Jesli w ciggu ostatnich 14 dni byteS w miejscu gdzie wystepuije

KORONAWIRUS

| zZaobserwowates u siebie objawy, takie jak:
GORACZKA, KASZEL, DUSZNOSC | PROBLEMY Z ODDYCHANIEM, to:

bezzwtocznie powiadom telefonicznie stacje sanitarno-epidemiologiczng

e 694 493 760

lub

w przypadku nasilonych objawow zadzwon pod numer alarmowy 112
lub zgtos sie bezposrednio do oddziatu zakaznego - najblizszy oddziat

Szczecin, Samodzielny Publiczny Wojewodzki Szpital Zespolony,
Arkonska 4, tel. 91 813 94 43, 91 813 94 56, 91 813 94 59

INFOLINIA NFZ W SPRAWIE KORONAWIRUSA - 800 190 590

PAMIETA]J I

W przypadku kiedy istnieje podejrzenie zakazenia ale nie masz jeszcze objawOw pozostan
w domu, unikaj kontaktu z innymi osobami aby nie doszto do rozprzestrzeniania sie
wirusa.

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

NIE ZGLASZA] SIE SAM DO PRZYCHODNI POZ (chyba, ze zostaniesz o to poproszony
w okreslonym terminie) ani nie udawaj sie do szpitala bez wczesniejszego uzgodnienia
gdzie masz sie zgtosic i czy jest to potrzebne.

Jeden chory pacjent (rédwniez Ty) moze byC zrodtem zakazenia wszystkich pozostatych
0sOb w poczekalnil!l

+ Myj czesto rece wodg z mydtem lub srodkiem odkazajgcym na bazie alkoholu.

+ Unikaj dotykania rekami oczu, nosa i ust.

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

+ Nie zblizaj sie do 0séb chorych.
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Zasady kwarantanny
w zwigzku z koronawirusem

@ °
NA KOGO JEST NAKEADANA?

Na osoby zdrowe, ktére miaty stycznos¢ z osobami zakazonymi @
lub podejrzanymi o zakazenie koronawirusem.

SHe

PRZEZ KOGO JEST NAKEADANA?

Przez panstwowego powiatowego lub granicznego inspektora
sanitarnego jako decyzja administracyjna.

P

NA JAKI CZAS JEST NAKEADANA?

@ Na 14 dni liczac od dnia stycznosci z osobami zakazonymi
lub podejrzanymi o zakazenie koronawirusem.

CZEGO NIE ROBIC PODCZAS KWARANTANNY?

* Nie opuszczaj miejsca kwarantanny.
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== * Nie spotykaj sie z innymi osobami, a jesli to niemozliwe
- zachowaj bezpieczny odstep wynoszacy 1-1,5 m.

CO ROBIC PODCZAS KWARANTANNY?

« Udzielaj Panstwowej Inspekdji Sanitarnej informacji na temat
stanu zdrowia.

+ W razie pogorszenia sie stanu zdrowia, natychmiast poinformuj

przez telefon Panstwowg Inspekcje Sanitarng i zgtos sie
3? do oddziatu zakaZnego.

« Zachowaj zasady higieny: czesto myj rece, unikaj dotykania oczu
I ust, myj lub dezynfekuj dotykane powierzchnie, podczas kaszlu
| kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.

« Poinformuj pracodawce telefonicznie o tym, ze zostates
objety kwarantanna.

Za nieprzestrzeganie kwarantanny grozi
mandat karny w wysokosci 5000 zi. /\/\Z
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Od 15 marca po powrocie do Polski bedziesz
zobowigzany(-a) poddac sie obowigzkowej
14-dniowej kwarantannie

CO T0 OZNACZA?

Kwarantanne domowg przez okres 14 dni odbywasz pod adresem, ktéry podates
w karcie lokalizacyjne;.

Jesli nie masz mozliwosci odbywania kwarantanny w domu, bedziesz jg odbywac¢ we
wskazanym Ci przez stuzby osrodku (informacje uzyskasz podczas
przekraczania granicy). Stosuj sie do ich polecen i wytycznych.

Jesli bedziesz odbywac kwarantanne w domu, stosuj sie do ponizszych zalecen.

@@ y I D

Nie opuszczaj domu.

Nie wychodz do sklepu.

Jesli masz pod swojg opieka zwierzeta, to w miare mozliwosci na czas trwania
kwarantanny przekaz je pod opieke rodzinie lub znajomym. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, zwrdc sie telefonicznie o pomoc do gminy.

Nie spotykaj sie z innymi osobami i nie zapraszaj ludzi do domu.

Jesli mieszkasz z rodzing, w miare mozliwosci ogranicz z nig kontakt i zachowaj
bezpieczny odstep wynoszgcy minimum 2 metry.

Uzywaj oddzielnych naczyn niz pozostate osoby przebywajgce w mieszkaniu.
Jesli masz mozliwos¢, korzystaj z osobnej fazienki/toalety niz pozostali domownicy;
jesli nie masz takiej mozliwosci, po skorzystaniu z toalety/tazienki zdezynfekuj ja
dostepnym srodkiem czystosci.

Wietrz mieszkanie kilka razy dziennie.

Zachowaj zasady higieny.

Czesto myj rece i dezynfekuj powierzchnie dotykowe takie jak: blaty, klamki, ekrany
telefonow.

Monitoruj temperature ciata minimum 2 razy dziennie.

W przypadku wystgpienia gorgczki, kaszlu lub dusznosci niezwtocznie skontaktu;
sie telefoniczne ze stacjg sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie na oddziat zakazny,
unikajac transportu publicznego.

Udzielaj informacji o swoim stanie zdrowia dzwonigcym do Ciebie pracownikom
Inspekcji Sanitarnej.

W weryfikacji przestrzegania kwarantanny pomagajg funkcjonariusze policji

- mogg Cie odwiedzi¢ w czasie kwarantanny.

W przypadku potrzeby skontaktowania sie z lekarzem POZ, skorzystaj z teleporady.
Lekarz moze wystawi¢ e-recepte i e-zwolnienie. Lista placowek POZ udzielajacych
teleporad w Twojej okolicy jest dostepna na stronie NFZ: bit.ly/teleporady-lista
Wiecej 0 e-zdrowiu na pacjent.gov.pl

Wiecej informacji na www.gov.pl/koronawirus Infolinia NFZ: 800 190 590

Za nieprzestrzeganie kwarantanny
grozi mandat karny w wysokosci 5000 zt
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Koronawirus :
- informacje dla seniorow

= OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

'n'l.!  Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnoéciach: zakupach,
e zaopatrzeniu w leki, zatatwianiu spraw urzedowych.

% CZESTO MYJ RECE °

Uzywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie alkoholu.

3%  UNIKA] DOTYKANIA OCZU, NOSA I UST

Dotykajgc oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz
przeniesS¢ wirusa.

7>\° REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ DOTYKANE POWIERZCHNIE
2)

Biurka, lady i stoty, klamki, wigczniki Swiatta, porecze itp. przecieraj regularnie
2 z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego.

oljo REGULARNIE DEZYNFEKU) TELEFON I NIE UZYWA) GO PODCZAS POSILKOW

Do dezynfekdji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych srodkiem
° dezynfekujgcym.

&, LACHOWA) BEZPIECZNA ODLEGLOSC OD ROZMOWCY

"&:’ Zachowaj co najmniej 1-1,5 m odlegtosci od osoby, ktéra kaszle,
== kicha lub ma goraczke.

e STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU
@ Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.
O

Chusteczke wyrzu¢ do kosza i umyj rece.

ODZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ 0 NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji
warzyw i owocow. Codziennie pij ok. 2 | ptyndw (najlepiej wode).

KORZYSTA) ZE SPRAWDZONYCH ZRODEE WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

@ Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych zrodet, opartymi na dowodach
naukowych. Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia
(www.gov.pl/zdrowie) i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego (www.gis.gov.pl).
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