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Quée hem apres?
Com hem de
seguir?

La pandemia per la
Covid-19 ha posat en relleu
les diferents mesures de
prevencio eficaces per tal
d’evitar els contagis, i aixi
poder contenir la propagacio
del virus. Aquestes mesures
ja les coneixiem d'abans,

i han estat efectives en la
majoria de malalties que es
transmeten per l'aire i per
contacte, pero segurament
ara es quan mes les hem
interioritzat i les hem fet mes
nostres, aplicant-les al dia a
dia de manera natural i sense

pensar.
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Les 3 M: mans, metres i mascareta

La mesura principal és man-
tenir una bona higiene de
mans. Aquest acte tan sen-
zill arriba a evitar la propa-
gacié de més de 200 malal-
ties! Aixo és possible gracies
al poder del sabd, que actua
sobre les membranes dels vi-
rus deixant-los sense la seva
capa protectora, i provocant
aixi la seva mort. En definiti-
va, es tracta de mantenir les
superficies netes i desinfec-
tades.

Es important saber que mol-
tes malalties per contacte
només ens poden infectar a
través de les nostres muco-
ses: fosses nasals, boca i ulls.
Per tant, si no podem man-
tenir una correcta higiene de
mans, hem d’evitar tocar-nos
amb les mans aquestes zones.
L’alternativa a l'aigua i sabd
son les solucions hidroalcoho-
liques, tot i que només ha de
ser quan no tinguem aigua i
sabé a I’abast.

Una altra mesura és el distan-
ciament social. L'hem d’enten-
dre dins el seu propi context.
L’actual situaci6 ens obliga a
un distanciament més estric-
te, amb la creaci6 dels grups
bombolla, que tenen com a
objectiu evitar contagis cre-
uats i contenir la pandémia,
fent que el virus no es propa-
gui. Més enlla de la pandémia
de la Covid-19, hauriem de
mantenir un distanciament
quan estiguem malalts i evi-
tar el contacte estret amb al-
tres persones, sobretot les que

siguin grup de risc.

La tercera de les mesures és
I'Gs de la mascareta. Fins ara
era un fet aillat i se’'ns feia
estrany veure algi pel car-
rer amb mascareta, ara s’ha
convertit en un fet habitual,
i fins i tot s’ha capgirat el fet
i trobem estrany veure a alga
que no en porta. Cal recordar
que perqueé sigui efectiva, ha
de cobrir nas i boca. Amb I'tis

Aquestes mesures ens
poden ajudar a contenir
i evitar la propagacio
del virus, que en el fons
és la millor manera de
protegir-nos els uns als
altres

de la mascareta evitem la pro-
pagaci6 d’aerosols, petites go-
tes que expulsem per la boca
inas, quan respirem, parlem,
tossim o esternudem. Aques-
tes gotes, sovint invisibles a
simple vista, sén els vehicles
que fan servir virus i bacteris
per viatjar per laire.

Una altra mesura efectiva és
la ventilaci6 dels espais, per
renovar l'aire de les habita-
cions i baixar la carrega viral
que flota a T'aire. Si ventilem
10 minuts amb les finestres
obertes és suficient. En cas
d’estar malalts, convindria
ventilar 3 cops al dia durant
10 minuts.
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