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every breath counts

Informativni list za COVID-19

Ovo je opsti informativni list o bolesti COVID-19. lako sadrzi i konkretne informacije za
ljude sa bolestima pluca, vecina informacija vazi za svakoga.

Sta je COVID-19?

Bolest korona virusa 2019 ili COVID-19 uzrokuje korona virus koji izaziva teski akutni
respiratorni sindrom 2 (SARS-Cov-2). Ovaj virus nije zabelezen kod ljudi do decembra 2019.
kada je prvi put evidentiran u Vuhanu u Kini.

Korona virusi su velika i jako ¢esta grupa virusa koji uzrokuju razli¢ite bolesti, bilo da je
u pitanju obic¢na prehlada ili ozbiljnije bolesti kao $to su zapaljenje pluca i akutni respiratorni
distres sindrom (ARDS).

Virus koji uzrokuje COVID-19 je veoma zarazan i broj ljudi koji su oboleli od ove bolesti
je naglo porastao Sirom sveta. Svetska zdravstvena

organizacija (SZO) je 11. marta 2020. proglasila
COVID-19 za globalnu pandemiju.

Stepen ozbiljnosti bolesti COVID-19 se
u velikoj meri razlikuje od osobe do
osobe. Verovatnoca za ozbiljnu infekciju

ili infekciju opasnu po Zivot je veda
kod starijih ljudi i ljudi sa postoje¢im
zdravstvenim problemima, ali
COVID-19 mozZe da ugrozi svacije
zdravlje, bez obzira na starost. Zato se
izbijanje epidemije bolesti COVID-19
shvata veoma ozbiljno. Drugi razlog je

to Sto i dalje saznajemo koja je najbolja
terapija za COVID-19 i do nedavno nismo
imali vakcinu.
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Kako bolest pluca utice na rizik od ozbiljnog oboljenja?

Bolest pluc¢a koju imate ili koju ste imali ne mora da uti¢e na rizik od oboljevanja od bolesti
COVID-19. Medutim, moze da uti¢e na vreme oporavka ili ozbiljnost bolesti.

Bez obzira na bolest plu¢a koju imate, treba da nastavite sa uzimanjem lekova, fizioterapijom
i svim drugim oblicima terapije koje vam je lekar preporucio. Ne treba da menjate terapiju
ako vam lekar to ne savetuje.

Ako ste imali bolest pluca (npr. zapaljenje pluca, pneumotoraks (kolaps pluca) ili probijanje
pluca), oporavili ste se u potpunosti i vise nemate problema sa disanjem, rizik od
komplikacija izazvanih boles¢u COVID-19 nije vedi.

Odredene bolesti plu¢a mogu da povecaju rizik od komplikacija ako dobijete COVID-19.
Tu izmedu ostalog spadaju:

. Teska astma

Bronhiektazija

Hronicna opstruktivna bolest plu¢a (HOBP)
Cisti¢na fibroza

Emfizem

Idiopatska plué¢na fibroza (IPF)

« Poremecaji imunog sistema koji uticu na
pluca (npr. lupus, reumatski artritis itd.)

« Rak pluca

Kako mogu da smanjim rizik od dobijanja bolesti
COVID-19?

Postoji nekoliko nacina za smanjenje rizika od dobijanja i Sirenja bolesti COVID-19.

Fizicko distanciranje

Pravila se razlikuju od zemlje do zemlje, ali drzanje odstojanja od najmanje 1-2 metra od
ljudi sa kojima ne zivite moze da spreci Sirenje bolesti COVID-19. Razlog je to Sto se virus
najcesce Siri preko kapljica i aerosola koje mogu da putuju kroz vazduh i da se udahnu.
Sto ste dalje od neke osobe, manja je verovatnoca da kapljice i aerosoli dodu do vas.
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Ovo je narocito vazno u zatvorenom prostoru. Za razliku od otvorenog prostora, vazduh
u unutrasnjosti se ne menja stalno svezim vazduhom. Ventilatori i klima uredaji ne pomazu
jer cirkuliSu kontaminirani vazduh i mogu da dodatno Sire virus. U toku je istrazivanje
o tome koliko dugo te kapljice i aerosoli ostaju u vazduhu. Savetujemo vam da odrzavate
fizicku distancu i da provetravate sve prostorije, npr. otvaranjem prozora, kada ste u blizini
ljudi sa kojima ne zivite.

Pranje ruku

Pranje ruku je jedna od najvaznijih mera za zaustavljanje Sirenja virusa. Sapun ,ubija“ virus
unistavanjem njegove strukture, $to znaci da vise ne moze da vam naskodi.

Obavezno perite ruke sapunom detaljno najmanje 20 sekundi kako biste ubili virus.

Ako vam sapun i voda nisu odmah dostupni, koristite alkoholni gel (sredstvo za dezinfekciju
ruku) sa najmanje 60% alkohola. Ipak, operite ruke sapunom i vodom $to pre mozete.
Vise informacija o pravilnom pranju ruku potrazite na nasem veb-sajtu. Link se nalazi u dnu
ovog informativnog lista.

Zastitne maske

Zastitne maske mogu da doprinesu sprecavanju Sirenja korona virusa. To postizu hvatanjem
kapljica i aerosola koje mogu da prenose virus i koji se izbacuju kasljanjem, kijanjem ili
govorom. Kada kasljete, iz usta izlaze kapljice koje mogu da dospeju na razne povrsine il
koje drugi ljudi mogu da udahnu. NoSenjem maske mozete da zastitite druge ljude ako
nosite virus, a ne znate za to. Morate da budete oprezni i da promenite masku odmah
ako je vlazna ili mokra posle kijanja ili kasljanja jer to moze da uti¢e na njenu efikasnost.
Suve zastitne maske su uvek efikasnije.
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Cak i ako bolujete od bolesti plu¢a, mozete da
nosite masku. Nema dokaza da maska moze
o' da vam naskodi. Maska mora da pokriva i nos
. i usta. Mozda cCete imati osecaj da teze diSete dok
nosite masku. Postoje nacini da se naviknete na
nosenje maske. Vise o tome potrazite na nasoj
stranici o maskama, ¢iji link se nalazi u dnu ovog
informativnog lista. NoSenje maske je vazno za

Y. a ljude koji boluju od bolesti pluc¢a. Simptomi bolesti
COVID- 19 mogu da budu vrlo sI|cn| simptomima drugih pluénih oboljenja, pa lako moze da

se desi da ne znate da imate COVID-19.

Koji su simptomi? Kako da znam da liimam COVID-19?

Simptomi bolesti COVID-19 se razlikuju od osobe do osobe, ali neki simptomi su ¢es¢i od
drugih. MozZete da imate jedan ili viSe simptoma navedenih u nastavku.

Blagi simptomi

U blage simptome mogu da spadaju:

+ Osecaj jakog umora

« Temperatura preko 38°C
- Glavobolja

« Bol ili grebanje u grlu

« Gubitak ¢ula mirisa

» Gubitak ¢ula ukusa

Terapija:

» Mnogo se odmarajte

» Pijte mnogo tecnosti

- Paracetamolom mozete da smanjujete temperaturu
- Paracetamol mozete da koristite i protiv bolova
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Kada treba da se obratite lekaru:

Ako imate samo blage simptome, verovatno ne morate da idete kod lekara. Ako se simptomi
iznenada pogorsaju ili osetite nedostatak daha, pozovite lekara telefonom. Ako imate simp-
tome bolesti COVID-19, treba da se izolujete i da se testirate na virus ako se to preporucuje
na vasoj lokaciji.

Umereni simptomi

U umerene simptome mogu da spadaju:

« Temperatura preko 38°C
» Stalan kasalj

+ Osecaj nedostatka daha
« Glavobolja

- Jak osec¢aj umora

» Gubitak apetita

» Gubitak ¢ula mirisa

« Gubitak ¢ula ukusa

« Proliv

Terapija:

« Mnogo se odmarajte

« Pijte mnogo teCnosti

- Paracetamolom mozete da smanjujete temperaturu

- Paracetamol mozete da koristite protiv bolova

- Ako osecate da vam nedostaje vazduh, koristite tehnike iz informativnog lista za

nedostatak daha, ciji link se nalazi u dnu ovog informativnog lista.

Kada treba da se obratite lekaru:

Lekaru treba da se obratite samo ako simptomi ne po¢nu da se poboljsavaju posle oko
nedelju dana ili ako se pogorsaju, narocito ako nedostatak daha postane problem, recimo
ako ne mozete da se popnete uz stepenice. Treba da se javite lekaru telefonom i da ne
pokusavate da odete licno u ambulantu. Ako imate simptome bolesti COVID-19, treba da
odete u izolaciju i da se testirate na virus ako se to preporucuje na vasoj lokaciji.
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Ozbiljni simptomi

Najozbiljnija komplikacija bolesti COVID-19 je zapaljenje pluca. To znaci da je infekcija
u plu¢ima. Jak nedostatak daha je mozda najgori simptom.

Za razliku od nekih drugih infekcija pluca, simptomi bolesti COVID-19 su ¢esto najgori oko
nedelju dana posto se jave i u ozbiljnim slu¢ajevima mogu da traju 2-3 nedelje.

Verovatno cete imati i sledece simptome:
« Visoku temperaturu
- Kasalj
« Ostale simptome opisane za umerene infekcije.

Mozda cete imati i sledece simptome:

+ Bol u grudima
«Vrtoglavicu
« Zbunjenost

Kada treba da se obratite lekaru

Razgovarajte sa lekarom ako je nedostatak daha tako ozbiljan da vas ogranicava
u aktivnostima, recimo ako ne mozete da se popnete uz stepenice bez stajanja, ili ako
osecate da su simptomi ozbiljniji nego kod gripa.

Prvo treba da se javite lekaru telefonom i ne pokusavajte da odete licno u ambulantu.
Ako imate simptome bolesti COVID-19, treba da se izolujete i da se testirate na virus ako se
to preporucuje na vasoj lokaciji.

Boravak u bolnici je verovatno neophodan kod ozbiljnih infekcija. Posle ozbiljne infekcije
mozZete da ocekujete osecaj umora, a neki simptomi mogu da traju do 6 nedelja ili vise.
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COVID-19

U neke rede simptome za koje znamo spadaju:

Bol u grudima - otprilike kod 1 od 10 osoba COVID-19 moze da uzrokuje probadajuci bol
u grudima. Razlog za to je najverovatnije zapaljenje plu¢ne maramice (pleuritis), ali su Cesti

.....

Ako imate bolove u grudima, vazno je da razgovarate o tome sa lekarom. lako je bol
u grudima cest simptom bolesti COVID-19, postoje i drugi moguci vazni uzroci za njega.
Vecina simptoma prolaze sami od sebe, ali kod nekih ljudi ¢e biti neophodno rendgensko
snimanje i druga ispitivanja kako bi se proverilo postoje li komplikacije. Treba da razgovarate
o ovim simptomima sa lekarom.

Produzeni COVID - kod vecine ljudi koji se oporave, simptomi bolesti COVID-19 prestaju
posle kratkog perioda od nekoliko dana do nekoliko nedelja. Medutim, moze da se desi
da imate simptome neko vreme, Cak i nekoliko meseci posle toga. Neki ljudi po¢nu da se
osecaju bolje, ali se simptomi ubrzo ponovo vrate. Potrebno je odredeno vreme da se vrate
Cula ukusa i mirias, a kod nekih ljudi ¢ula ukusa i mirisa ostaju promenjena neko vreme
posle bolesti COVID-19. Simptomi mogu i da se razlikuju iz dana u dan. Imajte u vidu ove
simptome i razgovarajte sa lekarom ako se pogorsaju.

Produzeni COVID se jo$ uvek istrazuje i nemamo sve informacije, ali ako mislite da ga imate,
razgovarajte sa lekarom i saznajte kako moze da vam pomogne.

Neuroloski poremecaj - kod malog broja ljudi moze da dode do gubitka pamcenja,
poremecaja svesti i delirijuma, narocito ako su u pitanju stariji ljudi sa prethodnim
neuroloskim oboljenjima.

U blagim slucajevima osecaj je kao da je rad mozga oteZzan — pamdenje je maglovito,
a misljenje usporeno i teze nego obi¢no. Trajanje ovog simptoma moze mnogo da se
razlikuje kod razli¢itih ljudi — od nekoliko dana do nekoliko meseci.

Ovo su neki simptomi koji mogu da se jave ako obolite od bolesti COVID-19. Vazno je da
zapamtite da su svi ljudi razli¢iti. Mozda cete imati neke od ovih simptoma, a neke ne.
COVID-19 je joS uvek nova bolest i stalno saznajemo vise o njoj. Kako se broj obolelih
povecava, novi simptomi mogu da se dodaju na ovu listu.
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Sta ce se desiti ako imam ozbiljan COVID-19 i moram
da idem u bolnicu?

Mnogi ljudi nec¢e morati da idu u bolnicu, ali ako morate, u bolnici ¢e vam osoblje nadgledati
disanje i mozda ¢e vam pomocdi dodatnim kiseonikom. Ponekad je neophodna i podrska
disanju pomocu respiratora kroz masku koja se stavlja preko lica (vesStacko disanje).
Osoblje u bolnici ¢e pokusati da vam pomogne sa svim
mogucim simptomima. Vise informacija o respiratorima
potrazite u resursima u dnu ovog informativnog lista.

——

Ljudi koji rade u bolnici moraju da paze na vasu i svoju
bezbednost 5to je vise moguce. Zbog toga ce biti odeveni
drugacije nego obi¢no. Nosi¢e masku, plasti¢ni vizir
ispred lica ili zaStitne naocare. Mozda ce nositi i kecelju za =
jednokratnu upotrebu, kao i zastitnu odecu ispod nje. Mozda
¢e vam to izgledati zabrinjavajuce, ali je neophodno zbog
svacije bezbednosti.

-

Treba li da se vakcinisem?

Vakcinacije je sada vaznija nego ikad ranije. Vakcinisite se protiv gripa kao i svake godine
i proverite kod svog lekara opste prakse da li treba da primite vakcinu protiv pneumokoka.

Vakcine protiv bolesti COVID-19 su napravljene i dostupne. Svaka zemlja sprovodi vakcinaciju
na najefikasniji moguci nacin i daje prioritet ljudima za koje smatra da su pod najveé¢im
rizikom od bolesti COVID-19. To se razlikuje od zemlje do zemlje. Vazno je da 5to vise nas koji
moZzemo primi vakcinu protiv bolesti COVID-19. Vakcinacija ne $titi samo vakcinisanu osobu,
vec i one oko nje koji ne mogu da prime vakcinu, kao $to su te$ko obolele, vrlo stare ili vrlo
mlade osobe, kao i osobe sa poremecajima imunog sistema.

Vise o vakcinaciji i vakcinama protiv bolesti COVID-19 saznajte u resursima na kraju ovog
informativnog lista.
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Kako da ogranicim Sirenje bolesti COVID-19
u kudi ako zivim sa nekim ko je zarazen?

Ako vi ili neko sa kim Zzivite ima COVID-19, ta osoba treba da se izoluje u posebnu prostoriju
i da, ako je moguce, koristi drugo kupatilo. Tokom dana provetravajte kucu otvaranjem
prozora.

Svi moraju da ¢esto peru ruke sapunom. Cistite sapunom i vodom ili antivirusnim
deterdzentom povrsine koje zaraZzena osoba dodirne ili sa kojima bude u kontaktu. Nosite
¢istu masku ako morate da budete u prostoriji sa zarazenom osobom i, ako je moguce,
izbegavajte kontakt sa njom. Redovno menjajte masku.

Kako da pazim na svoje mentalno zdravlje?

Pandemija teSko pada svima Sirom sveta i moze da uti¢e na to kako se ose¢amo i mentalno
i fizicki. Veoma je vazno da pazimo na svoje mentalno zdravlje, narocito kad se ne ose¢amo
dobro.

Napravili smo informativni list o mentalnom zdravlju za ljude sa oboljenjima plu¢a koji moze
da bude koristan. Link do njega se nalazi u dnu ovog informativnog lista.

Sta su testovi na COVID-19?

Postoje dve vrste testova na COVID-19:
testovi na virus i testovi na antitela.

Test na virus vam govori da li ste trenutno
zarazeni. To je test koji se obavlja uzimanjem
brisa.

Antitelo je protein koji moZe da se nalazi
u krvi. Ako je prisutan, moze da vam kaze
da li ste ranije bili zarazeni.
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Ko treba da se testira na virus (brisom)?
« Ljudi koji imaju COVID-19 simptome.

« Ljudi koje zdravstveni radnik, drzavna zdravstvena organizacija ili druga sluzba uputi da se
testiraju.

Ne mora svako da se testira. Ako se testirate, treba da se samoizolujete kod kuce dok ne
dobijete rezultate testa i da pratite savete zdravstvenih radnika.

Najnovije lokalne informacije o testiranju mozete da potrazZite na veb-sajtu lokalnog ili
drzavnog zdravstvenog tela.

Ako vam je rezultat testa pozitivan, morate da se izolujete i da pratite savete o ogranicavanju
$irenja virusa u ovom informativnom listu. Cak i ako vam rezultat testa na COVID-19
bude pozitivan i ako se oporavite, treba da nastavite sa merama za usporavanje Sirenja
bolesti. Ponovno zarazavanje nije Cesto, ali moze da se desi, a virus i dalje mozete da Sirite
dodirivanjem kontaminiranih povrsina.

Ako je rezultat testa negativan, verovatno niste bili zarazeni u trenutku uzimanja uzorka.
Ovaj rezultat testa znaci samo da niste imali COVID-19 u trenutku testiranja.

Ko treba da se testira na antitela?

« MozZete da se testirate kako biste saznali da li ste imali COVID-19. Lekar moZe da zatrazi da
se testirate kako bi saznao vise o eventualnim simptomima koje jo$ uvek imate.

- MozZete da se testirate ako ste ukljuceni u istrazivanje i istrazivac¢i nadgledaju koliko dugo
imate antitela i u kojim koli¢inama.

Kako da se vratim svakodnevnom zivotu?

Vecina ljudi koji obole imace blazi oblik bolesti
COVID-19. Oporavice se brzo i vratice se normalnim
aktivnostima nekoliko nedelja posle bolesti.

Nekim ljudima koji imaju umeren ili tezi oblik bolesti
COVID-19 ¢e mozda trebati malo vise vremena da se
u potpunosti oporave.

Mozda ¢e vam biti veoma tesko ako ne mozete da
radite ono na Sta ste navikli, bilo da je u pitanju
penjanje uz stepenice bez poteskoca, odlazak do
prodavnice, igranje sa decom ili bavljenje sportom
koji volite.
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Ne Zurite sa punim oporavkom. Probajte da se ne opterecujete previse i odmarajte se kad
mozete.

Ako ste imali umeren ili ozbiljan COVID-19, mozda ¢ete moci da od lekara zatrazite pomo¢
u vidu ﬁzioterapije ili radne terapije koja bi vam pomogla da se vratite svakodnevnom Zivotu.

.....

Ovaj gubitak kondlcue moze da uspori oporavak. Zato probajte da postepeno povecavate
fizicke vezbe po zavrsetku izolacije zbog bolesti COVID-19. Ljudi sa ozbiljnim oblikom bolesti
COVID-19 mogu da dobiju pozive za zvani¢ne programe rehabilitacije.

Zdrava i uravnotezena ishrana je takode vazna za opste zdravlje i oporavak od bolesti
COVID-19. Trudite se da jedete $to raznovrsnije voce i povrée u najmanje 5-7 porcija dnevno,
a mozete i vise. Ako ste imali ili imate bolest COVID-19, mozda necete osecati glad i mozda
malo smr3ate. Jedite Sta mozete i Sta vam se svida dok ne ozdravite. Dok se oporavljate, vazno
jeda Jedete hranu bogatu protelnlma kao Sto su meso, riba, mahunarke, sir i vegetarijanske

S— Y ‘ . zamene za meso. Takva hrana ¢e vam pomoci da
povratite snagu.

Postoji veza izmedu nedostatka vitamina
D i ozbiljnijeg oblika bolesti COVID-19.
Verovatnoca nedostatka vitamina D je veca kod
stanovnika severne hemisfere (npr. u severnoj
Evropi) izmecu oktobra i marta jer tokom tih
meseci ne mozemo da stvaramo vitamin D
od sunca. Rizik od niskog nivoa vitamina D
je narocito veliki kod tamnoputih ljudi i ljudi
iz manjinskih etni¢kih grupa zbog boje koze
i odredenih kulturnih praksi. Rizik od nedostatka
vitamina D je vedi i kod krupnijih ljudi.

T NP Ako ste zabrinuti da vam nedostaje vitamin
D, razgovarajte sa lekarom. U hranu koja sadrzi vitamin D spadaju Zumance, masna riba,
obogacena hrana kao 5to su pahuljice od zitarica i neke vrste biljnog mleka, crveno meso
i dzigerica.
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Sta da radite sa zakazanim pregledima?

Vazno je da pazite na opste zdravlje. | dalje je vazno da idete na zakazane preglede, ali oni
mogu da budu nesto drugaciji. Ako treba da idete na pregled, svaka bolnica ima svoje
protokole za pacijente koji dolaze tokom pandemije. Neke konsultacije se sada obavljaju
virtuelno - telefonom ili video razgovorom. Ako to nije moguce ili ako treba da odete na
pregled li¢no, koristite prethodno navedene savete za izbegavanje rizika. Neko iz bolnice
¢e vam se verovatno i javiti dan pre zakazanog termina da proveri da li trenutno imate
simptome bolesti COVID-19. Za neke zakazane preglede
¢e mozda biti neophodno da se testirate na virus
(brisom) kako bi se proverilo da li trenutno imate korona
virus. Ako ga imate, zamolic¢e vas da ostanete kod kuce
i izbegavate kontakt sa drugima.

Testovi rada pluca, kao 5to je spirometrija, i dalje su
vazni za za uvid u bolest pluca i njeno le¢enje. Mozda
Cete ipak morati da idete na zakazano ispitivanje
rada pluca. Mozda ¢e na snazi biti odredene mere
bezbednosti, ali nacini testiranja se nisu bitno promenili. Korona virus se Siri putem kapljica i
aerosola u vazduhu, ¢ija koli¢cina moze da se poveca tokom ispitivanja rada pluca. Medutim,
kod vecine testova rada pluca se koristi filter koji vrlo efikasno uklanja Cestice virusa. Jedna
promena koju ¢ete mozda primetiti je da se od vas trazi da kada zavrsite test, malo duze na
ustima zadrzite usnik na koji je zakacen filter. MoZda cete primetiti i da zdravstveni radnici
koji vam pomazu tokom testiranja izgledaju drugacije. Za razliku od ranije, nosi¢e dodatnu
zastitnu opremu za sprecavanje Sirenja virusa. Tu verovatno spadaju i zastitna maska i vizir.

Kako da ucestvujem u istrazivanju?

COVID-19 je jo$ uvek velika nepoznanica. Trebaju nam ljudi koji zele da se ukljuce u
istrazivanje kako bismo saznali viSe. Ako ste imali, mislite da ste imali COVID-19 ili imate
bolest pluca i zainteresovani ste da ucestvujete u istrazivanju o uticaju pandemije na ljude sa
boles¢u pluca, posaljite nam imejl na info@europeanlung.org da biste saznali na koji nacin
mozete da se ukljucite.
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Dodatne informacije

Pranje ruku - www.europeanlung.org/en/covid-19/what-is-covid-19/prevention

Nosenje maski — www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-information-and-resources/
wearing-a-mask-or-face-covering-if-you-have-a-lung-condition

Nedostatak daha - www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-information-and-
resources/managing-breathlessness-at-home-during-the-covid-19-pandemic

Sta se desava ako moram da idem u bolnicu - www.europeanlung.org/en/covid-19/
covid-19-information-and-resources/covid-19-hospital-factsheets

Sta je respirator - www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-information-and-resources/
covid-19-symptoms

Kako izgleda primena respiratora iz ugla pacijenta - www.europeanlung.org/en/covid-19/
share-your-experiences/patient-stories/laura-rentoul

Opsti pregled vakcina: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/vaccination.pdf

Cesta pitanja o vakcinama protiv bolesti COVID-19: https://www.europeanlung.org/en/
covid-19/covid-19-information-and-resources/covid-19-vaccination#qg-and-a-session-with-
prof.-anita-simonds,-ers-president

Evropska agencija za lekove: https://www.ema.europa.eu/en/human-regulatory/overview/
public-health-threats/coronavirus-disease-covid-19/treatments-vaccines/covid-19-vaccines-
key-facts

Mentalno zdravlje: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/Mental%20wellbeing/
Mental-wellbeing-Factsheet_SR.pdf

Ovaj informativni list je sastavljen u januaru 2021.
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