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Dobre praktyki w ochronie przed koronawirusem
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Wirus 2019-nCoV przenosi sie droga kropelkowa. Cho¢ obecnie nie ma szczepionki przeciw
nowemu koronawirusowi to mozemy stosowac inne metody zapobiegania zakazeniu. Metody te
stosuje sie rowniez w przypadku zapobiegania innym chorobom przenoszonym droga kropelkowa
np. grypie sezonowej.

Przede wszystkim nalezy pamietac¢ o czestej dezynfekcji rak. Czeste mycie ragk za pomoca mydta i wody lub
ptyndéw/zeli na bazie alkoholu (min. 60 proc.) zabija wirusa, jesli znajduje sie on na rekach. Zakrycie ust i nosa
podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw i wiruséw. Jesli kichasz lub kaszlesz w
dtonie, mozesz zanieczysci¢ przedmioty lub dotykane osoby. Dlatego eksperci podkreslajg o tym by strumien
kaszlu/kichniecia kierowa¢ w zgiety tokie¢, a najlepiej w chusteczke, ktéra nalezy wyrzuci¢ do kosza po czym
zdezynfekowad rece. Jezeli bedziemy stosowac sie do zaleceh ekspertéw mamy duze szanse na uchronienie sie
od zarazenia sie lub dalszego rozprzestrzeniania zakazenia.

Oto elementy, z ktérymi warto ogranicza¢ kontakt:
Banknoty

W rankingu najbrudniejszych przedmiotéw $Swiata zdecydowanym zwyciezca sa pienigdze. Najwiecej bakterii
i wiruséw znajduje sie na banknotach, gdyz to papier jest dla nich bardziej przyjaznym
srodowiskiem, niz metal. Banknoty mogg przenosi¢ wirusy i bakterie. Eksperci podkreslaja, ze nie nalezy
by¢ zbyt zaniepokojnym tym faktem. Ryzyko wcigz jest stosunkowo niewielkie, dopdki ktos$ nie wykorzysta
banknotéw do zastony podczas np. kichniecia. Z kolei monety z natury stanowig bardzo niedogodne srodowisko
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dla rozwoju dla bakterii i wiruséw. Na banknotach znajduja sie tysiace mikrobédw groznych dla zdrowia, w tym
tych odpowiedzialnych za tradzik, wrzody zotadka, zapalenie ptuc i zatrucia pokarmowe. Pienigdze sg takze
siedliskiem bakterii odpowiadajgcych za choroby brudnych rak, w tym E.Coli i salmonelli. Moga przenosi¢ takze
wirusy.

Co robi¢? Najlepiej uzywac karty ptatniczej. Po kazdym kontakcie z pieniedzmi nalezy umy¢ rece.
Bankomaty oraz biletomaty

Jesli pobieramy pienigdze z bankomatu, czy kupujemy co$ poprzez specjalne automaty, to rowniez jestesmy
narazeni na stycznos$¢ z ekranem czy klawiatura, z ktérymi wczes$niej kontakt mogty mie¢ niezliczone ilosci
przechodniéw. Warto by¢ tego Swiadomym.

Ogodlnodostepne przestrzenie i elementy biurowe, np. w kuchni

W kuchni biurowej stycznos¢ ze sprzetami takimi jak ekspres do kawy, mikrofaléwka czy naczynia to kolejne
obiekty, z ktérymi stycznosé¢ moze mieé wiele oséb. Dlatego tu réwniez zalecana jest dezynfekcja rak po
kazdym kontakcie.

Porecze

Porecze przy schodach, windach, czy w komunikacji miejskiej to elementy dotykane dziennie przez tysigce
innych oséb. W przypadku komunikacji kontakt z tymi powierzchniami jest czesto nieunikniony. Eksperci
zalecaja, zeby niezwtocznie po opuszczeniu transportu zdezynfekowad dtonie.

Publiczne toalety

To kolejna przestrzen, w ktérej ludzie czesto np. dmuchaja nos, co utatwia rozprzestrzenieniu kropelkowego
wirusa.

Przestrzen szpitalna

Uscisk dtoni i kontakt zarazonego z powierzchnia to czesta droga transmisji choréb w placéwkach medycznych.
Dlatego pracownikom zaleca sie czestg dezynfekcje rak. Jesli jesteSmy pacjentem w placéwce lub przebywamy
tam w ramach odwiedzin warto pamieta¢ o myciu rak w trakcie pobytu i po opuszczeniu placéwki.

Telefony

W dobie smartfonéw zagrozenie przenoszenia ta droga jest ograniczone. Wcigz nalezy uwazad na kontakt z
telefonem stacjonarnym czy domofonem, do ktérego maja dostep nasi wspdétpracownicy.

POZ-y, Apteki

Cho¢ Ministerstwo Zdrowia i Pafistwowa Inspekcja Sanitarna kategorycznie odradza kierowanie sie pacjentéw
do przychodni Podstawowej Opieki Zdrowotnej czy aptek w przypadku podejrzenia zakazenia koronawirusem,
to i tak nalezy bra¢ pod uwage promil szansy, ze kto$ potencjalnie zakazony popetni ten btad. Zazwyczaj w
takich miejscach udostepnione sg dozowniki do dezynfekcji - warto z nich skorzystad.

Ogranicz obieg dokumentow

Jesli to mozliwe, nie drukuj dokumentéw, ktére musisz komus przekazaé. Zamiast tego skanuj, wysytaj mailem,
korzystaj z wersji elektronicznych. Tylko niezbedne dokumenty przekazuj w formie papierowej. Wiele firm z
powodu zagrozenia koronawirusem wprowadzito prace zdalna, co wymaga niejako zrewolucjonizowania modelu
obiegu dokumentéw w firmie.

Szminki i tusze do rzes

Cho¢ wydaje sie, ze kosmetykéw uzywamy tylko w miejscach do tego przeznaczonych i nie dotykami nimi
niczego "brudnego", jak sie okazuje gromadzg sie w nich mikroby wywotujgce stany zapalne ust i oczu.



Szczegblng ostroznos$¢ nalezy zachowad przy testerach - to tam gromadza sie szczepy niezwykle groznego
gronkowca ztocistego.

Co robié¢? Regularnie myj szczoteczke od tuszu do rzes. Myj usta przed kazdym uzyciem szminki. Nie korzystaj
ze sklepowych testeréw.

Przyciski w windzie, klamki, porecze

W tych miejscach roi sie od zarazkéw - jest ich tam znacznie wiecej, niz na desce sedesowej, i to az o
40%! Mowa nie tylko o klamkach w miejscach publicznych, ale takze... w domach mieszkalnych i biurach. O
dziwo bakterie nie rozwijajg sie dobrze na klamkach zewnetrznych drzwi wejsSciowych, gdyz szkodzi im kontakt
ze $rodowiskiem naturalnym.

Co robic¢? Po kazdym powrocie do domu koniecznie umyj rece. Regularnie (najlepiej codziennie) przecieraj
klamki i porecze bakteriobdjczym ptynem, zaréwno w domu jak i w najblizszym otoczeniu biurowym.

Woda swiecona

Zgodnie z badaniami Instytutu Higieny i Immunologii Stosowanej w Wiedniu, w 86% przebadanych prébek
wody Swieconej odnaleziono bakterie katowe oraz E.Coli. Co wiecej, nie byto ich mato - na jeden mililitr wody
przypadaty 62 miliony bakterii.

Co robié¢? Nie uzywaj ogélnodostepnej wody swieconej znajdujgcej sie w kosSciotach, nie pij jej i nie dotykaj
mokrymi rekami do twarzy.

Suszarki do rak

Suszarki do rgk w publicznych toaletach wcale nie sa najbardziej higienicznymi urzadzeniami. Ze wzgledu na
ciepte powietrze, ktére generujg, stajg sie doskonatym srodowiskiem dla rozwoju mikroorganizméw, w tym
bakterii i wiruséw.Wraz z podmuchem goraca bakterie z tatwoscia osiadajg na naszych rekach.

Co robi¢? Staraj sie unikac suszarek do rak, szczegélnie tych starego typu - gdy to mozliwe, uzywaj recznikéw
papierowych. Nowoczesne suszarki sa wyposazone w filtry zatrzymujgce mikroby, sg wiec bezpieczne dla
naszego zdrowia.

Wozki i koszyki sklepowe

Raczki koszykéw sklepowych dotykane sg codziennie przez setki oséb. To tam znajduje sie wiecej resztek sliny,
katu i chorobotwdrczych bakterii niz w toaletach publicznych. Na wézkach znajdziemy m.in. wirusy salmonelli,
bakterie E.Coli, gronkowca, paciorkowca, resztki fekaliéw, krwi i sokéw z surowego miesa.

Co robié¢? Zawsze po wyjsciu ze sklepu umyj rece. Zanim to zrobisz - nie jedz i nie dotykaj dtonmi do twarzy.
Nigdy nie sadzaj dzieci w wdzkach sklepowych. W razie skaleczenia - uzywaj rekawiczek ochronnych.

Telefon komérkowy

To jeden ze sprzetéw, bez ktérych nie mozemy sie obecnie obejs¢. Towarzyszy nam na kazdym kroku - w
pracy, w tramwaju, na spacerze, przy stole, a nawet w tézku. Rzadko zdarza sie jednak, bySmy myli rece przed
kazdym uzyciem - stad na telefonach komérkowych znajduje sie ogromna ilos¢ bakterii i wiruséw. Na
komérkach znajdujg sie przede wszystkim wydzieliny naszego ciata ($lina, pot, naskérek), ktére, wraz z
cieptem emitowanym przez telefon, stajg sie idealng pozywka dla bakterii. Jest tu pie¢ razy wiecej bakterii niz
na desce klozetowej, podeszwie buta czy klamce.

Co robic¢? Regularnie dezynfekuj swoéj telefon - pamietaj, by w tym celu zdja¢ obudowe i réwniez poddac ja
czyszczeniu. Wymieniaj folie ochronng ekranu za kazdym razem, gdy ulegnie uszkodzeniu.

Transport

Podréze miedzynarodowe to znaczacy czynnik ryzyka do transmisji wirusa. Jesli mamy takg mozliwos$¢, warto



przetrze¢ swoje siedzenie czy podstawke do jedzenia lub na telefon, zanim bedziemy mieli bezposredni kontakt
z tg przestrzenia.

Komunikacja miejska

Ogromnym siedliskiem bakterii, wiruséw i pasozytéw jest komunikacja miejska. W tramwajach, autobusach,
pociggach oraz metrze grozne drobnoustroje znajduja sie na kazdym kroku. Na
poreczach obecne sg bakterie salmonelli, E.Coli, oraz gronkowiec, w siedzeniach zas znajdziemy wszy i
pchty. Na podtodze petno jest pasozytéw odzwierzecych, a powietrze roi sie od wiruséw.

Co robié¢? Nigdy nie jedz w komunikacji publicznej. Zawsze myj rece po wyjsciu ze srodka transportu. Nie
siadaj na ziemi, a takze unikaj materiatowych siedzen.
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