Jak zachowac bezpieczenstwo w czasie epidemii?

10 kluczowych zasad

Jak zabezpieczy(¢ sie przed koronawirusem? To chyba pytanie, ktére w ostatnich dniach pada
najczesciej, i to na catym Swiecie. Jak na razie nie ma leku, ktéry okazatby sie skuteczny i bezpieczny
w walce z nowg epidemia. Pozostaje nam wiec gtdéwnie profilaktyka. Jak uchronic siebie i bliskich od
zakazenia koronawirusem?

1. Umyj rece!

Powtarzamy i bedziemy powtarzac to do znudzenia. Odpowiednia higiena — co potwierdzaja
badania — nie jest tak powszechna i oczywista, jak mogtoby si¢ wydawac. Wigkszo$¢ z nas
nie myje rak np. po przyjsciu do domu, przed jedzeniem, a nawet po skorzystaniu z toalety, a
zaledwie 5 proc. z nas potrafi zrobi¢ to dobrze. Tymczasem caty czas dotykamy powierzchni,
z ktorymi kontakt mialy inne osoby. Szczegdlnie wazne, zeby my¢ rece po korzystaniu z
transportu publicznego czy publicznej toalety. Wystarczy woda i mydto oraz 20 sekund.

2. Zdezynfekuj powierzchnie.

Blat biurka, klawiatura, telefon, pilot do telewizora, klamka u drzwi wejsciowych — to
powierzchnie, ktore moga wymagac¢ dezynfekcji. Przetrzyj je $cierka lub recznikiem
papierowym zwilzonym $rodkiem dezynfekujacym na bazie alkoholu. Mozesz tez uzy¢
specjalnych chusteczek odkazajacych. Niech beda lekko wilgotne, aby nie uszkodzi¢
elektroniki.

3. Nie dotykaj naczyn ani przyborow dotknietych przez
chorego czlonka rodziny.

I nie dojadaj po chorym! Unikaj dotykania sztu¢cow i naczyn, ktérych uzywata osoba chora
albo kolega/kolezanka . Jesli musisz odtozy¢ na miejsce tyzke czy kubek, z ktérego korzystat
kto$ inny, natychmiast po tym umyj rece. Patrz punkt 1!

4. Nie dziel sie recznikiem z chorymi domownikami.

Teoretycznie dom to bezpieczne miejsce. Jednak kiedy jeden z domownikow jest chory, takze
tutaj musimy wprowadzi¢ pewne $rodki ostroznosci. Miedzy innymi — zakaz korzystania ze
wspolnych recznikow.To nic nowego, ze kazdy cztonek rodziny powinien korzystaé z
oddzielnego, wlasnego recznika, jednak w praktyce nie zawsze stosujemy t¢ zasade. W czasie
choroby jednego z domownikéw nalezy tez czesto praé reczniki — w temperaturze minimum
60 stopni. Dobrze jest takze wysuszy¢ je na stoncu badz w suszarce bebnowej przy uzyciu
wysokiej temperatury.



5. Nie podawaj rak, nie caluj i nie przytulaj na powitanie.

Popularny ,,z6twik” takze nie b¢dzie dobrym zamiennikiem. Najbezpieczniejsze bgdzie
skinienie glowg 1 unikanie bezposredniego kontaktu. Chodzi gtéwnie o sytuacje towarzyskie
w miejscach publicznych — pracy, kawiarni, sklepie, na ulicy.

6. Nie dotykaj swojej twarzy.

Moze wydawac ci si¢, Ze tego nie robisz, ale tak naprawde nieSwiadomie co chwila pocierasz
oczy, usta, nos. To o tyle niebezpieczne, ze w ten sposob przenosisz najrozmaitsze bakterie na
wrazliwe obszary twarzy. Zerwanie z ,,natlogiem” dotykania twarzy z pewnos$cig nie bedzie
tatwe, ale warto wykaza¢ nieco samozaparcia i przynajmniej ograniczy¢ je do minimum.

7. Unikaj thumow.

Nie bez powodu pierwszym krokiem przy zapobieganiu epidemii jest — wprowadzony takze w
Polsce — zakaz imprez masowych.W duzych skupiskach wzrasta ryzyko zetknigcia si¢ z osoba
zarazong, ktéra moze nie wykazywaé objawow koronawirusa (lub innej choroby), lub
przechodzi¢ zakazenie na tyle tagodnie, ze nie§wiadomie zaraza innych. W ttumie trudno tez
o zachowanie bezpiecznego dystansu od chorych. Wedtug zalecen WHO taki dystans to
minimum 1 metr.

8. W miejscach publicznych nos rekawiczki.

Chociaz za oknem ostatnio do$¢ wiosennie, warto jeszcze nie rezygnowac z rekawiczek. Nie
muszg by¢ grube, wystarcza cienkie bawelniane rekawiczki. Mozesz nawet skorzystac z
rekawiczek lateksowych. Wiasciwie material, z jakiego zostaly wytworzone nie ma
wigkszego znaczenia. Wazniejsze, aby po przyj$ciu do domu po pierwsze — nie dotykac
zewngtrznej powierzchni rgkawiczek golg dlonig, a po drugie — odpowiednio je umy¢.
Rekawiczki z materialu mozesz wypra¢ z goracej wodzie z dodatkiem mydta, a lateksowe
badz skorzane zdezynfekowac i przetrze¢ czystym r¢cznikiem papierowym.

9. Nie przekazuj dokumentow.

To jest ten czas, kiedy cyfryzacja okazuje si¢ niezbedna! Lepiej nie przekazywaé
papierowych dokumentow, a korzysta¢ z ich wersji elektronicznych czy skanow. Takze gdy
kto$ prosi ci¢ o wylegitymowanie si¢ lepiej pokaza¢ mu dowdd osobisty czy prawo jazdy bez
przekazywania ich z re¢ki do reki. Jesli to jednak konieczne, potem powiniene$ umy¢ rece.

10. Jeszcze raz higiena!

Myj rece (powtarzamy i bedzie to powtarza¢ do znudzenia)! Jesli kaszlesz lub kichasz

zaslaniaj si¢ tokciem. Pamigtaj, ze mozesz zaraza¢ nie wykazujac zadnych objawow. Oznacza
to, ze nawet jesli sam jeste$ poza grupg ryzyka (sprawdz $Smiertelnos¢ w okreslonych grupach
wiekowych) to mozesz by¢ w stanie zaraza¢ osoby, dla ktérych koronawirus moze okazac si¢
niebezpieczny — m.in. osoby starsze lub ze schorzeniami uktadu oddechowego.No i na koniec




— ubieraj maske. Takie maseczki stuza nam, aby w czasie kaszlu lub kichania nie rozsiewaé
wirusa.



