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CO NALEZY WIEDZIEC O KORONAWIRUSIE?

Koronawirus

Jest to wirus RNA ostoniety btong ttuszczowa (lipidowa).
Dzieki takiej budowie moina mu zapobiega¢ przez
zastosowanie sSrodkéw chemicznych, takich jak zwykte
mydto, preparaty do dezynfekcji na bazie alkoholu (min. 60%).

Jaka chorobe wywotuje koronawirus?

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19.
Najczesciej wystepujace objawy choroby to:

ﬁm gorgczka f)) kaszel

\ B problemy
O dusznos¢ z oddychaniem

Chorobie mogg towarzyszy¢ bdle miesni i zmeczenie oraz utrata wechu
i smaku.

Objawy choroby pojawiajg sie miedzy 2 a 14 dniem od zakazenia.

W powazniejszych przypadkach rozwija sie ciezkie zapalenie ptuc, zespédt
ostrej niewydolnosci oddechowej, posocznica i wstrzags septyczny, ktoére
mogg prowadzi¢ do $mierci pacjenta.
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Jak czesto wystepuja objawy?

W 80% przypadkow choroba przebiega tagodnie. Ciezki przebieg choroby
obserwuje sie u ok. 15-20% osdb. Do zgondéw dochodzi u 2-3% o0sdb
chorych. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze $miertelnos¢
poza Chinami wynosi 0,7%.

Drogi przenoszenia

v'  Bezposrednio, drogg kropelkowa*. Zawierajace
wirusa drobne kropelki powstajg w trakcie kaszlu,
kichania, moéwienia i mogg by¢ bezposrednia
przyczyna zakazenia.

v'  Posrednio poprzez skaione wydzieling oddechowg (podczas
kichania czy kaszlu) przedmioty i powierzchnie. Wirus ma zdolnos¢
do krotkotrwatego przebywania na powierzchniach
i przedmiotach** jesli skazone zostaty wydzieling oddechowa
(w trakcie kaszlu, czy kichania) oséb chorych. Istnieje ryzyko
przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach np.
dotykajac twarzy lub pocierajgc oczy.

*Wirusy mogq przetrwac do 3 godzin w formie aerozolu,
** do 24 godzin na powierzchni kartonowej i do 72 godzin na stali nierdzewnej lub plastiku.

Co to znaczy, Ze kto$ mial kontakt z osoba zakaZong
koronawirusem SARS-CoV-2?

e Pozostawat w bezposrednim kontakcie z osobg chorg Ilub
w kontakcie w odlegtosci mniej niz 2 metrow przez ponad 15 minut;

e  Prowadzit rozmowe z osobg z objawami choroby twarzg w twarz
przez dtuziszy czas;

e Osoba zakazona nalezy do grupy najblizszych przyjaciot lub
kolegéw;

e Osoba mieszkajagca w tym samym gospodarstwie domowym, co
osoba chora.
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PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA I HIGIENY

1 Czesto myj dionie przez okres minimum 30 sekund woda z mydtem

lub dezynfekuj je srodkiem na bazie alkoholu (60%) — instrukcja jak
poprawnie my¢ i dezynfekowaé rece znajduje sie ponizej 4

Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepta
woda. Natéz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Splec palce
inamydl je.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka
ina przemian.

Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.

Nie zapomnij umy¢ tych obszarow:

Wh; i
30 sekund Y
A%

4

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie.

Gtéwny Inspektorat Sanitarny O/GISigov O/G\Sgovpl @/Glsigovfp\ g/gis.gov.pl
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak,
ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Czas trwania

do wyschnigcia
dtoni

/__/-—"’" S Nanies taka ilosc
\, Ppreparatu, aby dionie
\ byly catkowicie
’ & | zwilzone
| |

2 Pocieraj dtor o dtori
. rozprowadzajac

\ preparat na calg

‘\ powierzchnig

e Pocieraj wewnetrzng
\, czgscig prawej

' \ dtoni o grzbietowa
' ‘\ czesc lewej dioni
/ iodwrotnie
5 o Splec palce i pocieraj
wewnetrznymi

\ czedciami dtoni

B Pocieraj gérna czgsé
\palcow prawej dioni

- 72— | owewngtrzng czesc

o ) lewej dtoni | odwrotnie

\e Ruchem obrotowym

Y pocieraj kciuk lewej
, dioni wewnetrzng
czescig prawej dioni
i odwrotnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

o Po wyschnieciu rece
. s3zdezynfekowane

[V

Ministerstwo Zdrowia




2 Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od rozméwcy (2 metry). Unikaj
duzych skupisk ludzkich.

3 Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dtonie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone
wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze
spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

4 Regularnie dezynfekuj swdéj telefon i nie korzystaj z niego podczas
spozywania positkow

Na powierzchni telefonéw komdrkowych bardzo tatwo gromadza sie
chorobotwércze drobnoustroje. Regularnie przecieraj lub
dezynfekuj swdj telefon komoérkowy (np.: wilgotnymi
chusteczkami nasgczonymi srodkiem dezynfekujgcym). Nie

ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas
spozywania positkow.

5 Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub
chusteczkg (ktorg nalezy jak najszybciej wyrzuci¢ do

zamknietego kosza i umyc¢ rece). Zakrycie ust i nosa

podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie

wiruséw. Jesli nie przestrzega sie tej zasady mozna tatwo

zanieczysci¢ dotykane przedmioty i powierzchnie.
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6 Zastaniaj usta i nos

v

v

W pojazdach komunikacji zbiorowej (autobusach, tramwajach,
W pociagu itp.);

w samochodach — dotyczy sytuacji, w ktérych razem jada osoby
obce, to znaczy takie, ktére nie mieszkaja ze sobg (np. koledzy
z pracy, sasiedzi);

w miejscach ogdélnodostepnych: w sklepie,

banku, na targu i na poczcie, w kinie i teatrze, u

lekarza, w przychodni, w szpitalu, salonie masazu i

tatuazu, w kosciele, w szkole, na uczelni, w urzedzie (jesli idziesz
zatatwic jakas sprawe do urzedu) i innych budynkach uzytecznosci
publiczne;j.

7 Zwroc¢ uwage czy prawidtowo nosisz maseczke

zaston zaréwno usta jak i nos;
unikaj dotykania maski podczas jej uzywania; jesli to zrobisz, umyj
rece;

niewtasciwe stosowanie maseczek, tj. niezmienianie maseczek
jednorazowych, moze zwiekszy¢ ryzyko infekcji;
uwazaj na fatszywe poczucie bezpieczenstwa, ktére
moze prowadzi¢ do zaniedbania innych s$rodkow

zapobiegawczych. Maseczka nie zwalnia z
koniecznosci zachowania bezpiecznej odlegtosci (min. 2 metry);
maseczki sg skuteczne tylko wtedy, gdy sg stosowane w potfaczeniu
z czestym myciem rgk wodg z mydtem (przez 30 sekund) lub
dezynfekcji preparatem na bazie alkoholu. Przestrzegaj wszystkich
zasad higieny.
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Jak prawidtowo @ p—
natozyc i zdjag¢ maseczke "

Zakryj usta i nos maska i upewnij sie, ze miedzy
twarza a maska nie ma zadnych przerw

Wymien maske na nowa, gdy tylko
bedzie wilgotna, nie uzywaj ponownie
masek jednorazowych

Wyrzué maseczke do zamykanego
a pojemnika; umyj rece mydiem i woda
lub ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu

@ Nie wrzucaj maseczki /\/\7 "Ei
- 7

do toalety! Ministerstwo Zdowia DY

Unikaj spozywania surowych lub niedogotowanych produktéw
pochodzenia zwierzecego

Ostroznie obchodz sie z surowym miesem, mlekiem lub narzgdami
zwierzecymi, aby unikng¢ krzyzowego zanieczyszczenia poprzez
niegotowang zywno$¢, zgodnie z dobrymi zasadami bezpieczenstwa
Zywnosci.
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9 Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zréownowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci.
Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocow.
Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie wypijaj ok. 2 litréw ptyndéw
(najlepiej wody).

10 Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie

Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego
zagrozenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych zirédet wiedzy
opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane s3 na stronach
internetowych gis.gov.pl i gov.pl/koronawirus. Wiedza naukowa to
najskuteczniejsze narzedzie w walce z koronawirusem.

TEST NA KORONAWIRUSA (DRIVE-THRU)

Mobilne punkty testowe na obecnos¢ koronawirusa - drive-thru - to
forma badania na obecnos¢ koronawirusa SARS-CoV-2, ktdérg uruchomito
Ministerstwo Zdrowia.

Petna lista punktow pobran jest dostepna w serwisach:

Pacjent.gov.pl — Serwis Ministerstwa Zdrowia i NFZ
e  https://pacjent.gov.pl/punkty-pobran
Narodowy Fundusz Zdrowia
e  https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/ruszylo-
ponad-100-punktow-wymazowych-dla-osob-z-
kwarantanny,7719.html
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Podstawowe zasady przebiegu badania

e Skierowane do oséb przebywajacych na kwarantannie;

e Badanie wykonuje sie w 10. lub 11. dniu kwarantanny;

e W38. dniu kwarantanny otrzymasz SMS-a lub powiadomienie
w aplikacji TakeTask informujace, ze mozesz opusci¢ miejsce
kwarantanny celem wykonania testu.;

e Policja, ktéra kontroluje Twojg obecnos¢ w domu podczas
kwarantanny, bedzie powiadomiona o tym fakcie;

e  Po otrzymaniu SMS-a, osoba przebywajgca na kwarantannie bedzie
musiata zadzwoni¢ do punktu i umoéwic sie na okreslong godzine
wskazanego w SMS-ie dnia. Testy wykonywane s3 tylko po

wczesniejsze] rejestracji telefonicznej;

e Na miejsce pobran nalezy jecha¢ wtasnym samochodem, nie
wolno jechaé rowerem, motocyklem, komunikacjg miejska ani i$¢
pieszo;

e Po drodze do mobilnego punktu pobran nie wysiadaj nigdzie

z samochodu ani nie zatatwiaj zadnych spraw;

e Jesli osoba z Tobg odbywajaca kwarantanne rowniez ma zrobic test
tego samego dnia, mozecie pojechac jednym samochodem;

e Do o0sbéb, ktére nie dysponujg wtasnym srodkiem transportu,
a muszg poddad sie badaniu, przyjedzie tzw. karetka wymazowa;

e Przed badaniem pacjenci identyfikowani sg na podstawie
dokumentu tozsamosci z numerem PESEL;

e Pacjent o wynikach informowany jest telefonicznie. Bedzie go
mozna zobaczy¢ takze na swoim Internetowym Koncie Pacjenta;

e W przypadku dodatniego wyniku, nalezy skontaktowac sie ze stacjg

sanitarno-epidemiologiczng i postepowac zgodnie z otrzymanymi

zaleceniami albo zgtosic sie do lekarza w szpitalu zakaznym;
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Co oznacza wynik testu

Wynik testu mozesz poznaé po zalogowaniu sie na Internetowym Koncie
Pacjenta zobaczysz jeden z czterech komunikatow:

e negatywny - wynik ujemny testu (nie wykryto SARS-CoV-2). To
oznacza, ze nie masz koronawirusa, zachowaj jednak
dotychczasowe srodki ostroznosci i higieny;

W przypadku negatywnego wyniku stacja sanitarno-epidemiologiczna
powinna zwolni¢ Cie z kwarantanny.

e niediagnostyczny — to oznacza, ze prdobka jest niezdatna do
badania, nalezy pobra¢ kolejng probke od pacjenta i jak najszybciej
przekazaé do badania;

e nierozstrzygajacy — to znaczy, ze wynik jest na granicy analitycznej
czutosci testu, wymaga zbadania kolejnej prdbki pobranej od
pacjenta po 24-48 h;

e pozytywny—- wynik dodatni testu (wykryto SARS-CoV-2).
Potwierdzono obecno$¢ koronawirusa, Ty i osoby, ktére miaty
z Tobg  bliski kontakt, powinny zastosowa¢ sie do
zasad kwarantanny.

W przypadku dodatniego wyniku, skontaktuj sie ze stacja sanitarno-
epidemiologiczng i postepuj zgodnie z otrzymanymi zaleceniami.

Jesli Twoj wynik jest niediagnostyczny lub nierozstrzygajacy, zostaniesz
zaproszony na kolejny pobér prébki w punkcie mobilnym.
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Ministerstwo Zdrowia

" DO MOBILNEGO PUNKTU POBRAR
NIE WOLNO:

S& 7R

jechac rowerem, motocyklem,
komunikacjg miejska, udac sie pieszo.

&
Eag X
" JAKZROBIC BADANE

W MOBILNYM PUNKCIE POBRAN?

zabierz dokument ze zdjeciem
i swoim nr PESEL

— udaj sie wkasnym autem bezposrednio
Q:\; do najblizszego mobilnego punktu pobran,
= bez zatatwiania czegokolwiek po drodze

podczas wyjscia przestrzegaj zasad higieny

i spotecznego dystansu, idac do auta, zatéz
maseczke, zachowaj odlegtos¢ 2 m od innych
0s6b.

Na miejscu nie wysiadaj z auta. Wymaz z nosogardzieli

zostanie pobrany przez otwarte okno samochodu.
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'l Ministerstwo Zdrowis

Po drodze do mobilnego
punktu pobran nie wysiadaj
nigdzie z samochodu

ani nie zatatwiaj zadnych

spraw.
\
e '
$ &
IZOLACJA

Izolacja czy kwarantanna?

lzolacja ikwarantanna to strategie majace na celu ograniczenie
rozprzestrzeniania sie choroby zakaZnej. Majg na celu zmniejszenie
prawdopodobienstwa, ze osoby zakazone zarazg innych.

Izolacja dotyczy osdb

chorych Kwarantanna dotyczy

0s06b zdrowych, u ktérych
wystgpito ryzyko
zakazenia chorobg
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Izolacja ma za zadanie odosobnienie oséb zdrowych od osdb z choroba
zakazng. Pozwala na leczenie oséb chorych ichroni zdrowych ludzi od
zachorowania. Chorzy przebywajacy w izolacji mogg pozostawaé pod opieka
w swoich domach, w szpitalach lub winnych wyznaczonych placéwkach
opieki zdrowotnej.

Izolacja domowa jest stosowana u pacjentow, ktérzy majg dodatni wynik
badania w kierunku koronawirusa SARS-CoV-2 i nie majg objawdéw choroby
lub wykazujg tagodne, umiarkowane objawy choroby COVID-19 (np. stan
podgoraczkowy, kaszel, bdl gardta, ostabienie).

Zalecenia dla pacjenta z ,+” wynikiem badania w kierunku
koronawirusa ze wskazaniem do izolacji w warunkach domowych.

e Dwa razy dziennie wykonuj pomiar temperatury ciafa, 7/ 4

%S

przyjmuj co najmniej 1,5 litra ptyndw dziennie i 3-4
lekkostrawne positki; /4

e Przebywaj (catg dobe) w jednym pokoju, w ktérym ’/ nie
mieszkaja/ nie przebywajg inni domownicy;

e Staraj sie komunikowa¢ z otoczeniem poprzez telefon, komputer,
jak najmniej narazajgc inne osoby na kontakt;

e Inni domownicy nie powinni zbliza¢ sie do Ciebie blizej niz na
2 metry;

e Nie powiniene$ mie¢ kontaktu ze zwierzetami domowymi — moga
przenies¢ wirusa na osoby zdrowe, na siersci, ktérej dotykasz;

e Jedli inna osoba wchodzi do pokoju w
ktorym przebywasz, powinna zatozyc
maseczke na usta i nos (maseczka
chirurgiczna lub samodzielnie
sporzadzona z tkaniny albo recznik);

e Nie wyno$ rzeczy z pokoju, z ktdrego
korzystasz;

e Nie wchodZ do innych pomieszczen zwtaszcza, jesli ktos w nich
przebywa;
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Jezeli w mieszkaniu jest wspdlna toaleta/tazienka, korzystaj z niej
oddzielnie, najlepiej jako ostatni z domownikdw, myj po sobie
urzadzenia z ktdrych korzystasz, zdezynfekuj WC dostepnymi dla
gospodarstw domowych srodkami, przed wyjsciem umyj dokfadnie
rece. Uzywaj wytacznie wtasnych recznikdow, powies je w innym
miejscu niz reczniki pozostatych domownikéw. Trzymaj przybory
toaletowe np. szczoteczke do zebéw w pokoju, w ktorym odbywasz
izolacje;

Czesto otwieraj okno, wietrz pokdj. Jesli musisz wyjs¢ z pokoju, np.
do tazienki, zat6z maske na usta i nos (maseczka chirurgiczna lub
samodzielnie sporzgdzona z tkaniny albo recznik);

Nie korzystaj z wentylatorow, klimatyzacji, ani oczyszczaczy
powietrza;

Zmieniaj posciel i pizame co 2 dni, a reczniki codziennie;

Zuzytg posciel, reczniki i brudne ubrania wktadaj do worka
plastikowego w pokoju, a kiedy sie zapetni, wystaw go za drzwi, tak
aby inna osoba mogta zrobi¢ pranie;

Smieci wrzucaj do plastikowego worka (poproé o zawieszenia
pustego worka na klamce), a kiedy sie zapetni, wystaw go za drzwi,
tak aby inna osoba mogta go wyrzuci¢ do smietnika;

Uzywaj oddzielnych sztu¢céw, talerzy, kubkow, szklanek. Powinny
by¢ oddzielne tylko dla ciebie;

Przygotowane positki, wode, leki spozywaj w warunkach izolacji,
popros, aby podano ci je pod drzwi;

Brudne naczynia wystawiaj za drzwi pokoju, aby inna osoba umyta
je w zmywarce w temp. minimum 60°C z uzyciem detergentu lub
recznie srodkiem myjgcym do naczyn i pod goracg wodg. Po
zmywaniu, osoba myjgca naczynia musi umy¢ rece wodg z mydtem.

Jak sprzata¢ w mieszkaniu, w ktérym izolowany jest jeden (dwoje
chorych) a reszta jest zdrowa?

razy dziennie dezynfekuj poprzez przecieranie chusteczkami

nasgczonymi Srodkiem dezynfekcyjnym: klamki do drzwi, blaty stotow,
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uchwyt lodowki, szafek, rqczka czajnika, armatura tazienkowa, toalety
i uchwyty toaletowe, telefony, klawiatury, piloty telewizyjne, tablety, stoliki
nocne, wigczniki swiatta,
e Dezynfekcje wykonuj w gumowych rekawiczkach, nie wycieraj
nadmiaru srodka dezynfekcyjnego z powierzchni.

Pranie ubran, poscieli:

e  Pierz rzeczy w oddzielnym wsadzie, bez ubran innych domownikéw,
wysyp ubrania do pralki bezposrednio z worka, bez ich dotykania.
Ubrania i posciel pierz w temperaturze najwyzszej dopuszczalnej
dla pranych tkanin, ale nie nizszej niz 60°C, z uzyciem detergentu,
przez co najmniej 40 min. Uzywaj ubran, ktére mozna praé
w temperaturze 60°C, po zatadunku pralki umyj lub zdezynfekuj
rece.

e Nie wysytaj rzeczy do pralni.

Wyrzucanie $mieci:
e (Osoba wyrzucajgca $mieci z twojego domu/ mieszkania odbiera
worek spod drzwi pokoju w gumowych rekawiczkach, pakuje je
w drugi worek, wyrzuca do $mietnika. Po zdjeciu rekawic wyrzuca
je, myje lub dezynfekuje rece.

Osoby z kontaktu domowego z chorym majq najwyisze ryzyko
zakazenia. Do zakazenia dochodzi drogq kropelkowq podczas

mowienia, kaszlu czy kichania albo poprzez dotyk skazonych
przedmiotow.

W sytuacji pogorszenia stanu zdrowia nalezy niezwtocznie wezwac karetke
pogotowia informujac o rozpoznaniu COVID-19 i izolacji w warunkach
domowych celem przewiezienia do szpitala. Na pogorszenie moga
wskazywaé uporczywa gorgczka powyzej 39°C, duszno$é, bdle w klatce
piersiowej, krwawienia z nosa, wybroczyny na skorze.
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KWARANTANNA

Czym jest kwarantanna i kto jest nig objety?

Kwarantanna to odosobnienie oséb zdrowych, ktdre miaty
kontakt/styczno$¢ z chorymi, zakazonymi lub podejrzanymi
o zakazenie koronawirusem.

Ograniczenie dotyczy osob, ktoére:

e miaty kontakt z osobg zakazonga, chorg lub podejrzang o zakazenie
koronawirusem;

e mieszkajg z osobg, ktdra zostaje skierowana na kwarantanne;

e ma objawy, ktére mogg wskazywac na zakazenie koronawirusem.

e przekraczajg granice RP stanowigcg zewnetrzng granice UE;

= aktualne informacje mozna znalez¢ na stronie Ministerstwa Spraw
Zagranicznych -  https.//www.qgov.pl/web/dyplomacja/informacje-

dla-podrozujacych;

.Jesli miate$ kontakt z zakazonym

o Jedli wiesz, ze miates kontakt z chorym na COVID-19 Ilub
podejrzanym o zakazenie  SARC-CoV-2, skontaktuj sie
telefonicznie ze stacjg sanitarno-epidemiologiczng.

e  Przez telefon wypetnisz ankiete wstepnej kwalifikacji w kierunku
zakazenia koronawirusem. Wazne, abys podat liste oséb, z ktérymi
miates  kontakt od momentu, kiedy miate$ stycznosc
z koronawirusem.
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Na czym polega kwarantanna?

e Kwarantanne odbywasz w swoim miejscu zamieszkania. Jesli nie
masz takiej mozliwosci, Powiatowe Centrum Zarzadzania
Kryzysowego ~w  porozumieniu ze  stuzbami  sanitarno-
epidemiologicznymi skierujg Cie do wyznaczonego osrodka;

e Trwa 14 dni, ale o jej diugosci moze zdecydowal panstwowy
powiatowy inspektor sanitarny (PPIS) w zaleznosci od Twojego
stanu zdrowia, indywidualnych przestanek uzasadniajgcych zmiane
terminu czy wynikdw badan. PPIS (lub jego przedstawiciel)
wskazuje date jej rozpoczecia i zakonczenia;

e Jesli mingt 14-dniowy okres od momentu stycznosci z osobg
zakazong - kwarantanna sie konczy. Nawet jesli osoba nie miata
w tym okresie pobranego wymazu, jest zwolniona z kwarantanny;

e Po zakonczeniu kwarantanny i braku objawéw COVID-19,
automatycznie mozesz wroci¢ do pracy. Nie jest wymagane
dodatkowe zaswiadczenie od panstwowego powiatowego
inspektora sanitarnego, lekarza czy innej instytucji;

e Jedli w trakcie kwarantanny zrobiono Ci test na koronawirusa,
a wynik jest negatywny, jestes zwolniony z kwarantanny;

e Jedli sie gorzej poczujesz, powinienes zgtosic sie do lekarza.

Jesli jestes na kwarantannie z powodu powrotu do kraju z obszaréw poza
granicami zewnetrznymi UE, obowigzuje Cie ona przez 14 dni, liczac od dnia
nastepnego od przyjazdu. O jej rozpoczeciu i zakonczeniu informuje straz
graniczna w momencie przekroczenia granicy. W przypadku watpliwosci
dotyczacych prawidtowosci dat kwarantanny, kontaktuj sie z urzedem
wojewodzkim.

Wazne!
Czas trwania obowigzkowej kwarantanny wynosi:
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o dla domownikéw zamieszkujgcych z osobg z dodatnim wynikiem
testu (bedaca w izolacji domowej) po otrzymaniu dwéch ujemnych
wynikéw testu u osoby zakazonej i ujemnego wyniku osoby
przebywajacej na kwarantannie lub po 14 dniach od pierwszego
ujemnego wyniku osoby zakazonej;

e dla oséb nie zamieszkujgcych z osobg z dodatnim wynikiem testu:
po uzyskaniu wyniku ujemnego testu lub po 14 dniach od
ostatniego kontaktu z osobg zakazona.

Czego nie nalezy robi¢ podczas kwarantanny?

e Pod zadnym pozorem nie wychodz z domu!* Nie
przyjmuj nikogo. Jesli w domu sg osoby bliskie, ktére
miaty z Tobg kontakt po tym, jak zetknates sie z
koronawirusem, one tez podlegajg kwarantannie.

*Inspektor sanitarny moze Cie zwolni¢ z obowigzkowej kwarantanny na czas
zrobienia testu na koronawirusa (z dojazdem i powrotem). Dojazd do miejsca
wykonaniu testu moze by¢ wytgcznie samochodem, ktérego posiadaczem jest osoba
odbywajgca obowigzkowq kwarantanne lub osoba wspdlnie z nig zamieszkujgca.
W trakcie podrozy przestrzegaj zasad dystansu spotecznego i higieny.

e  Wyjscie do sklepu czy do lekarza sg zakazane;

e Pamietaj, ze nie mozesz wyprowadza¢ psa podczas kwarantanny.
Jesli robi to ktos inny, zorganizuj to tak, byscie nie mieli ze sobg
kontaktu. JeSli nie masz co zrobi¢ ze zwierzetami podczas
kwarantanny, powiadom osrodek pomocy spotecznej;

Jesli masz problem z miejscem odbycia kwarantanny (niewtasciwe warunki
domowe itp.), Powiatowe Centrum Zarzadzania Kryzysowego skieruje Cie

do wyznaczonego osrodka.

Co nalezy robic podczas kwarantanny?

Monitoruj swaj stan zdrowia:
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Regularnie mierz temperature;

Zwracaj uwage na swoje samopoczucie, czy nie masz problemow
z oddychaniem, boléw miesni, kaszlu lub innych niepokojgcych
objawow;

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, zasiegnij teleporady medycznej;
Udzielaj informacji o swoim stanie zdrowia dzwonigcym do Ciebie
pracownikom Panstwowej Inspekcji Sanitarnej;

Policjanci beda sprawdzaé, czy przestrzegasz kwarantanny.
Wspotpracuj z nimi;

Jesli podejrzewasz zakazenie koronawirusem, nie idz do przychodni
ani na SOR. Mozesz zakazi¢ innych!

Twoj stan zdrowia pogarsza sie, jest ciezki? Nie czekaj. Zadzwon na
numer alarmowy 112 lub 999 i uprzedi, e mozesz
mie¢ koronawirusa.

Przestrzegaj zasad higieny

Myj czesto rece wodg z mydtem, przez 30 sekund, a jesli (6}
nie ma takiej mozliwosci, dezynfekuj je ptynami/zelami

na bazie alkoholu (min. 60%); podczas kaszlu czy

kichania zakryj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg, %9‘0
a nastepnie jak najszybciej wyrzué ja do zamknietego kosza

i umyj rece;

Uzywaj oddzielnych naczyn niz pozostate osoby przebywajgce

w mieszkaniu;

Jesdli masz mozliwosé, korzystaj z osobnej tazienki/toalety niz
pozostali domownicy; jedli nie masz takiej mozliwosci, po
skorzystaniu z toalety/tazienki zdezynfekuj jg dostepnym $rodkiem
czystosci, przed wyjsciem z toalety umyj doktadnie rece (w celu
unikniecia ewentualnego skazenia dotykanych powierzchni np.
klamek);

Pierz swoje rzeczy, posciel, reczniki, ubrania (jak najczesciej),
w temperaturze 60°C. Nie uzywaj niczego, co wymaga prania
recznego;

Strona | 21


tel:112
tel:999

e Codziennie czy$¢ wszystkie dotykane powierzchnie: blaty, klamki,
armatury fazienkowe, toalety, telefony, klawiatury, tablety i stoliki
nocne, urzgdzenia, ktorych dotykasz;

o Uzywaj Srodkéw czyszczacych/dezynfekujgcych zgodnie
z instrukcjami na etykiecie. Jesli siegnates po produkt, ktérego na co
dzien nie uzywasz, a ktory Ci polecono jako skuteczny na wirusy,
sprawdz, czy mozesz uzywac tego w pomieszczeniu, w ktérym
przebywajg ludzie lub zwierzeta, i czy nie powiniene$ przy jego
stosowaniu zachowaé srodkéw ostroznosci, np. uzywac rekawiczek
i zapewni¢ dobrg wentylacje;

e  Wietrz pokdj/mieszkanie w ktorym przebywasz kilka razy dziennie;

e Jesli musisz mie¢ kontakt z kims, zachowaj odstep 2 metréw;

e  Zatéz maske, przytbice lub szalik/chustke na twarz, jesli ma do Ciebie
przyjechac lekarz lub karetka.

e Dbaj o to, by Twdj organizm miat zapewnione wszystko, co
niezbedne do dobrego funkcjonowania: wysypiaj sie, dobrze
odzywiaj, pij min. 1,5 | wody dziennie.

Jesli potrzebujesz pomocy podczas odbywania
kwarantanny

e Zadzwon do osrodka pomocy spotecznej w miejscowosci, w ktérej
mieszkasz, jeSli potrzebujesz pomocy w zakupach, dostarczeniu
cieptych positkdw, zapewnieniu opieki nad zwierzeciem, lub
powiadom o tym fakcie policjantéw, ktorzy bedg sprawdza¢, czy
przebywasz w domu;

e  Pracownik socjalny skontaktuje sie z Toba telefonicznie. Positki
i zakupy zywnosciowe bedg dostarczane przez osoby wyznaczone
we wspotpracy z wolontariuszami organizacji pozarzgdowych. Nie
wpuszczaj ich do domu. Zachowaj odstep minimum 2 m, popros,
aby zakupy czy positek, zostawili przed drzwiami wejsciowymi;

e Jedli potrzebujesz pomocy psychologa, zadzwon do osrodka
pomocy spotecznej w swojej gminie lub powiatowego centrum
pomocy rodzinie w powiecie i popro$ o pomoc.
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Czy dostaniesz zaswiadczenie o kwarantannie?

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny wydaje decyzje o obowigzkowej
kwarantannie.

Pamieta;j!

/NN

Do 30 tys 7} e

kary finansowej grozi
| Za nieprzestrzeganie
- kwarantanny.

@ #zos’k'm’
B
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CO POWINIENES WIEDZIEC
0 KWARANTANNIE?

Naktadana jest na
osoby zdrowe, ktore
miaty stycznos¢

Z osobami chorym

lub na osoby
podejrzane
0 zakazenie

koronawirusem

TRWA 14 DNI

ale o tym
decyduje
lekarz,

Nie
opuszcza)
domu

Nie
wychod?

do sklepu

2, ~
’ \
{ !

Nie spotykaj
sie z innymi
osobami

Jesli to niemozliwe ogranicz komakt

i zachowa| odstep wynoszacy min. 2 metry

Monitoruj

q - temperature
ciata minimum
2 razy dziennie

Zachowaj

zasady
higieny

W przypadku wystgpienia

XK R L4

goraczki, kaszlu lub dusznosci niezwtocznie
skontaktuj sie telefoniczne ze stacjg
sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie
na oddziat zakazny, unikajac transportu

publicznego.

Dowiedz sie wiecej na

www.gov.pl/koronawirus

Infolinia NFZ

800 190 590

Ministerstwo Zdrowia




APLIKACJA ,, KWARANTANNA DOMOWA”

Masz obowigzek pobra¢ i zainstalowa¢ aplikacje
,2Kwarantanna domowa”.

KORZYSTA)
Z 0BOWIAZKOWE) APLIKACI

KWARANTANNA
DOMOWA

e [ NASK e

Wiecej na stronie www.gov.pl/kwarantannadomowa

Obowiqgzek instalacji aplikacji wprowadzita ustawa o szczegdlnych
rozwigzaniach  zwigzanych  z  zapobieganiem,  przeciwdziataniem
i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi
sytuacji kryzysowych.

Aplikacja ,Kwarantanna domowa”:

e utatwia i usprawnia przeprowadzenie obowigzkowej kwarantanny
w warunkach domowych;
e umozliwia potwierdzenie miejsca, w ktorym przebywasz,

podstawowg ocene stanu zdrowia i bezposrednie zgtoszenie
zagrozenia. Utatwia tez zaopatrzenie w najpotrzebniejsze artykuty
osobom, ktore nie majg takiej mozliwosci samodzielnie.

WAZNE!
Wszystkie osoby objete kwarantanng dostajg SMS-a zachecajgcego do
sciggniecia i zainstalowania aplikacji.
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SMS dotarl. Mozna pobrac aplikacje. Jak to zrobi¢?

e Jedli korzystacie z telefonu systemem Android — aplikacja dostepna
jest w sklepie Google Play, jedli smartfon to iOS, program mozna
pobrac w sklepie App Store.

e Niezaleznie od modelu telefonu, sklepy znajdziecie na jego pulpicie.
Bedac w sklepie, w polu wyszukiwania wpiszcie nazwe aplikacji,
czyli ,kwarantanna domowa”.

e  Pojej wyszukaniu kliknijcie w przycisk , Instaluj”.

e Czas na aktywacje aplikacji. Nalezy to zrobi¢ za pomocg numeru
telefonu. Wasze konto zostanie zweryfikowane po wprowadzeniu
kodu, ktéry otrzymacie w wiadomosci SMS.

Codzienne zadaniowanie

e Zaraz po aktywacji aplikacji dostaniesz zadanie. Jakie? Zrobienie
sobie zdjecia (,selfie”). Bedzie to tzw. zdjecie referencyjne. Jest
bardzo wazne. To do niego system bedzie poréownywat kazde
kolejne zdjecie, ktére zrobicie w trakcie korzystania z aplikacji;

e Wykonanie pierwszego zadania to formalne rozpoczecia
korzystania z aplikacji. Od tego momentu czekajcie na kolejne
zadania. Zawsze sg takie same — to prosby o zrobienie i przestanie
zdjecia. Kazdego dnia dostaniecie do wykonania kilka takich zadan.
SMS-y przyjdg o réznych porach;

e W aplikacji wykorzystywana jest geolokalizacja oraz system
poréwnywania twarzy. Dzieki nim wiadomo, ze to na pewno ta
konkretna osoba i Zze przechodzi kwarantanne w miejscu
zadeklarowanym w formularzu lokalizacyjnym Na wykonanie
zadania macie 20 minut. Niewykonanie zadania w tym czasie to
znak dla stuzb, by sprawdzity, czy nie tamiecie zasad odbywania
kwarantanny.

e  Wizyty policji mozecie sie spodziewa¢ w dowolnym momencie
kwarantanny. Aplikacja ich nie zastepuje, ale uzupetnia.
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WAZNE!

Bedac na kwarantannie nie zapominajcie o tym, aby Wasz telefon byt
natadowany, a dzwieki niewyciszone. Sprawdzajcie SMS-y.

Ministerstwo  APLIKACJA KWARANTANNA DOMOWA

Cyfryzacji

WYSLANIE ZDJECIA ZAMIAST WIZYTY
POLICJANTOW

JESTES OBJETY KWARANTANNA
DOMOWA?
ZAINSTALUJ NA SWOIM TELEFONIE

SPECJALNA APLIKACJ
MINISTERSTWA CYFRYZACJI

ZA NIEPRZESTRZEGANIE ZASAD

KWARANTANNY GROZI GRZYWNA
W WYSOKOSCI DO 30 000 2.

Jak to dziata?

Wszystkie osoby objete kwarantanng dostaja
SMSa zachgcajacego do  Sciagniecia |
zainstalowania aplikacji

WAZNE! Aktywuj aplikacje w miejscu odbywania
kwarantanny, po odebraniu SMSa. Otrzymanie
wiadomosci to znak, ze Twoje dane pojawity sig
w bazie. System jest potaczony z baza numerow
telefonow  osob,  ktore  zostaly  objete
kwarantanna.

WAZNE! Nie ma mozliwosci, by z aplikacji
korzystaly osoby nieobjete kwarantanna.

ZAINSTALUJ!

APLIKACJA JEST OFICJALNA, BEZPIECZNA
| BEZPLATNA, DOSTEPNA W SKLEPACH
GOOGLE PLAY | APP STORE

AKTYWUJESZ JA ZA POMOCA NUMERU
TELEFONU

APLIKACJA ZOSTANIE ZWERYFIKOWANA
KODEM SMS

APLIKACJA UMOZLIWIA:

> ZLOZENIE ZAPOTRZEBOWANIA NA:
= ARTYKULY ZYWNOSCIOWE
* POSIKEK
= KONTAKT Z PSYCHOLOGIEM

> DOSTEP DO KOMUNIKATOW O AKTUALNEJ
SYTUACJI EPIDEMIOLOGICZNEJ

> BEZPOSREDNIE POLACZENIE ZE
SEUZBAMI

Przed rozpoczeciem korzystania z Aplikacji
prosimy o zapoznanie si¢ z Regulaminem.
Wyjasnia on sposéb i zasady dziatania Aplikacji,
a takze zawiera wazne informacje dotyczace
Twoich danych osobowych i bezpiecznego
korzystania z Aplikacji.

« App S’torve‘

» Google Play
A

W razie jaki i blemé i osoby
korzystajace z aplikacji moga zadzwoni¢ na przygotowana
dla nich specjalng infolinig - 22 165 57 44.

Wiecej informacji, w tym regulamin,

na www.gov.pl/kwarantannadomowa.
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TELEPORADY — LEKARZ POZ, ON-LINE

Teleporady - rejestr placowek podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ)

Jesli masz lekkie objawy choroby (stan podgorgczkowy temperatura ciata

pomiedzy 37 a 38° C), skorzystaj z teleporady lekarza POZ,

\\\ zamiast dzwoni¢ do stacji sanitarno-epidemiologicznej. Lekarz

POZ, ktéry udzieli Ci porady telefonicznej, moze wystawic

e-recepte i e-zwolnienie. Jesli uzna, ze wymagasz leczenia

szpitalnego, wystawi zapotrzebowanie na transport sanitarny, ktorym
pojedziesz do szpitala.

Rejestr placowek POZ:
https://www.gov.pl/web/koronawirus/teleporady-poz

Teleporada on-line

SKORZYSTAJ Z PORADY ONLINE, JESLI: /\/Z\Z

masz objawy, ktére Cie niepokoja

miates kontakt z kims zakazonym, a teraz Zle sie czujesz

jestes na kwarantannie i Zle sie poczutes$

masz powody podejrzewac, ze jestes zakazony koronawirusem

masz inne problemy zdrowotne i nie mozesz skontaktowac sie
ze swoim lekarzem POZ

RSP
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Skorzystaj z formularza - https://pacjent.gov.pl/teleporada i uméw sie na

teleporade.
m o e

otrzymasz email potacz sie
z intrukcja, za pomoca

jak potaczyc sie komputera
z lekarzem lub telefonu

lub pielegniarka

Jak skorzystac

z teleporady?

12 )

wypetnij krotl otrzymasz zalecenia,
formularz na stronie a takze e-recepte
acjent.gov.pl/teleporad lub e-zwolnienie

Teleporade mozna uzyskac¢ 24 godziny na dobe, takze w niedziele i Swieta.

W dni robocze w godzinach 8:00-18:00 powinienes w pierwszej kolejnosci
sprobowac skontaktowac sie ze swoim lekarzem podstawowej opieki
zdrowotnej. Jesli jednak nie bedzie to mozZliwe, mozesz réwniez skorzystac

z teleporady.

APLIKACJA PROTEGO SAFE

ProteGO Safe to aplikacja, ktéra  pomaga
w wychodzeniu z najostrzejszych obostrzen zwigzanych
z pandemia. Im wiecej os6b bedzie z niej korzystaé, tym szybciej
i skuteczniej ograniczone zostanie tempo i zasieg

oLy ProteGO Safe

rozprzestrzeniania sie koronawirusa. To takze profesjonalna
pomoc zaréwno dla zdrowych, jak i zakazonych osdb. Aplikacja
korzysta z APl opracowanego przez Apple i Google.

Aplikacja jest w petni bezpieczna, bezptatna i dobrowolna.
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Aplikacja powiadamiania o mozliwym kontakcie z koronawirusem. Gdy
uzytkownik, z ktorym miata$/miates kontakt zachoruje, otrzymasz
odpowiednie powiadomienie.

Jak to dziata?

Aplikacja sktada sie z dwéch modutéw:

e pierwszy z nich to modut umozliwiajagcy samokontrole stanu
zdrowia. To swoisty ,dziennik”, ktéry na biezgco pozwala
weryfikowaé, czy i w jakiej grupie ryzyka zakazenia jesteSmy. To
rozwigzanie oparte o wytyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO).

e drugi modut to skanowanie Twojego otoczenia i komunikowanie

w przypadku ryzyka kontaktu z wirusem.

Wiecej o dziataniu aplikacji ProteGo Safe znajdziesz na stronie:
https://www.gov.pl/web/protegosafe/jak-to-dziala
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www.wsse.katowice.pl




