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WYCHODZISZ Z DOMU?

Drobne zakupy, spacer z psem - sg sytuacje, kiedy mimo mozliwosci
pracy zdalnej i izolacji od reszty spoteczenstwa trzeba wyjs¢ z domu.
Warto wiedzieé, jak sie wtedy zachowywaé, by zmniejszy¢ ryzyko
zarazenia sie koronawirusem.

Na catym swiecie pandemia koronawirusa zatrzymata w domach cate
miasta. Stosujgc sie do zalecen stuzb epidemicznych w domach zostajg
rowniez Polacy. Nie wszyscy: wsrod nas ciggle sg osoby, ktoére
lekcewazg zagrozenie.

Ale zdecydowana wiekszos¢ z nas - co pokazujg chocby puste ulice -
boi sie zakazenia. Czasem jednak trzeba wyjs¢ z domu - chocéby po to,
by wyprowadzi¢ psa lub uzupetni¢ kurczace sie zapasy. Warto wtedy
zachowywac sie w okreslony sposdéb, bo przestrzegajgc pewnych zasad

mozna znaczgco zmniejszy¢ ryzyko zakazenia koronawirusem.

. W windzie i na klatce schodowej staraj sie nie dotyka¢ niczego
opuszkami palcdw. Mozesz zatozy¢ jednorazowe rekawiczki, ale
jesli masz problem z ich zakupem, wzywajgc winde, nacisnij guzik
czymkolwiek - na przyktad dfugopisem (w ten sam sposdb
mozna nacisngé przycisk pietra), tokciem, a jesli siegniesz to
nawet kolanem. W ten sam sposéb mozesz tez wtgczyé sSwiatto

na klatce schodowej (jesli nie uruchamia sie automatycznie).


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/koronawirusy-objawy-leczenie-profilaktyka-zakazenia-aa-SWe3-reDR-NS9k.html

Choc¢ takie zachowanie wielu osobom wydaje sie $Smieszne
i pozbawione sensu, ma ono gtebokie uzasadnienie: to wtasnie
opuszkami palcow dotykamy ust, nosa czy oczu - i jesli znajdzie
sie na nich wirus (ktéry na powierzchniach moze przetrwac
nawet kilka dni), tatwo o zakazenie.

Jesli twoja winda nie otwiera sie automatycznie, mozesz j3
otworzy¢ inaczej, niz dtonig (chyba, Ze jest zabezpieczona
rekawiczkg) - niektérzy do tego celu uzywajg ramienia, inni
tokcia: sporo zalezy tez od tego, czy winda ma klamke, czy zwykty

uchwyt.

«Nos przy sobie ptyn lub chusteczki do dezynfekcji rak. | uzywaj,
najlepiej bezposrednio po tym, jak dotykates powierzchni,
ktorej mogt dotknac ktos inny - np. klamki w drzwiach na klatke

schodowa.

.Nie zblizaj sie do innych na odlegtos¢ mniejszg, niz 1,5
metra. Taki dystans warto zachowac¢ zaréwno podczas spaceru,
jak i w sklepie, np. stojgc w kolejce do kasy. Zdaniem ekspertow
z WHO jest to bezpieczna odlegtos¢ dlatego, ze wirus przenosi
sie wraz z kropelkami wydzieliny zakazonej osoby na dystans nie

wiekszy, niz metr.

.Jesli w sklepie jest ttok, poczekaj na zewnatrz. Wiekszosc
placowek wprowadzito juz rygorystyczne zasady postepowania,

tym niemniej sg i takie, ktdre nie ograniczajg limitu klientow.
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W takiej sytuacji warto poczekaé¢ na zewnatrz, az ilos¢ osdb

w sklepie znaczgco sie zmniejszy, lub przyjs¢ pdzniej.

«Zrezygnuj z koszyka na zakupy lub - jesli sklep na to nie
pozwala - pchaj go w jednorazowych rekawiczkach. Ta
pierwsza opcja jest pewniejsza: pakujgc zakupy do wtasnej torby
(a nastepnie wyjmujac je przy kasie) nie masz kontaktu z rgczka
koszyka, ktdrg przed tobg dotykaty setki innych klientow. Jesli
sklep na to nie zezwala (tak, sg takie!), zakupy réb
w jednorazowych rekawiczkach (np. takich, ktore sklepy

spozywcze wyktadajg na stoiskach z owocami lub pieczywem).

.Zrezygnuj z gotowki: bezpieczniejsze sg ptatnosci kartg lub
telefonem. Na pienigdzach, ktore przeszty przez tysigce réznych
ragk, bytujg miliony bakterii i wirusow - WHO zaleca wiec, by

w dobie pandemii przerzucic sie na ptatnosci bezgotéwkowe.

«.Po powrocie do domu doktadnie umyj rece ciepta woda
i mydtem przez co najmniej 30 sekund. Zrob to jeszcze nim

czegokolwiek dotkniesz, czy rozpakujesz zakupy. Tu znajdziesz

instrukcje mycia rak.

Zrédto: Katarzyna Hubicz, https://www.poradnikzdrowie.pl/
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