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Lekcja

Temat: Bezpieczne zachowanie sie w dobie pandemii.

o Czeste mycie rak

« Niepodawanie dtoni i unikanie usciskow

« Platnosci bezgotdéwkowe w czasie COVID-19

« Unikanie dotykania ust, nosa i oczu

« Moycie i dezynfekowanie powierzchni dotykowych

« Ostrozne korzystanie z telefonu 1 jego dezynfekowanie

o Utrzymywanie dystansu od rozméwcy

« Higiena podczas kaszlu i kichania

« Odpowiednie odzywianie 1 nawadnianie organizmu

« Korzystanie z zaufanych zrédet informujacych o koronawirusie .

Cze¢ste mycie rak

Jedna z podstawowych zasad na czas epidemii COVID-19 to czeste i doktadne
mycie ragk. To wlasnie rgkami dotykamy wielu powierzchni, ktore moga by¢
zanieczyszczone koronawirusem SARS-CoV-2. W ten sposob patogen moze
przenies¢ si¢ na nas lub na osoby, z ktorymi mamy bliski kontakt. To ryzyko
maleje, gdy czesto myjemy rece.

W czasie powszechnego zagrozenia koronawirusem zaleca si¢ czeste mycie
rak ciepta woda z mydiem. Gdy nie ma takiej mozliwosci, mozna stosowac zele
i ptyny zawierajace na bazie 60-procentowego alkoholu.

Niepodawanie dloni i unikanie usciskow

Bliski kontakt z innymi osobami wigze si¢ z ryzykiem przenoszenia
koronawirusa. Wtasnie dlatego podczas witania si¢ nalezy zrezygnowac z
podawania dtoni, a takze §ciskania si¢ 1 catowania. Powitania sprzyjaja
transmisji koronawirusa nie tylko w przypadku kontaktu osobami majacymi
objawy ze strony uktadu oddechowego. Rowniez osoby pozornie zdrowe moga
by¢ nosicielami koronawirusa i przechodzi¢ infekcje bezobjawowo.

Platnosci bezgotowkowe w czasie COVID-19
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Podczas wizyty w sklepie 1 aptece zaleca si¢ ptacenie karta, a w przypadku
sktadania zamowien wykonywanie ptatnosci w formie elektronicznej. Ptacenie
gotowka nie jest wskazane, poniewaz na powierzchni banknotoéw 1 monet moga
przenosic si¢ bakterie i wirusy, w tym koronawirus.

Unikanie dotykania ust, nosa i oczu

Jednym z wazniejszych zalecen, ktore ma za zadanie ograniczy¢
rozprzestrzenianie wirusa przez osoby zakazone (a czgsto tego nieSwiadome), a
takze tapanie infekcji przez osoby zdrowe, jest niedotykanie twarzy —
szczegblnie okolic ust, nosa i1 oczu. Jezeli nasze dlonie miaty styczno$¢ z
powierzchnig zanieczyszczong koronawirusem, dotkni¢cie wspomnianych
okolic twarzy ulatwi patogenowi wnikni¢cie do organizmu. Natomiast jesli
jestesmy nosicielami koronawirusa, po dotknigciu twarzy przeniesiemy go na
rgkach na otaczajace nas powierzchnie, np. klamki czy wlaczniki $wiatla.

Mycie i dezynfekowanie powierzchni dotykowych

Utrzymanie czystosci 1 sterylnosci powierzchni, z ktorych czesto korzystajg
ludzi, to kolejna zasada, dzigki ktorej mozna ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢
koronawirusa. Powierzchnie dotykowe nalezy regularnie oczyszczac, uzywajac
wody z detergentem lub srodka dezynfekcyjnego. Nalezy my¢ 1 odkazac
przede wszystkim:

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

3. wilaczniki Swiatla;

4. porecze.

Ostrozne korzystanie z telefonu i jego dezynfekowanie

Telefon jest jednym z przedmiotoéw, na ktorych utrzymujg si¢ rdzne
drobnoustroje. Wspolczesnie nawyk czestego siggania po telefon jest
powszechny, dlatego w kontekscie koronawirusa moze tez okazac si¢
niekorzystny. Z tego wzgledu nalezy nie ktas¢ 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 dezynfekowa¢ powierzchni¢ urzadzenia, np. stosujac chusteczki
nasaczone Srodkiem o dzialaniu odkazajacym.

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 1 nos zgigciem tokcia lub chusteczkg higieniczng. Jezeli
skorzystamy z chusteczki, to po kichni¢ciu lub kaszlni¢ciu powinnisSmy ja
wyrzuci¢ do zamknigtego kosza, a nastepnie umy¢ lub zdezynfekowac rece.

Odpowiednie odzywianie i nawadnianie organizmu

Zdrowa dieta 1 przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynéw maja korzystny
wplyw na ogdlny stan organizmu oraz uktadu odpornosciowego. Zaleca si¢
zjada¢ codziennie przynajmniej pi¢¢ porcji owocoéw 1 warzyw, a takze wypijac
ok. 2 litry wody. Mimo stanu epidemii zaopatrzenie sklepow w produkty
utrzymuje si¢ na normalnym poziomie, dlatego nie ma potrzeby gromadzenia
zapasow.

Korzystanie z zaufanych zrodel informujacych o koronawirusie

Poszukujgc informacji na temat koronawirusa, COVID-19, aktualnej sytuacji
epidemicznej oraz obowigzujacych nakazdw, najlepiej korzystac ze
sprawdzonych zrddet. Rzetelna wiedza oparta na dowodach naukowych to
podstawa, ktéra determinuje obowigzujgce zasady i nasze zachowanie w obliczu
epidemii. Oficjalne informacje 1 zalecenia dla mieszkancow Polski publikowane
sg przez strony rzadowe: gis.gov.pl oraz gov.pl/koronawirus.

Masz pytanie o koronawirusa? Wyslij je na adres: koronawirus@medonet.pl.
Codziennie aktualizowang list¢ odpowiedzi znajdziesz


https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,kaszel,artykul,1577313.html
https://www.medonet.pl/koronawirus-pytania-i-odpowiedzi/objawy-koronawirusa,czy-kichanie-jest-objawem-covid-19-,artykul,84383119.html
https://gis.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/koronawirus
mailto:koronawirus@medonet.pl

