Jak zy¢ podczas epidemii koronawirusa?

11 najwazniejszych wskazéwek, ktore pomoga przetrwac ten trudny okres

Obecnie wszyscy jestesmy Swiadkami, ale tez uczestnikami najwiekszej kwarantanny w dziejach
ludzkosci. Stan zagrozenia epidemiologicznego i to co sie z nim wigze to dla nas nowa,
stresujgca sytuacja. Jak postepowaé w czasie epidemii, co robi¢ a czego unikaé? Jak nie dac sie
zwariowac¢ w tych kryzysowych okolicznosciach? Podajemy kilka cennych wskazéwek, ktoére
pozwolg przetrwadé trudny okres, a nawet dobrze go wykorzystac!

1. Zakupy rob rzadko lub przez internet

Tuz po wybuchu epidemii koronawirusa w Polsce, sklepy przezyty prawdziwe oblezenie. W
dyskontach i drogeriach pétki z mydtem i papierem toaletowym zaczety $wieci¢ pustkami.
Rowniez produkty spozywcze wyprzedawaty sie w btyskawicznym tempie. Konsumenci w
obawie przed zamknieciem sklepow i brakiem towardéw, zaczeli masowo robi¢ zapasy.
Rozpoczeto sie prawdziwe zakupowe szalenstwo. Tymczasem ttumy ludzi zgromadzonych w
marketach stwarzajg wielkie zagrozenie rozprzestrzeniania sie wirusa!

Nalezy zdawadé sobie sprawe z tego, ze wieksze zakupy stuzg temu, aby rzadziej pojawiac sie w
zattoczonych sklepach, nie zas po to, by robi¢ zapasy zywnosci i innych artykutéw na wypadek
braku towaréw!

Dobrym rozwigzaniem sg zakupy spozywcze dokonywane przez internet. Niektore dyskonty
umozliwiajg takg witasnie ustuge z dostawg do domu. Niestety, czas oczekiwania na przesytke
jest dos¢ dugi — wynosi co najmniej 1 tydzien.

2. Dbaj o swoje zdrowie

Podczas epidemii zwrdcenie uwagi na zachowanie dobrego stanu zdrowia jest koniecznoscig,
ale moze to by¢ dla nas rowniez okazja do zmiany ztych nawykdéw. Dopiero w obliczu zagrozenia
wiele oséb uswiadamia sobie, jak cenne jest zdrowie. Dbajmy wiec o odpowiednig podaz
ptyndéw (zwtaszcza wody) i spozywanie petnowartosciowych positkéw.

3. Zachowuj odpowiednig higiene

Chyba wszyscy juz o tym wiemy, ale na wszelki wypadek przypominamy: prawidtowe i czesto
mycie rgk to najskuteczniejszy sposdb na unikniecie COVID-19, a takze infekcji wywotanych
innymi wirusami. O czym jeszcze warto pamieta¢? Miedzy innymi o wietrzeniu mieszkan i
domow. Pozwoli to zachowa¢ odpowiednig higiene drég oddechowych. Ciepte i wilgotne
powietrze to idealne srodowisko do rozwoju wiruséw i bakterii. Nie nalezy tez zapomnieé o
odkazaniu powierzchni takich jak telefony, blaty, klamki i unikaniu bezpos$redniego dotykania
réznych przedmiotdw w miejscach publicznych.



4. Czy mozna wyjs¢ na spacer? Jak najbardziej! Przestrzegaj jednak zasad

Spacery sq wrecz zalecane przez lekarzy, ale pod kilkoma warunkami. Pamietajmy o unikaniu
skupisk ludzi (np. na placach zabawy), nie korzystajmy z sitowni plenerowych i starajmy sie nie
dotyka¢ bezposrednio klamek, przyciskdw w windzie, tawek czy innych przedmiotdw, na
ktérych mogg znajdowac sie patogeny.

5. Unikaj spotkan towarzyskich

Choroba COVID-19 moze przebiegac¢ bezobjawowo, nie mamy wiec pewnosci czy nasi znajomi
nie sg potencjalnymi nosicielami wirusa. Bezpieczniej jest odtozy¢ zaplanowane spotkania na
pozniej. Komunikowac sie mozemy przeciez swobodnie przez telefon lub internet.

6. Sledz tylko rzetelne informacje

Wybieraj tylko pewne i rzetelne zrédta informacji. Nie ufaj plotkom przekazywanym w mediach
spotecznosciowych. Dla wtasnego spokoju i zdrowia psychicznego — unikaj czytania serwiséw
plotkarskich i watpliwej jakosci artykutéw w internecie.

7. Dobrze wykorzystaj czas w domu

Skoro juz musimy zosta¢ w domu, wykorzystajmy ten czas jak najlepiej. Uczniowie i studenci
powinni pamietac, ze nie jest to czas wolny — nalezy przeznaczy¢ go na nauke. Natomiast dla
0s6b pracujgcych zdalnie powstato w sieci wiele poradnikéw, jak efektywnie pracowac¢ w
warunkach domowych. Czas kwarantanny to dobry moment na zrobienie gruntownych
porzgdkdw czy inne obowigzki domowe, na ktére zwykle brakuje nam czasu.

8. Wzmacniaj wiezi z domownikami

Wiecej czasu spedzonego w domu to dobra okazja do zacie$nienia wiezi z rodzing. Stres
zwigzany z nowg sytuacjg moze jednak by¢ przyczyng niepotrzebnych ktétni z domownikami.
Warto o tym pamietac i dba¢ o utrzymywanie pozytywnej atmosfery.

9. Korzystaj z mozliwosci internetu

Obecnie wiele réznych ustug dostepnych jest za posrednictwem internetu. Zakupy, porady
lekarskie, a nawet trening mozemy zrobi¢ nie wychodzac z domu. Korzystajmy z tych
mozliwosci, aby nie stwarzac¢ zagrozenia dla siebie i innych.

10. Pamietaj o osobach starszych

Osoby starsze, ktére sg najbardziej zagrozone infekcja spowodowang koronawirusem muszg
teraz zachowywac szczegdlng ostroznos¢. Warto przytgczyé sie do organizowania réznego
rodzaju pomocy sgsiedzkich i np. zaoferowac zrobienie zakupdw seniorom.

11. Nie daj sie zwariowac!



Lekarze i eksperci uspokajajg, ze obecna sytuacja jest chwilowa i w koricu minie. Nadmiar
naptywajgcych informacji o koronawirusie naturalnie wywotuje w nas niepokéj. Wtadze apeluja
o racjonalne zachowanie w sklepach i przestrzeganie zalecen Ministerstwa Zdrowia,
psychologowie zas — o zwrdcenie uwagi na swdj stan psychiczny.
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