DZIESIEC NAJWAZNIEJSZYCH ZASAD NA
CZAS EPIDEMII KORONAWIRUSA

Sytuacja zwigzana z epidemig koronawirusa nieustannie sie zmienia, a odgdrne
zalecenia ulegajg pewnym modyfikacjom. Niektore zasady sa jednak caty czas
aktualne, a Gtowny Inspektorat Sanitarny opublikowat liste dziesieciu zasad
bezpiecznego zachowania na czas epidemii koronawirusa.

Czeste mycie rak

Jedna z podstawowych zasad na czas epidemii COVID-19 to czeste i doktadne mycie
rak. To wiasnie rekami dotykamy wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone
koronawirusem SARS-CoV-2. W ten sposéb patogen moze przeniesc sie na nas lub na
osoby, z ktérymi mamy bliski kontakt. To ryzyko maleje, gdy czesto myjemy rece.
W czasie powszechnego zagrozenia koronawirusem zaleca sie czeste mycie rak
ciepta woda z mydtem. Gdy nie ma takiej mozliwosci, mozna stosowac zele i ptyny
zawierajace na bazie 60-procentowego alkoholu.

Niepodawanie dfoni i unikanie usciskow

Bliski kontakt z innymi osobami wigze sie z ryzykiem przenoszenia koronawirusa.
Wiasnie dlatego podczas witania sie nalezy zrezygnowac z podawania dtoni, a takze
sciskania sie i catowania. Powitania sprzyjajg transmisji koronawirusa nie tylko
w przypadku kontaktu osobami majgcymi objawy ze strony uktadu oddechowego.
Réwniez osoby pozornie zdrowe moga by¢ nosicielami koronawirusa i przechodzi¢
infekcje bezobjawowo.

Pfatnosci bezgotowkowe w czasie COVID-19

Podczas wizyty w sklepie | aptece zaleca sie ptacenie kartg, a w przypadku sktadania
zamowien wykonywanie ptatnosci w formie elektronicznej. Ptacenie gotowka nie jest
wskazane, poniewaz na powierzchni banknotéw i monet moga przenosic sie bakterie
I wirusy, w tym koronawirus.



Jednym z wazniejszych zalecen, ktdére ma za zadanie ograniczy¢ rozprzestrzenianie
wirusa przez osoby zakazone (a czesto tego nieswiadome), a takze tapanie infekgji
przez osoby zdrowe, jest niedotykanie twarzy — szczegolnie okolic ust, nosa i oczu.
Jezeli nasze dtonie miaty stycznos¢ z powierzchniag zanieczyszczong koronawirusem,
dotkniecie wspomnianych okolic twarzy utatwi patogenowi wnikniecie do organizmu.
Natomiast jesli jesteSmy nosicielami koronawirusa, po dotknieciu twarzy przeniesiemy
go na rekach na otaczajace nas powierzchnie, np. klamki czy wtgczniki Swiatta

Utrzymanie czystosci i sterylnosci powierzchni, z ktorych czesto korzystaja ludzi, to
kolejna zasada, dzieki ktorej mozna ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie koronawirusa.
Powierzchnie dotykowe nalezy regularnie oczyszcza¢, uzywajac wody z detergentem
lub srodka dezynfekcyjnego. Nalezy myc¢ i odkazac przede wszystkim:

1. biurka, lady, stoty i wszelkie blaty;
2. klamki;

3. wiaczniki Swiatta;

4. porecze.

Telefon jest jednym z przedmiotow, na ktorych utrzymuja sie rézne drobnoustroje.
Wspotczesnie nawyk czestego siegania po telefon jest powszechny, dlatego
w kontekscie koronawirusa moze tez okazac sie niekorzystny. Z tego wzgledu nalezy
nie ktasc telefonu na stole podczas positku, a takze nie korzystac z niego w tym czasie.

Podobnie jak inne przedmioty i powierzchnie, ktorych czesto dotykamy, rowniez
telefony powinnismy czesto dezynfekowac. Wystarczy regularnie przeciera¢ badz
dezynfekowac powierzchnie urzadzenia, np. stosujac chusteczki nasgczone srodkiem
o dziataniu odkazajgcym.



Utrzymywanie dystansu od rozmowcy

Na czas pandemii koronawirusa wskazane jest zachowanie bezpiecznej odlegtosci od
osoby, z ktorg spotykamy sie twarzag w twarz, szczegolnie jesli kaszle, kicha lub ma
goraczke. Zalecany dystans to przynajmniej 2 metry.

Higiena podczas kaszlu i kichania

W przypadku symptomow takich jak kaszel i kichanie konieczne jest ograniczenie
rozpylania przez nas zarazkow. W tym celu za kazdym razem nalezy zakrywac usta
i nos zgieciem tokcia lub chusteczka higieniczna. Jezeli skorzystamy z chusteczki, to
po kichnieciu lub kaszlnieciu powinnismy ja wyrzuci¢ do zamknietego kosza,
a nastepnie umyc¢ lub zdezynfekowac rece.

Odpowiednie odzywianie i nawadnianie organizmu

Zdrowa dieta i przyjmowanie odpowiedniegj ilosci ptyndw maja korzystny wptyw na
0golny stan organizmu oraz uktadu odpornosciowego. Zaleca sie zjada¢ codziennie
przynajmniej piec porcji owocow i warzyw, a takze wypijac ok. 2 litry wody. Mimo stanu
epidemii zaopatrzenie sklepdw w produkty utrzymuje sie na normalnym poziomie,
dlatego nie ma potrzeby gromadzenia zapasow.

Korzystanie z zaufanych zZrodef informujacych o koronawirusie

Poszukujac informacji na temat koronawirusa, COVID-19, aktualnej sytuacji
epidemicznej oraz obowigzujacych nakazéw, najlepiej korzystac ze sprawdzonych
zrodet. Rzetelna wiedza oparta na dowodach naukowych to podstawa, ktéra
determinuje obowigzujgce zasady i nasze zachowanie w obliczu epidemii. Oficjalne
informacje i zalecenia dla mieszkancow Polski publikowane sg przez strony rzagdowe:
gis.gov.pl oraz gov.pl/koronawirus.
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