Ministerstwo Zdrowia

Jesli zaobserwowate$ u  siebie objawy, takie jak: goraczka (pow. 38°C),
kaszel, dusznos$¢, utrata wechu lub smaku, a takze jesli miate$ 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 infolinie 800 190 530

PAMIETAJ!

Podejrzewasz, ze masz koronawirusa, ale nie masz jeszcze objawdw?

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 (réwniez Ty) moze by¢ Zrédtem zakazenia wszystkich pozostatych
0s6b w poczekalni!

e Myj czesto rece wodg z mydtem lub dezynfekuj je srodkiem odkazajagcym na bazie
alkoholu (min. 60%).

e Unikaj dotykania rekami oczu, nosa i ust.

e Zastaniaj usta i nos zgietym ramieniem lub jednorazowg chusteczkg kiedy kaszlesz
lub kichasz.

e Nie zblizaj sie do oséb chorych.
e Zastaniaj usta i nos w ogolnodostepnych przestrzeniach zamknietych, w srodkach

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

PRZESTRZEGAJ OGRANICZEN WYNIKAJAGYCH Z PRZEPISOW 0 STANIE EPIDEMII.
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Objawy zakazenia koronawirusem to przede wszystkim
wysoka goraczka, dusznosé, kaszel, utrata wechu lub smaku.

Wirus przenosi sie droga kropelkowa, a wiec podczas kaszlu i kichania,
ale rowniez poprzez dotykanie dtonmi oczu, nosa i ust.

JAK ZAPOBIEGAC ZAKAZENIU?

%\on Czesto myj rece woda —)~  Kiedy kaszlesz lub kichasz,
z mydtem lub dezynfekuj zakrywaj usta i nos zgietym
\M je ptynem na bazie alkoholu
(min. 60%).

ramieniem lub jednorazowa
chusteczka.

oraz w srodkach komunikacji.

W przypadku wystgpienia
objawow charakterystycznych
dla COVID-19. skontaktuj sie
telefonicznie z lekarzem POZ
lub w przypadkach zagrozenia
zdrowia lub zycia, niezwtocznie
zadzwon pod numer alarmowy
112 lub 999.

Przestrzegaj ograniczen
= wynikajacych z przepiséw
— o stanie epidemii.

™ Zachowaj co najmniej Zastaniaj usta i nos
m 1,5 metra odlegtosci w ogolnodostepnych
n@u od innych osob. przestrzeniach zamknietych
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PAMIETAJ!

Podejrzewasz, ze masz koronawirusa, ale nie masz jeszcze objawéw?
Zostan w domu, unikaj kontaktu z innymi osobami, aby nie doszto
do rozprzestrzeniania sie wirusa.

Wszelkie watpliwosci dotyczace swojego stanu zdrowia wyjasniaj
TELEFONICZNIE |ub innymi metodami zdalnej konsultacji

Jeden chory pacjent (réwniez Ty) moze by¢ Zzrédtem zakazenia wszystkich
pozostatych oséb w poczekalni.

¢ Myj czesto rece wodg z mydtem lub dezynfeku;j je srodkiem
odkazajacym na bazie alkoholu (co najmniej 60%).

e Unikaj dotykania rekami oczu, nosa i ust.

e Zasfaniaj usta i nos zgietym ramieniem lub jednorazowa chusteczka,

kiedy kaszlesz lub kichasz.

Zachowaj bezpieczna odlegtos¢, unikaj kontaktu z osobami chorymi.

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

Infolinia NFZ

800 190 590

www.gov.pl/koronawirus
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KDRUNAW'RUS - Informacje dla seniorow

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

@ ZASEANIAJ USTA | NOS W 0GOLNODOSTEPNYCH PRZESTRZENIACH ZAMKNIETYCH

‘=~ OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

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

©
g CZESTO MY) RECE
Uzywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie alkoholu min. 60%.

d" 57 UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA I UST

-/ Dotykajac oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz przeniesé wirusa.

@° REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ DOTYKANE POWIERZCHNIE

Stoty, klamki, wtaczniki Swiatta itp. przecieraj regularnie z uzyciem wody i detergentu
lub srodka dezynfekcyjnego.

%:] REGULARNIE DEZYNFEKU)J TELEFON

Do dezynfekcji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych $rodkiem
o dezynfekujacym.

g ZADBAJ 0 PRAWIDELOWA HIGIENE SPOZYWANIA POSILKOW

Ogranicz dzielenie sie positkami. Nie pij z jednej butelki.

gg ZACHOWA) BEZPIECZNA ODLEGLOSG OD ROZMOWCY

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

=¥ STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU

" Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.
Chusteczke wyrzuc do kosza i umyj rece.

@ ODZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ O NAWODNIENIU ORGANIZMU

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

@ KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEL WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych zrédet, opartymi na dowodach naukowych.
Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia i Gtownego
Inspektoratu Sanitarnego.
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0 POWINIENES WIEDZIEG <-4
KWARANTANNIE? 32,

d\df%b

Naktadana jest

przez powiatowa inspekcje oraz na obcokrajowcow

sanitarno-epidemiologiczna przekraczajacych granice

na osoby, ktére byty narazone
na zakazenie SARS-CoV-2

zewnetrzng UE

SR
TRWA 10 DN' C\O oD wspotdomownicy moga zostac objeci

kwarantanna lub nadzorem epidemiologicznym

Zainstaluj aplikacje Kwarantanna domowa www.gov.pl/kwarantannadomowa

CZEGO NIE ROBIC PODCZAS KWARANTANNY?

ki Nie spotykaj
opuszczaj wychodz sie z innymi
domu do sklepu osobami

QLK PODCZAS KWARANTANNY?

= Zachowaj

zasady

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

Monitoruj zagrozenia zycia zadzwon pod numer alarmowy 112 lub 999.

q o temperature
ciata minimum
2 razy dziennie

Dowiedz sie wiecej n Infolinia NFZ

800 190 590

ProteGO Safe pazdziernik 2020 r.




INFORMACJA

DLA OBCOKRAJOWCOW

Planujesz podréz do Polski? Przekraczajac granice
RP, stanowiaca granice zewnetrznag UE, musisz

LM obowiazkowa kwarantanne. BENENEENNEENSE
SR &
KWARANTANNA TRWA 10 DNI. ik 2

~ .
STOSUJ SIE W SZCZEGOLNOSCI P AMIETAJ|
DO NASTEPUJACYCH ZASAD: )
2 Dbaj o higiene rak! Czesto myj rece

._g Kwarantanne odbywasz pod adresem, % woda z mydtem lub dezynfekuj je

~l|  ktory podates na karcie lokalizacyjnej. ptynem na bazie alkoholu (min. 60%).

91| Nie opuszczaj domu. &
gf_‘ Dezynfekuj powierzchnie, ktérych
1 YN ; czesto dotykasz (klamki, uchwyty,
@L? Nie wychodz da sklepu. 5—°  wiaczniki, ekran telefonu).

Nie spotykaj sie z innymi osobami.

_‘Q Popros o pomoc w zrobieniu zakupdw
o o  znajomych lub zréb zakupy online.

Kontroluj stan swojego zdrowia.
Monitoruj temperature ciata minimum
2 razy dziennie.

=

W przypadku wystapienia temperatury ciata powyzej 38°C, kaszlu, dusznosci,
utraty wechu lub smaku zadzworn na infolinie Narodowego Funduszu Zdrowia

800 190 590. W przypadku zagrozenia zdrowia lub 2zycia zadzwon pod numer
alarmowy 112 lub 999.

Wiecej informacji znajdziesz na www.gov.pl/koronawirus
oraz WWW.strazgraniczna.pl/pl/cudzoziemcy
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