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Spotecznos¢
Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej

w Tarnowie

dot.: profilaktyki COVID-19

Aby unikng¢ zakazenia wirusem SARS-CoV-2, ktory wywotuje chorobe COVID-19

zaleca si¢ przestrzeganie nastepujacych zasad:

1.

Zostan w domu. W chwili obecnej Polska nalezy do krajow o szybkiej transmisji
wirusa SARS-CoV-2 w lokalnej spotecznosci. Oznacza to, ze wychodzac z domu
w kazdej chwili mozesz spotka¢ osobe chora, ktore moze by¢ dla ciebie zrodtem
zakazenia.

Nie umawiaj si¢ na spotkania ze znajomymi w ich domu. Spotkanie ,twarzg
w twarz” z osobg znajoma (ktorej ufamy) moze spowodowaé, ze zachorujesz.
Niektorzy z nas przechodza chorob¢ COVID-19 z objawami nietypowymi (np.
biegunka) lub bezobjawowo. Ponadto osoba chora moze by¢ w okresie wylegania
choroby. Zakazno$¢ wystepuje na 1-2 dni przed pojawieniem si¢ pierwszych objawow
choroby.

Nie zapraszaj znajomych do Twojego domu. Osoba ktora Ci¢ odwiedzi moze by¢
w okresie wylegania choroby (okres bezobjawowy) i moze o tym nie wiedzieC.
W Twoim domu pozostawi wirusy SARS-CoV-2 w powietrzu, na naczyniach
stofowych, w tazience i innych powierzchniach. Skazone powietrze i powierzchnie
moga sta¢ si¢ dla Ciebie zrodtem zakazenia.

Jesli musisz wyjs¢ z domu. Wybieraj miejsca gdzie jest mniej ludzi. Rozwaz taka
godzing wyjscia z domu aby unika¢ ttoku. Pamigtaj, ze wiele oséb musi by¢ w pracy
pomimo epidemii (stuzba zdrowia, policja, straz, wazne urzedy), osoby te beda robity
zakupy prawdopodobnie w godzinach powrotu z pracy, zwigkszajac tym samym
zageszczenie przestrzeni 1 zwigkszajac ryzyko zakazenia. Niektorzy z nich moga by¢
juz chorzy.

Zakupy. Zrob listg zakupow i si¢ jej trzymaj. Kup rzeczy z listy i wracaj do domu.
Rozwaz robienie zakupdéw tak rzadko jak to mozliwe np. 1 x w tygodniu. Zabezpiecz
si¢ w podstawowe produkty spozywcze z dlugim terminem waznosci, na wypadek,

gdybys zostat objety kwarantanng (wtedy absolutnie nie mozesz wychodzi¢ z domu).
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Kup tez podstawowe $rodki higieniczne 1 jedzenie dla zwierzat. W trakcie zakupoéw
utrzymuj odleglo$¢ 1-2 metrow od innych osoéb. Z nikim nie rozmawiaj. Najlepiej
skorzysta¢ z kasy samoobstugowej (kasjerka moze by¢ zrédtem zakazenia).

Leki. Je$li zazywasz codziennie leki skontaktuj si¢ z lekarzem rodzinnym
(telefonicznie) i popro$ o wypisanie e-recepty. Zabezpiecz si¢ w te leki na okres
minimum 2 miesi¢cy. Ponadto kup podstawowe leki dziatajace przeciwgoragczkowo
(np. paracetamol) aby w przypadku zachorowania mie¢ je w domu. Apteka moze by¢
miejscem gwattownej transmisji wirusOw SARS-CoV-19, poniewaz bedzie tam
kumulacja ludzi chorych, ktorzy na dodatek kaszlg i kichaja, zwigkszajac tym samym
ryzyko zachorowania.

Zwierzaki. Jesli masz w domu zwierzaki z ktorymi musisz wyj$¢ na spacer. Wybieraj
miejsca gdzie nie spotkasz innych ludzi. Jesli dysponujesz samochodem a pies lubi
podréze mozna pojecha¢ za miasto na bezludne tereny. Pami¢taj jednak, ze czas
pobytu poza domem nalezy skroci¢ do minimum.

Sasiedzi. Moga by¢ dla nas zrodtem zakazenia. Nie kontaktuj si¢ z nimi ,,twarzg
w twarz”. Jesli musisz mie¢ taki kontakt zachowaj odlegto$¢ 2 metrow.

Pomoc osobom starszym. Nalezy pomaga¢ (np. zrobi¢ zakupy), ale z zastosowaniem
zasad izolacji tj. zadzwon do osoby ktorej pomagasz robi¢ zakupy aby podata Ci listg
zakupdéw (moze ja tez wystawi¢ przed drzwi), po zrobieniu zakupow zostaw zakupy
na wycieraczce i zadzwon do drzwi, nastgpnie oddal si¢ na odleglos¢ 2 metrow.
Absolutnie nie mozna wchodzi¢ w relacje ,,twarza w twarz” ponizej 1 metra nawet na
chwile.

Higiena kaszlu i kichania. Jesli kichasz i kaszlesz nie wychodz z domu. Naucz cala
rodzing i Twoich znajomych (oczywiscie zdalnie) higieny kaszlu i kichania tj.
w zgiecie lokciowe. Jesli kaszlesz 1 kichasz w dlonie to miliardy wirusow zostaja na
Twoich dloniach, ktére pdzniej zostawiasz na powierzchniach i moga by¢ przyczyna
zakazenia.

Stosowanie masek ochronnych. Nie jest zalecanie stosowanie masek ochronnych
przez osoby zdrowe w trakcie wyj$¢ z domu. Nieprawidlowe stosowanie masek moze
zwigkszy¢ ryzyko zakazenia. Maska nie zawsze uktada si¢ dobrze na twarzy co
sktania nas do czestego jej poprawiania i wtedy mamy kontakt naszych brudnych rak
z twarzg (rak, ktore wczesniej dotykaty skazonych powierzchni np. klamki).

Mycie rak. Wirus SARS-CoV-2 jest wirusem otoczkowym, co Oznacza, ze poza

organizmem czlowieka tatwo go zniszczy¢ mydlem i Srodkami do dezynfekcji rak na
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bazie 70% alkoholu. Myj rece woda z mydtem tak czesto jak to mozliwe. Bardzo
wazne jest rozpoznanie tych sytuacji z zycia codziennego, ktore wymagaja mycia rak,
tj. bezposrednio po powrocie do domu, bezposrednio przed positkiem, przed
I w trakcie przygotowywania positkow, po sprzataniu, po wyjsciu z toalety, kiedy rece
sg wizualnie brudne.

Technika mycia ragk. WHO opracowato technik¢ mycia rak, Ktéra gwarantuje, ze
wszystkie obszary naszych dloni zostang oczyszczone. Naucz si¢ jej 1 stosuj na co
dzien. Pamigtaj rowniez o tym, ze czas mycia to minimum 30 sekund (wybierz sobie
ulubiong piosenke 1 od$piewaj ja w trakcie mycia).

Dezynfekcja rak. Warto zaopatrzy¢ si¢ alkoholowy $rodek do dezynfekcji rak.
Srodek ten powinien byé stosowany do dezynfekcji rak w sytuacji kiedy nie mamy
dostepu do umywalki z woda 1 mydiem np. kiedy musimy wyj$¢ z domu 1 mamy
kontakt z klamkami, por¢czami, przyciskami wind. Szczeg6lnie polecany dla osob,
ktére musza korzystaé ze srodkdw komunikacji miejskie;.

Podawanie reki na powitanie. Niestety co najmniej do konca tego roku musimy
zrezygnowac z tego zwyczaju ze wzgledu na ogromne ryzyko transmisji wirusa tj.
kontakt ponizej 1 metra i mozliwo$¢ przekazania olbrzymiej liczby wirusow na nasza
dion.

Stosowanie rekawiczek. Powierzchnie i produkty w sklepach moga by¢ skazone
wirusami. Je$li dysponujemy rekawiczkami jednorazowymi mozna je uzy¢, ich
stosowanie w tej sytuacji moze zmniejszy¢ liczbe¢ wiruséw na naszych dtoniach. Po
ich zdjeciu bezwzglednie musimy umy¢ rgce (noszenie rekawiczek nie gwarantuje, ze
rece pozostang czyste).

Kwarantanna produktéw. Wirus SARS-CoV-2 moze przezy¢ na powierzchniach
nieozywionych w temperaturze pokojowej do 2-5 dni. Mozna rozwazy¢ uzycie
niektorych zakupionych produktow dopiero do tym okresie. Opakowania zewngetrzne
produktow jesli sg zmywalne mozna umy¢ a wodg z detergentem.

Mycie owocow i warzyw. Bezwzglednie konieczne jest bardzo dokladne mycie
owocOw 1 warzyw spozywanych na surowo (w sklepie owoce i warzywa sg dotykane
przez wiele osob). Gotowanie niszczy wirusa (oczywiscie warzywa i owoce przed
gotowaniem tez myjemy).

Przesylki kurierskie. Kurier (listonosz) moze by¢ chory lub w okresie wylegania
choroby. Optaémy przesylk¢ wczesniej i poproSmy o zostawienie jej przed drzwiami.

Dotyczy rowniez zamawianych do domu positkow.



