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Universitatea de Medicina si Farmacie ,,Carol Davila™l a emis o serie de reguli simple
pentru a-i ajuta pe romani sa se protejeze in timpul pandemiei de coronavirus.

Campania de preventie a Universitatii de Medicina si Farmacie “Carol Davila” din Bucuresti —
“Asuma-ti sa fii sanatos!” vine astazi in intdmpinarea dumneavoastra cu un nou episod menit sa
previna contaminarea cu noul Coronavirus. Astfel, va prezentam céateva reguli simple care, in
opinia medicului primar Ovidiu Penes, Asist.Univ.Dr. al UMF “Carol Davila” din Bucuresti, te

pot feri de coronavirus.

de preferat, imbraca-te cu haine cu méneca lunga si pantaloni lungi. Acestea sa fie cat
mai stranse la incheietura mainii si la glezne;

alege pantofi care se pot spala, curata, dezinfecta foarte usor;

daca ai parul lung strange-l in coada si de preferat foloseste un articol de imbracaminte
care sa acopere in intregime parul;

nu folosi in aceasta perioada cercei, lanturi, dar mai ales nu folosi inele si bratari, ceasuri,
acestea impiedica igienizarea corecta a mainilor;

poarta unghiile cat mai scurte si nu mai purta aplicatii acrilice sau alte tipuri de aplicatii pe
unghie care pot impiedica accesul dezinfectantelor si a spumelor de curatat;

cand plecati la cumparaturile obisnuite, faceti o lista cu necesarul pentru o perioada mai
lunga pentru a iesi cat mai rar din casa. Este preferabil sa mearga un singur membru al familiei
care sa limiteze cat mai mult iegirea in public;

la exterior pastrati o distanta de peste 5 m fata de cei din jur, evitati discutiile fata in fata
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apropiate si mai ales evitati discutiile pe un ton ridicat atat dumneavoastra cat si orice alta
persoana pe care o puteti infecta cunoscuta sau necunoscuta de pe strada,

limitati contactul cu rafturile, tarabele, alte obiecte folosite in comun sau peretii
ascensorului;

cand va intoarceti de afara sa aveti pregatit la intrarea in casa un material textil,
prosoape sau altceva imbibat cu solutie concentrata de clor pe care sa calcali si sa dezinfectati
talpile pantofilor. Hainele folosite la exterior le veti indeparta afara, le asezati intr-o punga de
plastic transparent pe care o inchideti ermetic. Pantofii vor fi Iasati la exterior. Este bine ca dupa
indepartarea hainelor sa intrati direct in camera de baie unde sa faceti un dus complet din cap
pana in picioare folosind spuma din abundenta, minim un minut, clatiti Si repetati operatiunea;

veti considera contaminate toate produsele cumparate din exterior, le duceti direct in
lavoarul din baie si le spalati din abundenta cu apa si sapun la exterior. Mai ales ambalajele de
plastic vor fi spalate de doua ori cu spuma céate un minut si vor fi clatite. Fructele si legumele, se
vor spala de asemenea de doua ori cu spuma din abundenta. Folositi un sapun neutru sau
solutii speciale tip detergent pentru fructe si legume. Doar dupa ce se vor decontamina se pot
introduce la depozitare sau pentru consum,;

sub nici o forma nu intrati cu hainele sau pantofii, incaltamintea din exterior in camerele
de locuit. Hainele pot fi depozitate la exteriorul locuintei sau in pungi transparente ermetic
inchise 48 de ore pe balcon, terase, de preferat la soare;

daca faceti comenzi de alimente sau obiecte prin curier nu intrati in contact cu persoana
care livreaza produsele, pastrati distanta de 5 m si tineti cont ca ambalajele pot fi contaminate.
Dupa deschiderea lor, aruncati-le si igienizati mainile prin spalare si spumare abundenta 20 de
secunde — un minut, clatire si repetarea operatiunii;

daca ati comandat mancare, descarcati mancarea intr-un nou vas i il incalziti la
temperatura de fierbere cateva minute, ambalajele contaminate le aruncati in cos de gunoi cu
capac si spalati mainile. De preferat sa preparati singuri mancarea in casa dupa ce ati
decontaminat produsele
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mainile se vor spala complet cu sapun si apa calduta, spuma va acoperi mana si
antebratul, unghiile vor fi spumate in contrasensul palmei i se va insista spumarea intre
degete;

la spalatul mainilor folositi de preferat un sapun lichid dintr-un dozator automat care nu
necesita atingere;

stergerea mainilor se va face exclusiv cu servet de héartie de unica intrebuintare, nu
folositi prosoape si nici uscatoarele cu flux de aer;

daca in exteriorul casei ati folosit manusi de tip latex aveti grija ca si manusa este
contaminata, nu o veti apropia de ochi, nas sau gura. Cand ajungeti la intrarea in casa ele vor fi
extrase cu fata exterioara in interior, adica pe dos si aruncate ca atare intr-un cos de gunoi cu
capac.

nu uitati, o componenta esentiala in lantul de contaminare o joaca telefonul mobil. Sub
nicio forma, in exterior nu duceti telefonul mobil la fata, vorbiti pe speaker. Cand ajungeti cu el
in interior acoperiti de cateva ori cu solutie de alcool concentrata 85- 95% si lasati sa actioneze
cateva minute. Se curata apoi cu un servet si se repeta operatiunea;

de preferat sa nu atingeti incuietorile usilor, in special ale toaletelor. Cand efectuati
curatarea vasului de toaleta (flush) o faceti numai dupa ce v-ati asigurat ca este inchis capacul.
Nu se declanseaza spalarea pana nu este capacul de protectie asezat.

daca aveti animal de companie este preferabil sa il plimbati intr-o curte interioara unde
nimeni nu are acces. Daca acest lucru nu este posibil, considerati blana si picioarele animalului
de companie contaminate, motiv pentru care la intoarcerea de la plimbare spalati animalul cu
sampon i spuma céate un minut de doua ori.

Sub nicio forma nu duceti mana nespalata, nedecontaminata in dreptul ochiului, nasului,
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gurii sau altor mucoase;

aveti obligativitatea de a folosi servet de hértie de unica intrebuintare atunci cand va
stergeti nasul, ochii sau gura, dar mai ales cand stranutati si tusiti. La fiecare stranut sau tuse
se foloseste un singur servet de hértie. Dupa utilizare, acesta se va impacheta cu fata folosita
in interior, in patru randuri, apoi se arunca la un cos de gunoi cu capac, de preferat unul care se
actioneaza prin pedala sau prin senzor,
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