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Jesli zaobserwowates u siebie objawy, takie jak: goraczka (pow. 38°C),
kaszel, dusznos¢, utrata wechu lub smaku, a takze jesli miates bliski kontakt
z potwierdzonym lub prawdopodobnym przypadkiem COVID-19 w ostatnich
dniach to:

bezzwtocznie skontaktuj sie telefonicznie z lekarzem POZ.

Zostaniesz poinformowany o dalszych czynnosciach.

zadzwon na infoinie 800 190 590

PAMIETA)!

Podejrzewasz, ze masz koronawirusa, ale nie masz jeszcze cbjawow?
Zostan w domu, unikaj kontaktu z innymi osobami, aby nie doszto do rozprzestrze-
niania sie wirusa.

Wszelkie watpliwosci dotyczace swojego stanu zdrowia wyjasniaj TELEFONICZNIE
lub innymi metodami zdalnej konsultacji.

Jeden chory pacjent (rowniez Ty) moze byc zrodtem zakazenia wszystkich pozostatych
osob w poczekalni!

» Myj czesto rece woda z mydtem lub dezynfekuj je srodkiem odkazajacym na bazie
alkoholu {min. 60%,).

e Unikaj dotykania rekami oczu, nosa i ust,

 Zastaniaj usta i nos zgietym ramieniem lub jednorazowa chusteczka kiedy kaszlesz
lub kichasz.

* Nie zblizaj sie do osob chorych.

 Zastaniaj usta i nos w ogdlnadostepnych przestrzeniach zamknietych, w srodkach
komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie zachowanie odpowiedniego dystansu
nie jest mozliwe.

PRZESTRZEGAJ OGRANICZEN WYNIKAJACYCH Z PRZEPISOW 0 STANIE EPIDEMII.
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KURUNAWIHUS - iInformacje dla seniorow

ZASEANIAJ USTA I NOS W OGOLNODOSTEPNYCH PRZESTRZENIACH ZAMKNIETYCH
W srodkach komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie zachowanie cdpowiedniego

dystansu nie jest mozliwe.

<=, OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH
H @ ] Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach: zakupach, zaopatrzeniu w leki,
) zatatwianiu spraw urzedowych.

L
CZESTO MY) RECE
Urywa) wody 2 mydtem lub dezynfeku) rece phynami/zelami na bazie alkoholu min. 60%.

A== UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA [ UST

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

@° REGULARNIE MY) LUB DEZYNFEKUJ DOTYKANE POWIERZCHNIE

Stoty, klamki, wigczniki dwiatta itp. przecieraj regularnie z uzyciern wody i detergentu
lub srodka dezynfekeyinego.

é] REGULARNIE DEZYNFEKU) TELEFON X

Do dezynfekcji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasaczonych srodkiem
=] dezynfekujacym.

ZADBAJ 0 PRAWIDLOWA HIGIENE SPOZYWANIA POSIEKOW

Ogranicz dzielenie sie positkami. Nie pij z jednej butelki.

C@DC% ZACHOWA) BEZPIECZNA ODLEGLOSC 0D ROZMOWCY

Zachowaj co najmniej 1,5 m odlegltosci od drugiej osoby.

-5~ STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU
_u F_‘(]d{ zas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.

Chusteczke wyrzuc do kosza | umyj rece.

Stosu) zrownowazona diete. Pamietaj, aby w Twoje diecie byly warzywa | owoce.

6 ODZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ 0 NAWODNIENIU ORGANIZMU

Unikaj przetworzonej 2ywnosci,

@ KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEE WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

Pastuguj sie informacjami ze sprawdzonych Zrodet, apartymi na dowodach naukowych.
Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia | Glownego
Inspektoratu Sanitarnego.
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ZASADY KWARANTANNY . zwigzku z koronawirusem

- ™
. rQ] NA KOGO JEST NAKEADANA KWARANTANNA?
'.‘ I + Na osoby, ktore byty narazone na zakazenie SARS-CoV-2
» Na obcokrajowcow przekraczajgcych granice RP, stanowiaca granice
zewnetrzna UE
NA JAKI CZAS?
PRZEZ KOGO? e 10 dni liczac
e « Przez PSSE na podstawie od dnia !laStf;[JLllji?{_'L‘gO
— indywidualnej decyzji pa U?‘tat.'“m dniu o
sl * Z mocy prawa w przypadku narazenia albo stycznosci
przekroczenia granicy RP * 10 dni liczac _
od dnia nastepujacego
po przekroczeniu granicy
3 o
BADZ ODPOWIEDZIALNY!
et O o
o Pozostan w domu, Cg‘ O

; Mie wychodz do sklepu czy urzedu

,
@ Popros (telefonicznie) o pomoc w zrobieniu zakupow znajomych lub sasiadow
lub zrob zakupy online.

Mie spotykaj sig z innymi osobami.
% Zadbaj o czesta higiene rak.

-]
'f?‘:l- Dezynfekuj powierzchnie, ktdrych czesto dotykasz (klamki, wiaczniki, uchwyty,
ekran telefonu).

@ Monitoruj stan swojego zdrowia, mierz temperature ciata.

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

EB%I:]’D Wiecej informacii na /\/\Z
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CO POWINIENES WIEDZIEC
0 KWARANTANNIE?

Makiadana jest

przez powiatows inspekcje
sanitarno-cpidemiclogiczng
na osoby, kiore byly narazone
na zakatenie SARS-CoV-2

oraz na obcokrajowcdw
przekraczajacych granice
rewnetreng UE
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\'\— . 'l\_r' & + + 4+
THWﬁ 1[' !]HI c‘l_,“o O‘—“ wispoldomownicy moga zostad objec
I}:-r:?j.) kwarantanng lub nadzorem epidemiclogicznym

Zainstaluj aplikacje Kwarantanna domowa www.gov.pl/kwarantannadomowa

CZEGO NIE ROBIC PODCZAS KWARANTANNY?

Mie Mie Ci Mie spatykaj

OpuUSZCZa) wychodz Sig Z innymi

damu do sklepu osabami
Q9

- Lachowaj

zasady

higieny
W przypadku wystapienia gorgczki, kaszlu, dusznosci,
utraty wechu lub smaku, w zaleznosci od nasilenia objawdw,
skontaktyj sig telefonicznie z lekarzem POZ lub w przypadku

Monitoru zagroZenia #ycia zadzwor pod numer alarmowy 112 lub 999,

:\l o temperaturg
ciata minimum

2 razy dziennie

Dowiedz sie wiecej na Infolinia NFZ

ovin et [l oo

800 190 590
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