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#zostajewdomu, czyli co mozna, a czego lepiej
nie robi¢ w czasie epidemii koronawirusa SARS-
CoV-2

Mamy wybdr: ograniczenie aktywnosci spotecznej do minimum albo dziesiatki tysiecy chorych" - méwi w
rozmowie z "Rzeczpospolitg" prof. tukasz Szumowski, minister zdrowia.

"Zdaje sobie sprawe, ze wprowadzenie tzw. kwarantanny spotecznej, to dla wielu oséb powazny problem ...
Ale mamy wybdr - swoiste zamkniecie panstwa i ograniczenie aktywnosci spotecznej do minimum albo
dziesiatki i setki tysiecy chorych, a do tego setki zmartych.Nie chce, by jak we Wtoszech lekarze
musieli wybieraé, kogo podtaczy¢ pod respirator" - podkreslit szef resortu zdrowia.

Warto przypomniec, jak przenosi sie koronawirus SARS-CoV-2:
Bezposrednio - poprzez kontakt z wydzielinami zainfekowanej osoby:

e droga kropelkowa, a zatem np. tzw. aerozol jaki wydzielamy podczas mdwienia; przy czym, zeby
drobinki sliny z koronawirusem naszego rozméwcy nas dosiegty, musimy by¢ odpowiednio blisko;


https://www.brzesko.pl/

e inne wydzieliny, jak na przyktad kat i mocz.

Posrednio - poprzez kontakt z powierzchniami, na ktorych znajduja sie wydzieliny osoby
zainfekowanej poprzez kichanie i kaszel.

Gtéwny Inspektor Sanitarny wskazuje, ze aktualnie dostepne dane wskazujg na to, ze wirus moze przetrwac
kilka godzin na powierzchniach.

Wirusa mozna pozbyc¢ sie ze Srodowiska, podobnie jak w przypadku wiekszoSci mikroorganizméw,
za pomocg zwyktych $rodkéw dezynfekcyjnych stosowanych w gospodarstwie domowym. Z rak
pozbedziemy sie go doktadnie myjac je mydtem pod biezacag ciepta woda.

Korzystajgc z dostepnych materiatéw przygotowaliSmy dla Panstwa kilka porad

tadna pogoda sprzyja wychodzeniu na swieze powietrze. Czy podczas epidemii koronawirusa
moge wyjs¢ na spacer?

Na poczatku mniej restrykcyjnie podchodzitem do tego pytania i zalecatem spacery np. w lesie czy parku,
czyli w miejscach, gdzie na co dzieh nie ma wielu ludzi. Niestety, obserwujemy od kilku dni, ze coraz wiecej
0s0b spedza czas na swiezym powietrzu, a te lasy i parki sa petne ludzi. Dzis, gdy stysze pytanie, czy
moge is¢ na spacer, zdecydowanie odradzam - ttumaczy dr Durajski.Ekspert obawia sie, ze mozemy
powtdrzy¢ przez to tzw. "wtoski model" - Wtosi w wiekszosci zignorowali zalecenia dotyczgce unikania
skupisk ludzi.Liczba zachorowan na COVID-19 i zgonéw w wyniku choroby w tym kraju wzrosty gwattownie i
wCcigz utrzymuja sie na wysokim poziomie.

Czy podczas epidemii koronawirusa moge wyjsc¢ z dzieckiem na plac zabaw?

- Kategorycznie nie - odpowiada lekarz tukasz Durajski i dodaje: - Sprzety na placach zabaw nie sg
dezynfekowane, a z dostepnych danych wynika, ze koronawirus moze utrzymywac sie na powierzchniach
przez kilka godzin.Ta sama zasada, co w przypadku placéw zabaw, dotyczy réwniez sitowni na Swiezym
powietrzu .

Czy podczas epidemii koronawirusa moge wychodzi¢ z psem na spacer?

Spacery ze zwierzetami ograniczamy do minimum. To moze by¢ trudne, szczegdlnie jesli jestesmy
wiascicielami aktywnych pséw, ktére potrzebuja duzo ruchu i zabawy. Warto jednak w tym szczegdélinym
czasie ograniczy¢ te spacery, unika¢ podczas wyjs¢ innych ludzi. Nie umawiac sie z sgsiadami na wspdlne
wyprowadzanie zwierzat. Im mniej ludzi spotkamy podczas spaceru, tym lepiej.

Czy podczas epidemii koronawirusa moge jezdzi¢ na rowerze?

W przypadku jazdy na rowerze réwniez zalecamy ostroznos$¢. Jazda na rowerze jest nieco bezpieczniejsza,
bo zwykle jezdzimy sami i mamy mniejsze szanse spotkania sie z kims w bliskiej odlegtosci - wyjasnia
ekspert. Biorgc jednak pod uwage, ze na Sciezkach rowerowych nie brakuje mitosnikéw dwoéch kétek -
szczegolnie teraz, gdy czes¢ z nich ma "wolne" - warto ograniczy¢ wyjscia.

Czy podczas epidemii koronawirusa moge sie spotykac ze znajomymi w domu?

Na to pytanie odpowiedz jest tylko jedna: nie. Nie bierzmy przyktadu z Wtochéw. Wtosi i Hiszpanie
popetnili ten btad. To s narody przyjacielskie, rodzinne , byty imprezy i spotkania rodzinne. To
spowodowato szybkie rozprzestrzenianie sie koronawirusa - dodaje dr Durajski. Unikanie spotkan
towarzyskich nie oznacza jednak zerwania kontaktéw. Zatem nie odwiedzajmy sie, ale mozemy by¢,
i powinnismy, w kontakcie telefonicznym, mailowym, skype'owym, czy jakimkolwiek innym poza
bezposrednim spotkaniem.



Czy podczas epidemii koronawirusa moge is¢ do sklepu?

Sklepy spozywcze i inne, ktére nadal sg otwarte, robig wszystko, by zapewni¢ bezpieczenstwo swoim
pracownikom i klientom. Jesli nie musisz, nie idz do sklepu. Oczywiscie musimy robi¢ zakupy -
starajmy sie jednak robi¢ to mozliwie rzadko, a przede wszystkim pojedynczo. Do sklepu nie idzie cata
rodzina!

Wietrzenie mieszkan a zagrozenie koronawirusem

Nic tu sie nie zmienia w ogdlnych zaleceniach. Nasze pomieszczenia nalezy wietrzy¢, to zmniejsza szanse
jakichkolwiek patogendéw na przetrwanie.

Najlepszym wyjsciem jest niewychodzenie z domu. Nie tylko chronimy siebie i naszych bliskich, ale
tez osoby, ktére nie maja tego przywileju, zeby w domu zosta¢. Polecamy #zostajewdomu

Wazne!Powyzsze rekomendacje dotyczg oséb, ktére zostajag w domu z wyboru. Jesli przebywasz na
kwarantannie domowej zarzadzonej przez sanepid, poniewaz miates kontakt z przypadkiem potwierdzonym
lub wrécites z zagranicy, musisz bezwzglednie zosta¢ w domu i unika¢ kontaktu z innymi ludzmi.

BADZMY RAZEM!Tylko w ten sposdb zwalczymy powazne zagrozenie i przetrwamy.

Wykorzystano materiaty z Serwis Zdrowie PAP, www.medonet.pl, Rzeczpospolita, Wprost -Zdrowie i
medycyna
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