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Sroda, 18 marca 2020

Zasady kwarantanny domowej

Jesli nie masz mozliwosci odbywania kwarantanny w domu, bedziesz ja odbywac¢ we
wskazanym Ci przez stuzby osrodku (informacje uzyskasz podczas przekraczania

granicy). Stosuj sie do ich polecen i wytycznych.
Jesli bedziesz odbywa¢ kwarantanne w domu, stosuj sie do ponizszych zalecen.

Nie opuszczaj domu.

Nie wychodz do sklepu.

Jesli masz pod swoja opieka zwierzeta, to w miare mozliwos$ci na czas trwania
kwarantanny przekaz je pod opieke rodzinie lub znajomym. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, zwrd¢ sie telefonicznie o pomoc do gminy.

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

Jesli mieszkasz z rodzina, w miare mozliwosci ogranicz z nia kontakt i zachowaj
bezpieczny odstep wynoszacy minimum 2 metry.

Uzywaj oddzielnych naczyn niz pozostate osoby przebywajace w mieszkaniu.

Jesli masz mozliwos¢ , korzystaj z osobnej tazienki/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 wystapienia goraczki, kaszlu lub duszno$ci niezwtocznie skontaktuj sie
telefoniczne ze stacja sanitarno-epidemiologiczna lub zgto$ sie na oddzial zakazny,
unikajac transportu publicznego .

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

W weryfikacji przestrzegania kwarantanny pomagaja funkcjonariusze policji -moga 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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