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Ministerstwo Zdrowia

Jesli  zaobserwowateS u siebie objawy, takie jakk gorgczka {pow. 38°C),
kaszel, dusznosc, utrata wechu lub smaku, a2 takze jesli miates bliski kontakt
Z potwierdzonym lub prawdopodobnym przypadkiern COVID-19 w ostatnich
dniach to:

bezzwlocznie skontakiuj sie telefonicznie z lekarzem PO/Z.

Zostaniesz poinformowany o dalszych czynnosciach.

zadzwon na infoiinie 800 190 590

PAMIETAJ!

Podejrzewasz, ze masz koronawirusa, ale nie masz jeszcze objawow?
Zostan w domu, unikaj kontaktu z inmymi osobami, aby nie doszfo do rozprzestrze-

niania sie wirusa.

Wizelkie watpliwosc dotyczace swojego stanu zdrowia wyjasnizj TELEFONICZNIE
lub inmymi metodami zdalne] konsultac.

Jeden chory pacjent (rdwmiez Ty) moze bye Zradtem zakazenia wszystkich pozostatych
osab w poczekalni!

= My czesto rece woda z mydtem lub dezynfeky) je srodkiem odkazajgoym na bazie
alkoholu [min. 60%).

= lnikaj dotykania rekami oczu, nosa i ust.

« Zastania) usta | nos zgietym ramieniem lub jednorazowa chusteczks kiedy kaszlesz
lub kichasz.

= Nie zbliza] sie do osdb chorych.

= Zastania) usta | nos w agolnodostepnych przestrzeniach zamknietych, w srodkach
komunikac), a takze wszedzie tam, gdzie zachowanie ocdpowiedniego dystansu
nie jest mozlwe.

PRZESTRZEGA) OGRANICZEN WYNIKAJACYCH Z PRZEPISOW O STANIE EPIDEMII.
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ZASADY KWARANTANNY . ZWiazku z koronawirusem

« Na osoby, ktére byty narazone na zakazenie SARS-CoV-2
» Na obcokrajowcdw przekraczajacych granice RP, stanowiaca granice
- zewnetrzng UE

ﬁ\ rQ] NA KOGO JEST NAKLADANA KWARANTANNA?
\
il :[l

NA JAKI CZAS?
PHZEZ I(IJGI]‘? « 10 dni liczac

od dnia nastepujacego

po ostatnim dniu

narazenia albo stycznosci
* 10 dni liczac

od dnia nastepujacego

po przekroczeniu granicy
o Py

BADZ ODPOWIEDZIALNY?

i) .
xa FPozostan w domu.

s Przez PSSE na podstawie
indywidualnej decyzji

* 7 mocy prawa w przypadku
przekroczenia granicy RP

1 Nie wychodZ do sklepu czy urzedu.

0,
E Popros (telefonicznie) o pomoc w zrobieniu zakupow znajomych lub sasiadéw
e lub zrob zakupy online.

Nie spotykaj sie z innymi osobami.

Zadbaj o czesta higiene rak.

@ Dezynfekuj powierzchnie, ktorych czesto dotykasz (klamki, wiaczniki, uchwyty,
" ekran telefonu).

ﬁ Monitoruj stan swojego zdrowia, mierz temperature ciafa.

W przypadku wystapienia goraczki, kaszlu, dusznosci, utraty wechu lub smaku skontaktuj sie

telefonicznie z lekarzem POZ. W przypadku zagrozenia zycia zadzwon pod numer alarmowy
112 lub 999.

Wiecej informacji znajdziesz na www.gov.pl/koronawirus

'B STOP  wiecej informacii na /\/\7_
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KURUNAWlHUS - Informacje dla seniorow

@ ZASEANIAJ USTA | NOS W 0GOLNODOSTEPNYCH PRZESTRZENIACH ZAMKNIETYCH

W srodkach komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie zachowanie odpowiedniego
dystansu nie jest mozliwe.

OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

) Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach: zakupach, zaopatrzeniu w leki,
zatatwianiu spraw urzedowych.

-]
GZESTO MY) RECE
Uzrywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie alkoholu min. 60%.

35 Nk DOTYKANIA OCZU, NOSA I UST
-

Dotykajac oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz przeniesc wirusa.

@o REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKU) DOTYKANE POWIERZCHNIE

Stoty, klamki, wiaczniki swiatfa itp. przecieraj regulamie z uzyciem wody i detergentu

@ lub érodka dezynfekeyjnego.
& P
g REGULARNIE DEZYNFEKU) TELEFON G\
@ 1 Do dezynfeke)i uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych srodkiem D g
] dezynfekujacym. —t O
E. ZADBAJ 0 PRAWIDLOWA HIGIENE SPOZYWANIA POSIEKOW f._.’f-'--";-..
l% Ogranicz dzielenie sige positkami. Nie pij z jednej butelki. il

“f% ZACHOWAJ BEZPIECZNA ODLEGLOSC 0D ROZMOWCY
% Zachowaj co najmniej 1,5 m odlegtosci od drugiej osoby.

@D STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU
LU Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym fokciem lub chusteczks.

Chusteczke wyrzud do kosza | umyj rece.

6 ODZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ O NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Pamietaj, aby w Twoje] diecie byty warzywa | owoce.
Unikaj przetworzonej zywnosci.

KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEL WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych Zrodet, opartymi na dowodach naukowych.
Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia | Gtownego
Inspektoratu Sanitarnego.

paddzismmik 2020 r.
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SENIORZE!

Zadbaj o siebie

Koronawirus jest szczegolnie niebezpieczny
dla seniorow 1 0sob z chorobami towarzyszacymi. %i
Seniorze! Zadbaj o siebie!

" PAMIETA)!

@ Zastaniaj usta i nos w ogodlnodostepnych

%@% Czesto myj rece woda z mydtem - przez
przestrzeniach zamknietych, w srodkach minimum 30 sekund.

komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie

zachowanie odpowiedniego dystansu

nie jest mozliwe. @ Dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie

alkohalu min. 0%,

Popros bliskich lub sgsiadéw o pomoc

=l

o o W sprawach takich jak zakupy, zaopatrzenie 2= Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos
w leki, zatatwienie spraw urzedowych. LIl zgietymtokciem lub chusteczka.
(5 Odzywiaj sie zdrowo. ‘E% Zachowuj co najmniej 1,5 m odlegtosci
.;% od innych osdb.

E Nawadniaj organizm. 3%
C%fj Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

> Potrzebujesz pomocy z zakupami lub opieka nad zwierzeciem?
D  Zadzwon do swojej gminy! Nie bdj sie prosi¢ o pomoc!

o L)
Jesli masz pytania, watpliwosci, ?—1‘ o2 B
zadzwor na infolinie Sprawdzaj tylko wiarygodne UV

800 1 90 590 Zzrodta informacji
| WWW.goV.pl/koronawirus
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STOP Wiecej informacji na
COVID

ProteGO Safe
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CO POWINIENES WIEDZIEG &5
0 KWARANTANNIE? 5

O
Maktadana jest
przez powiatowg inspekcjg oraz na cbookrajowcow
sanitarmo-epidemiclogiczng przekraczajacych granice

na asoby, ktdre byly narazone
na zakazenie SARS-CoV/-2

zewnetrzng UE

LD
TRWA 10 DN 2092 wspotdomownicy moga zostac obled
Lﬂ.{_{%{‘] lwarantanng lub nadzorem epidemiologicznym

Zainstaluj aplikacje Kwarantanna domowa www.gov.pl/kwarantannadomowa

CZEGO NIE ROBIC PODCZAS KWARANTANNY?

B Mie spotyka]
upusn:zﬂ sie Z inrymi
dc- sldq:u osobami

HIL{1:{[K PODCZAS KWARANTANNY?

o=

Monitoruj

jll o temperature
clata minimum
2 razy dziennie

W przypadku wystgpienia goraczki, kaszlu, dusznosci,

utraty wechu lub smaku, w zaleznosd od nasilenia objawdw,
skontaktuj sie telefonicznie z lekarzem POZ lub w przypadku
zagroZenia Zycia zadzwor pod numer alarmowy 112 lub 999.

Dowiedz sie wiecej na Infolinia NFZ

www gov.pl/lkoronawirus 800 190 590

peahdrber nillc 2020 r.
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak, Czas trwapiqg
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. Lol

o Nanies takg ilosc

,  preparatu, aby dionie
' byty catkowicie
'| zwilzone

"\a Pocieraj dton o dion
%, rozprowadzajac

.“-.I preparat na cata

| powierzchnie

Pocieraj wewnetrzna
czescia prawej

| dtoni o grzbietows

| czesc lewej dioni

f-" i odwrotnie

Splec palce i pocieraj
wewnetrznymi
H'.I czesciami dioni

fff . palcow prawej dioni

__—-—-"[FJ"__:B_""“‘\H_' o wewnetrzng czesc

= 1 * lewej dtoni i odwrotnie

-“'Hﬂ Ruchem obrotowym
X pocieraj kciuk lewej

' dtoni wewnetrzna

| czescig prawej dioni

i odwrotnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawe] dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dioni | odwrotnie

o _"'\a Po wyschnieciu rece
f,f"f sg zdezynfekowane
lhl.
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