktywnos¢ fizyczna.




e Najwazniejsze jest jednak utrzymywanie Kkontaktow
Z rodzing czy przyjaciolmi. Istotne jest dzielenie sie swoimi
niepokojami
1 zmartwieniami z innymi.

e W ten sposdb nie jesteSmy osamotnieni z naszymi przezyciami,
mozemy je wyrazi¢, spojrze¢ na wydarzenia z innej perspektywy i
w efekcie przynajmniej czeSciowo obnizy¢ poziom napiecia
i niepokoju.
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