10 rad od ekspertow WHO w zwigzku z koronawirusem

W Europie rosnie liczba osob zarazonych koronawirusem SARS-CoV-2 wywolujacym
COVID-19. Réwniez w Polsce potwierdzono kilkadziesiat przypadkéw zachorowan.
Eksperci ds. choréb zakaznych ze Swiatowej Organizacji Zdrowia daja dziesie¢ rad, jak
zabezpieczy¢ si¢ przed infekcja.
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Myj rece tak czesto, jak to mozliwe

To najwazniejsze zalecenie. Mycie rgk woda z mydlem przez 20-40 sekund jest najlepsza
profilaktyka. Koronawirus SARS-CoV-2 przenosi si¢ droga kropelkowa, poprzez kichanie i
kaszel (inne drogi zarazenia sg jeszcze nie do konca poznane). Podczas kaszlu i1 kichania
odruchowo zaslaniamy usta dlonig, na ktérej pozostaja kropelki $liny. Czeste 1 co
najwazniejsze - dokladne mycie rgk skutecznie chroni przed rozprzestrzenianiem si¢
koronawirusa SARS-CoV-2, ale rowniez innych patogendéw, np. wirusa grypy

Dezynfekuj przedmioty i powierzchnie

Nie ma dokladnych badan, jak dlugo koronawirus SARS-CoV utrzymuje si¢ na
powierzchniach. Naukowcy, ktérzy przeanalizowali badania nad wcze$niejszymi
koronawirsami sugeruja, ze moze to by¢ czas od kilku godzin do nawet dziewigciu dni. Warto
jednak wiedzie¢, ze zdolno$¢ do przezycia koronawirusow na powierzchni maleje w
temperaturze 30-40°C, a w przypadku wigkszosci badanych koronawiruséw nie przezywa w
starciu z detergentami. Sprawdz: Koronawirusy moga zy¢ poza organizmem nawet do
dziewigciu dni Eksperci z WHO zalecaja systematyczne odkazanie preparatami na bazie
alkoholu blatow biurek i1 blatow kuchennych, telefondw komdrkowych, klawiatur, pilotow od
telewizoréw, klamek w drzwiach. To przedmioty i1 miejsca, na ktorych gromadza si¢
patogeny. W przypadku odkazania urzadzen elektronicznych zalecamy ostroznosc.

Unikaj kontaktow z osobami chorymi

Nie dojadaj positku po osobie chorej, nie korzystaj ze sztu¢cdw i naczyn, z ktérych korzystata
ta osoba. Jesli pomagasz osobie chorej, nie tylko na COVID-19, po kazdym kontakcie z
przedmiotami, ktore dotykata doktadnie umyj i zdezynfekuj rgce. W ten sposoéb ograniczasz
transmisje patogenow chorobotworczych.



Nie dziel sie recznikiem z osoba chora

Gdy w domu znajduje si¢ osoba chora, zadbaj o to, zeby miata wlasne reczniki, ktére sg
czgsto wymieniane na $wieze. Na powierzchni recznikow gromadzi si¢ mndstwo patogenow.
Pierz reczniki w wysokiej temperaturze.

Zrezvenuj z czulych powitan

WHO rekomenduje, zeby na czas rozprzestrzeniania si¢ koronawirusa SARS-CoV-2
zrezygnowac z powitan, takich jak podawanie dtoni, uscisk czy catus w policzek. Na dtoniach
znajduje si¢ najwigcej patogenow, a nie zawsze mamy mozliwos¢ czestego mycia rak. Jest
duzo alternatywnych metod powitania, ktore mozesz wykorzysta¢ w kontakcie z drugim
cztowiekiem.

Nie dotykaj twarzy

Nawet nie zdajemy sobie sprawy jak czegsto dotykamy r¢koma ust, oczu i okolic twarzy.
Wilasnie w ten sposob najtatwiej przetransferowac zanieczyszczenia z dtoni. Na pewno nie
tatwo bedzie kontrolowaé ten nieswiadomy nawyk pocierania twarzy, ale warto zwraca¢ na
niego uwage.

Unikaj ttumoéw w czasie najwiekszego zagrozenia

W Polsce przez dwa tygodnie zamknigte beda szkotly, uczelnie wyzsze 1 instytucje kultury.
Rzad wprowadzit takze zakaz urzadzania imprez masowych. Nie mozna tego czasu traktowaé
w kategoriach wakacji czy ferii. Ograniczenie w przemieszczaniu si¢ ludzi znacznie
zmniejsza ryzyko rozprzestrzeniania si¢ choroby. Dlatego jesli to mozliwe unikaj thumdéw, nie
chodz w miejsca, gdzie jest duzo ludzi, staraj si¢ zachowac¢ odlegtos¢ od drugiego cztowieka.
Gdy kaszlesz, kichasz lub Zle si¢ czujesz unikaj wychodzenia z domu, po to Zeby nie
rozsiewac zarazkow.

W miejscach publicznych nos$ rekawiczki

Jesli spedzasz czas poza domem, warto, zeby$ mial na rekach rekawiczki. Moga by¢ zwykle,
bawelniane - takie, jakich uzywasz zimg albo wczesng wiosng. Pamigtaj tylko, zeby nie
dotykaé twarzy reka w rekawiczce. Po przyjsciu do domu ostroznie je zdejmij i wypierz w
goracej wodzie z dodatkiem mydta. Jesli korzystasz z rekawiczek lateksowych, mozesz je
zdezynfekowac i przetrze¢ czystym r¢cznikiem papierowym.

Ogranicz obieg dokumentow

Jesli to mozliwe, nie drukuj dokumentow, ktore musisz komu$ przekaza¢. Zamiast tego
skanuj, wysylaj mailem, korzystaj z wersji elektronicznych. Tylko niezbedne dokumenty
przekazuj w formie papierowej. Wiele firm z powodu zagrozenia Kkoronawirusem
wprowadzito prace zdalng, co wymaga niejako zrewolucjonizowania modelu obiegu
dokumentéw w firmie.



Dbaj o siebie

Nie zapominaj o higienie 1 myciu rgk (bedziemy to czesto powtarza¢, ale z danych
statystycznych wynika, ze tylko 68 proc. Polakoéw myje rece po skorzystaniu z toalety). Jesli
kichasz albo kaszlesz zastaniaj usta fokciem albo chusteczka, ktorg pozniej od razu wyrzucisz.
Nawet jes$li czujesz si¢ dobrze i nie jeste§ w grupie ryzyka, zrezygnuj z nadmiernej
aktywnosci. Jako nosiciel mozesz zarazi¢ osoby starsze i o ostabionej odpornosci, dla ktorych
kazda infekcja, nie tylko spowodowana koronawirusem SARS-CoV-2 moze okazaé si¢
grozna w skutkach.

WHO nie rekomenduje tez noszenia maseczek ochronnych przez osoby zdrowe. W ten
sposob nie ochronisz si¢ przed zakazeniem. W aptekach i hurtowniach maseczki i $rodki
ochrony osobistej staty sie towarem deficytowym, wigc jesli sam ich realnie nie potrzebujesz,
pozwol zeby inni mieli do nich dostep. I jeszcze na koniec: jak najczesSciej myj rece.




