Kwarantannowa wyprawka — czyli jak przetrwaé domowa izolacje
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Przede wszystkim nalezy pamigtaé, ze kwarantanna 1 izolacja to dwie rozne rzeczy. Zgodnie z Centers for
Disease Control and Prevention kwarantanna jest przeznaczona dla osob, ktére byty narazone na chorobg
1 moga zachorowad, nawet jesli w tej chwili wydaja si¢ zdrowe. Izolacja z kolei jest przeznaczona dla
0s0Ob juz chorych, u ktérych zdiagnozowano koronawirusa 1 ktore stanowig obecnie zagrozenie dla innych
cztonkéw spotecznosci. Jest rowniez wigksza grupa ludzi, ktorzy nie maja powodu sadzié, ze zostali
narazeni, ale pozostaja w domu, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania lub rozprzestrzeniania si¢ wirusa
na innych.

Doswiadczenia z innych krajow méwia o wyzwaniach zwigzanych z zamknigciem w domu. To, czy takie
ograniczenia moga obowiazywac wszedzie, nie zostato jeszcze ustalone. Ale nawet jesli nie zostang
wprowadzone obowigzkowe kwarantanny, mogg istnie¢ inne dobre powody, by na jakis czas zamkna¢ si¢
w domu.

Chociaz dla wielu przebieg choroby moze by¢ tagodny, nie wszyscy beda mieli tyle szczgscia. Dlatego
musimy podejs¢ do tematu odpowiedzialnie. Jak pisze Zeynep Tufekci w Scientific American ,,... jedynq
drogq do sptaszczenia krzywej dla COVID-19 jest izolacja na poziomie catej spotecznosci: im wiecej
ludzi zostanie w domu, tym mniej osob sie zarazi. Im mniej 0soéb zachoruje, tym szpitale bedq mogty lepiej
pomoc tym, ktorzy na niq zachorujq.”

Niezaleznie od tego, czy chodzi o obowiazkowa kwarantanng, czy o narzucone przez siebie ograniczenia
— oto kilka rzeczy, o ktérych nalezy pamigtac.

Zapasy spozywcze

Nie ma zamknigtej listy produktow spozywczych, ale niektore rzeczy moga okazac si¢ bardziej przydatne
podczas 2-tygodniowej izolacji niz inne. [los¢ zapaséw zalezy od indywidualnych preferencji 1 ilosci
cztonkéw rodziny.

Co powinniSmy mie¢ w spizarni?

e zupy w stoikach lub puszkach, konserwy rybne, i gulasze
e zboza i warzywa straczkowe

e miod

e przetwory: dzemy, konfitury, soki

e maslo orzechowe

e owoce w puszkach

e makaron, ryz, kasze

e platki $niadaniowe

¢ sos pomidorowy w stoiku

e oliwa z oliwek

e platki owsiane

e orzechy

® suszone owoce

e warzywa korzeniowe (marchew, pietruszka, seler)

¢ niezbgdne sktadniki do gotowania, takie jak olej, sOl 1 pieprz
e pasteryzowane mleko w kartonie lub mleko roslinne

¢ jezeli mamy zwierz¢ta to karma dla zwierzat.
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Zamrozi¢ powinniSmy:

¢ migso i drob (najlepiej zamykane prézniowo), takie jak kurczak, wotowina 1 wieprzowina
e mrozone filety rybne i paluszki rybne
® mrozone warzywa i owoce

Dobrze tez posiada¢ niewielkie zapasy warzyw 1 owocOw, ktore przez pierwsze dni izolacji dostarcza
nam witamin i mineratdw. Wedliny 1 sery zo6tte najlepiej w opakowaniach prézniowych - takie produkty
na dluzej zachowaja Swiezosc.

Aby unikna¢ kursowania do sklepu po wod¢ w butelkach zaopatrzy¢ si¢ mozna w filtry lub dzbanki
filtrujace wodg. Dobrze tez zrobi€ zapas tzw. ,,pocieszajacych artykutéw spozywczych”, takich jak
czekolada czy kawa, nawet jesli nie sa one absolutnie niezbgdne. Takie smakotyki moga mie¢ duzy
wplyw na zdrowie psychiczne 1 morale podczas domowej kwarantanny.

Zapas lekow

Marguerite Neill, ekspert w dziedzinie chorob zakaznych z Brown University, powiedziala The New
York Times, ze ludzie powinni mie¢ co najmniej 30-dniowy zapas swoich lekow. Dlatego zaopatrz si¢ w
leki przeciwbdlowe, leki na przezigbienie 1 kaszel, leki na bdl brzucha oraz ptyny z elektrolitami.
Amerykanski Czerwony Krzyz zaleca trzymanie domowego zestawu pierwszej pomocy w leczeniu
typowych urazéw, w tym skaleczen, zadrapan, obrzgkow, skrecen. Zestaw ten powinien zawieraé
opakowania masci antybiotykowej, gazy, bandaze, termometry, nozyczki, pesety 1 koc ratunkowy.

Produkty podstawowej potrzeby

Nalezy upewnij si¢ czy mamy w domu produkty, bez ktorych nie wyobrazamy sobie funkcjonowania,
chodzi m. in. o papier toaletowy, produkty do higieny intymnej, mydto do rak, detergent od prania,
pieluchy, chusteczki dla niemowlat (jezeli w domu sa mate dzieci), kosmetyki do mycia ciata i produkty
kosmetyczne (kremy, toniki, waciki).

W przypadku kwarantanny domowej nalezy rowniez wzia¢ pod uwage swoje zdrowie psychiczne.
Upewnij si¢, ze mamy pod r¢ka przedmioty rozrywkowe, takie jak ksiazki, gry planszowe, gry karciane
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