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COVID -19, nowe
obostrzenia

Od dnia 24 pazdziernika w zwigzku z
pogarszajaca sie sytuacja epidemicznga - rosnaca
liczha wykrywanych zakazen wirusa SARS-CoV-2, cala
Polska objeta jest czerwona strefa. Wiaza sie z tym
liczne, kolejne obostrzenia w naszym codziennym
funkcjonowaniu, m.in. ograniczenia w transporcie
publicznym, w szkolach i uczelniach, a takze w
sklepach. = Wprowadzono zakaz  stacjonarnej
dzialalnosci lokali gastronomicznych, zawieszona
zostala tez dzialalno$¢ sanatoriéw. Obowiazuje nas
bezwzgledny obowigzek zakrywania ust i nosa w
przestrzeni publicznej, niezaleznie od odleglosci 1,5
m miedzy osobami. Nie bedzie obowiazku
zakrywania ust i nosa jedynie na terenie laséw,
parku, ogrodu botanicznego, czy plazy. Z kolei w
przypadku zwolnienia z obowigzku zakrywania ust i
nosa z powodow zwigzanych ze zdrowiem wymagane
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jest przedstawienie, na zadanie policji lub strazy
miejskiej, zaswiadczenia lekarskiego Ilub innego
dokumentu potwierdzajacego calosciowe zaburzenia
rozwoju, zaburzenia psychiczne, niepelmosprawnos$¢
intelektualng w stopniu umiarkowanym, znacznym
albo glebokim lub trudnosci w samodzielnym
zakryciu lub odkryciu ust lub nosa. Nie mozna
organizowac¢ imprez okoliczno$ciowych jak m.in.
wesela, czy Kkonsolacje. Obostrzenia te maja
obowiazywac przez 2 tygodnie — do 8 listopada br.

Jednocze$nie, decyzjami wojewodow, szpitale
trzeciego poziomu referencyjnego Zostaja
przeksztalcone w 16 szpitali koordynacyjnych, co
pozwoli na powiekszenie bazy 16zek dla pacjentéow z
COVID-19 o blisko 4 tys. miejsc.

Szpitalami koordynacyjnymi na terenie kraju
beda glowne szpitale ukierunkowane na opieke nad
pacjentem z COVID-19. Taka placéwka w Warszawie,
wspolpracujaca z wojewodzkim zespolem
zarzadzania Kkryzysowego, jest Centralny Szpital

Kliniczny MSWiA. Dodajmy, Ze w  Szpitalu
Orlowskiego zarzadzeniem dyrektora, w Oddziale
Klinicznym Chirurgii Ogélnej i Zywienia

Klinicznego wydzielono tzw. ,strefe czerwona”,
przeznaczong do hospitalizacji pacjentdw zakazonych
koronawirusem.

Specjalisci w zakresie chordob zakaznych i
dziedzin pokrewnych w swoich wypowiedziach
podkreslaja wage stosowania srodkow
prewencyjnych w ograniczeniu zasiegu pandemii -
zachowania dystansu, stosowania Srodkow
dezynfekcyjnych i noszenia maseczek.

Nalezy doda¢, ze od poczatku pandemii w
Warszawie odnotowano 16 318 zakazen SARS-CoV-2
(stan na 28.10). Ponad polowa z nich - 8 428, przybyla
w ciagu ubieglych 2 tygodni. To daje 47 zakazen na 10
tys. mieszkancow. A jeszcze niecale dwa tygodnie
temu najsurowsze obostrzenia wprowadzono przy 12
zakazeniach na 10 tys. mieszkancow (inf. GW). Dane
te sa niepokojace 1 wymagaja bezwzglednego
przestrzegania zaostrzonych rygoréw sanitarnych.
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Jak sie zachowa¢ kiedy mamy
objawy COVID-19?

Jak postapic¢ jesli wynik testu jest
pozytywny? *

Jesli masz objawy infekcji m. in.: goraczke,
kaszel, odczuwasz dusznos¢ lub stracites wech lub
smak i podejrzewasz u siebie zakazenie
koronawirusem (wirusem SARS-CoV-2), pozostan w
domu i uméw telefonicznie termin teleporady lub
porady u lekarza POZ. Adres POZ mozesz sprawdzié¢
na stronie:https://zip.nfz.gov.pl/GSL/GSL/POZ.

Jezeli lekarz POZ skieruje Cie na test,
zawiadom pracodawce. Za okres nieobecnosci w
pracy i samoizolacji w domu w oczekiwaniu na wynik
otrzymasz zwolnienie lekarskie. Badanie mozesz
wykona¢ w punkcie, w ktérym zostanie Ci pobrany
wymaz z nosogardla. Liste punktéw znajdziesz pod
adresem:
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/test-w-mobilnym-
punkcie-pobran Je$§li nie mozesz samodzielnie
dojecha¢ do punktu mobilnego, poinformuj lekarza -
zleci w systemie, aby przyjechala do ciebie karetka
wymazowa.

Informacja o dodatnim wyniku badania
zostanie zamieszczona przez laboratorium w
systemie EWP, dostepnym dla zaangazowanych
podmiotéw, w tym Policji, stuzb sanitarnych. Wynik
badania bedzie rdéwniez dostepny dla Twojego
lekarza POZ w aplikacji gabinet.gov.pl oraz dla Ciebie
na Internetowym  Koncie Pacjenta (instrukcje
zalozenia konta znajdziesz tutaj https://pacjent.gov.pl/

internetowe-konto-pacjenta).

Lekarz POZ poinformuje Cie o wyniku
badania. W przypadku braku kontaktu telefonicznego
ze strony lekarza POZ, skontaktuj sie z przychodnig,
w ktérej zlecono Ci badanie. Jesli robile$s badanie
komercyjnie bez skierowania od lekarza POZ, a wynik
jest dodatnito nie wychodZz z domu. Umdw
telefonicznie termin teleporady u lekarza POZ.

Lekarz POZ zadecyduje czy powiniene$
dochodzi¢ do zdrowia w domu czy tez twdj stan
wymaga leczenia w warunkach szpitalnych i
zostaniesz skierowany do szpitala. W przypadku, gdy
nie masz warunkow do odbywania izolacji w
warunkach domowych, lekarz moze skierowac Cig do
izolatorium. Jezeli lekarz skierowatl Cie do odbywania

izolacji w warunkach domowych, to przekaze te
informacje systemem gabinet.gov.pl do powiatowej
stacji sanitarno-epidemiologicznej. Jesli jestes osoba
pracujaca powiniene$ otrzymac rowniez zwolnienie
lekarskie.

Po pojawieniu sie tej informacji w systemie,
powiatowa stacja sanitarno-epidemiologiczna
rozpoczyna procedure:

- zostaniesz poproszony o sporzadzenie listy osob, z
ktérymi ostatnio kontaktowale$ sie - Inspekcja
Sanitarna przeprowadzi wywiad 1 rozpocznie
dochodzenie epidemiologiczne,

- mozesz zosta¢ poproszony o odpowiedzi na inne
wazne w dochodzeniu pytania.

Jesli potrzebujesz kontaktu do stacji sanitarno-
epidemiologicznej zadzwon na infolinie: +48 22 25 00
115.

Na osoby, z ktérymi miale§ kontakt moze
zosta¢ nalozona 10-dniowa kwarantanna, jezeli
charakter tego kontaktu nidst ryzyko przeniesienia
zakazenia (tzw. bliski kontakt). Pozostale osoby z

kontaktu zostana objete nadzorem
epidemiologicznym. Natomiast w kazdym przypadku
odbywania przez Ciebie izolacji w domuy,

kwarantanng zostana objete osoby, ktére z Toba
zamieszkujg — jesli sg zatrudnione, powinny zlozy¢
pracodawcy oswiadczenie, Ze przebywaja w
kwarantannie, co usprawiedliwi ich nieobecnos$¢ w
pracy i pozwoli wustali¢ zasady wykonywania
telepracy lub gdy jest to niemozliwe, bedzie podstawa
do wyplacenia zasitku chorobowego. W przypadku
watpliwosci ze strony pracodawcy moze on

zweryfikowa¢ informacje o kwarantannie w
powiatowej stacji ~ sanitarno-epidemiologiczne;j.
Konieczne jest zainstalowanie aplikacji

,2Kwarantanna domowa” - aplikacje pobierzesz z App
Store lub Google Play, po jej zainstalowaniu
zarejestruj sie za pomoca numeru telefonu.

Po 10 dniach, jezeli nie masz objawow,
zostajesz automatycznie zwolniony z izolacji
domowej. Jedli objawy utrzymuja sie - poinformuj
lekarza. Lekarz podejmie decyzje o dalszym
postepowaniu wobec Ciebie.

Przestrzegaj zasad zwiazanych z odbywaniem
izolacji i zadhaj, aby przestrzegaty ich osoby, ktore z
tobg mieszkaja i sa skierowane do izolacji (w
przypadku wyniku dodatniego) lub kwarantanny (w
przypadku bliskiego kontaktu z osoba dodatnia).
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W przypadku pojawienia sie niepokojacych
objawow niezbedny jest kontakt z pogotowiem
ratunkowym, zadzwon na numer 999 lub 112,
poinformuj o tym, Ze jeste$ na izolacji domowej lub
kwarantannie.

* Inf. Gléwnego Inspektora Sanitarnego

Dbajmy o higiene noszenia
maseczek
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Niemiecki magazyn konsumencki K-Tipp
przebadat jednorazowe maseczki i sprawdzil co
osiada na nich po uzyciu ich w trakcie jazdy do pracy.

Badaniom laboratoryjnym poddano 20
zuzytych masek jednorazowych uzyskanych od osob,
ktére dojezdzaja do pracy S$rodkami masowej
komunikacji publiczne;j.

Okazalo sie rownoczes$nie, Zze wiekszo$¢ osob
nosi te same jednorazowe maski przez kilka dni lub
tygodni. Pytani dlaczego, odpowiedzieli, ze nie chca
produkowac niepotrzebnych odpadow.

Wyniki testow wykazaly, ze zuzyte maseczki
sg pelne bakterii i plesni, ktére w wilgotnym i
cieplym srodowisku namnazaja sie dos¢ szybko. 11 z
20 testowanych maseczek zawieralo ponad 100 tys.
kolonii bakterii. Na trzech bylo ich ponad milion. Z
kolei na 14 z 20 sprawdzonych masek mikrobiolodzy
odnaleZzli gronkowece, ktére odpowiadaja m. in. za
sepse. Z kolei na 15 maseczkach znajdowaly sie
plesnie i drozdze.

Eksperci ostrzegaja, Ze jednorazowe maski
powinny by¢ wymienione na S$wieze, gdy pod
wplywem oddechu stana sie wyraZnie wilgotne.

Pobieranie wymazow
na obecnosc¢ wirusa
SARS-CoV-2

W Polsce funkcjonuje teraz 530 punktéw
pobrain wymazéw na obecno$¢ wirusa SARS-CoV-2
(dane z 23.10.2020). Ich liczba systematycznie ro$nie
tak, aby w peli zabezpieczy¢ potrzeby pacjentow.
Planowane jest uruchomienie kolejnych, szczegdlnie
w miejscach, gdzie wystepuje wzrost zachorowarn.

Strona 3

Na Mazowszu funkcjonuje obecnie 69
punktéw pobran, a w samej Warszawie 23. Sa one
usytuowanych w réznych czesciach miasta, tak aby
pacjenci mieli jak najlatwiejszy dostep do badan.

Jak przygotowac sie do pobrania wymazu?

Jak wskazuje prof. Katarzyna Dzierzanowska-
Fangrat, konsultant krajowy w  dziedzinie
mikrobiologii lekarskiej:

« wymaz powinien by¢ pobrany po uplywie
okolo 3 godzin od ostatniego positku,

+ przed pobraniem materialu nie nalezy my¢
zebow, stosowac plyndw do plukania jamy
ustnej, tabletek do ssania na gardlo oraz gum
do Zucia,

* wymaz powinien by¢ pobrany po zachowaniu
co najmniej 3 godzinnego odstepu od

zaaplikowania donosowych Srodkow
przeciwdrobnoustrojowych (kropli, masci,
aerozoli),

« przed pobraniem materialu nie nalezy
przeptukiwaé ani wydmuchiwac nosa,
+ przed pobraniem nalezy wyja¢ ruchome

protezy zebowe.

Wykaz punktéw oraz codziennie
aktualizowana specjalna mapa, na ktdérej zaznaczono
lokalizacje wszystkich miejsc pobran, wraz z
numerami telefonow oraz godzinami przyjec,
znajduje sie na stronie pacjent.gov.pl.

Pomoc seniorom
w czasie pandemii

WSPIERAJ
SENIORA

is

Czas pandemii jest szczegdlnie trudny dla
0s0b starszych, czesto niesamodzielnych. I choé przez
zakazeniem musimy chroni¢ sie wszyscy, w grupie
ryzyka przede wszystkim znajduja sie osoby starsze.

Problemem dla o0séb starszych, w sytuacji
ograniczenia ich aktywnosci poza domem, jest
wykupienie lekéw, zaopatrzenie w zywnos$¢ i inne
podstawowe produkty. Dlatego nalezy docenic
inicjatywe Ministerstwa Rodziny i Polityki Spolecznej,
ktore utworzylo Solidarnosciowy Korpus Wsparcia
Seniorow, aby w czasie pandemii umozliwi¢ osobom
starszym pozostanie w domu. Ministerstwo jest
jednoczesnie koordynatorem projektu.
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Zadanie realizowane jest przez gminy, przy
wspolpracy z organizacjami pozarzadowymi i
wolontariuszami. W pomoc wlacza sie rowniez
Ochotnicza  Straz  Pozarna, Wojska  Obrony
Terytorialnej i harcerze.

Osoba starsza dzwonigc pod numer infolinii
22 505 11 11 moze poprosi¢ o takag pomoc.
Konsultant przyjmie zgloszenie — adres i numer
telefonu i przekaze do odpowiedniego osrodka
pomocy spolecznej. Najblizszy osrodek pomocy
spolecznej skontaktuje sie z osoba, ktora potrzebuje
pomocy i ustali z nig wszelkie szczegoly.

W ramach Solidarno$ciowego Korpusu
Wsparcia Seniorow pomoc zadeklarowalo wiele
organizacji mlodziezowych. Osoby, ktore

indywidualnie chcialyby wlaczy¢ sie w pomoc
osobom starszym, moga to zrobi¢ poprzez strone
internetowg www.wspierajseniora.pl. Mozna rowniez
zglosi¢ sie osobiscie do lokalnego osrodka pomocy
spoleczne;j.

Korzystanie z infolinii, a takze udzielenie
pomocy, np. zrohienie i dostarczenie zakupdéw jest
bezplatne. Senior korzystajacy ze wsparcia w ramach
Korpusu pokrywa jedynie koszty ewentualnych
zakupow.

Pomoc skierowana jest do oséb powyzej 70.
roku zycia. W szczegolnych przypadkach wsparcie
otrzymaja tez mlodsi seniorzy. Realizacja uslugi w
postaci dostarczenia zakupdéw nie przystuguje jednak
osobie, ktora korzysta z uslug opiekunczych, hadz
specjalistycznych ushug opiekunczych.

Zadaniem gmin bedzie prowadzenie rejestru
seniorow, ktérzy zdecydowali sie na pozostanie w
domu i potrzebuja wsparcia wolontariuszy.

Samorzady gminne beda mogly skorzysta¢ z
dofinansowania ze $rodkdw budzetu panstwa na
zorganizowanie i realizacje uslugi wsparcia.

/\/\7 NFZ promuje zdrowie -

Ministerstwo Zdrowia 8 fygeda do.zdeowia

»8 tygodni do zdrowia” to projekt realizowany
przez Narodowy Fundusz Zdrowia wspoélnie z
Ministerstwem  Zdrowia oraz  Warszawskim
Uniwersytetem Medycznym. Obejmuje on cykl filmow
profilaktyczno—-edukacyjnych, zachecajacych Polakéw
do korzystania ze specjalnie przygotowanych

treningow, opracowanych wspdlnie przez lekarza,
trenera, fizjoterapeute i psychologa. Cwiczenia maja
na celu praktyczna aktywizacje spoleczenstwa w
zakresie regularnej aktywnosci fizycznej, polaczonej
z racjonalng dieta oraz higiena stylu Zzycia.
Wypracowanie nawyku regularnej  wlasciwej

aktywnosci fizycznej, zaréwno w grupie osob ogolnie
zdrowych, jak i z chorobami przewleklymi (otylosc,
cukrzyca, nadci$nienie) zwlaszcza w czasie pandemii,
jest istotnym warunkiem budowania odpornosci
organizmu.

.l:, tygodni do zdrowia

Projekt obejmuje 8 programéw treningowych
po 35 minut, o wzrastajacej stopniowo intensywnosci.
Filmy sa dostepne na kanale: YouTube Akademia NFZ,
https://www.youtube.com/channel
[UC9]c30vIzRL.367GWhD9erVA.

Wiecej informacji o projekcie na stronie:
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/
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Zapisy do lekarzy rodzinnych

sl

Prowadzimy zapisy do lekarzy
rodzinnych - podstawowej opieki zdrowotnej. Na
naszych Pacjentéw oczekuje doswiadczony zespél
lekarzy, oferujac ciaglosc opieki.

Na miejscu mozna wykona¢ badania
laboratoryjne, a takze RTG, USG, EKG oraz wykupic

leki w aptece.

Rejestracja pacjentow w Przychodni, wejscie
C, gabinet 2, tel. (22) 584 12 74.
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