Informacji zasiegaj i je sprawdzaj w
wiarygodnych zroédlach:
www.gov.pl/web/koronawirus

Bezptatna infolinia ogdlnopolska: 24h/7dn: 800 190 590
W Toruniu:
— SANEPID: 692 282 098 - calodobowo lub 112

W ciggu ostatnich 14 dni wréciles z regionu, w ktérym wystepuje
korona wirus?

lub

Miale§ kontakt z inng osobg, ktora w ciggu ostatnich 14 dni
wrocifa z regionu, w ktorym wystepuje korona wirus lub

Miale$ kontakt z inng osoba u ktorej potwierdzono zarazenie?

Masz objawy: goraczka 38°C lub wyzsza,
- kaszel, dusznosci, sptycony oddech to

Niezwlocznie skontaktuj si¢ z telefonicznie ze stacjg sanitarno-
epidemiologiczna:
692 282 098 - calodobowo
lub 56 622 50 29 (w godzinach pracy)
lub

zadzwon na numer 112 - calodobowo

lub

zadzwon na infolinie Narodowego Funduszu Zdrowia
800 190 590 - calodobowo

Dalej postepuj zgodnie ze wskazowkami podanymi ci przez
telefon.

Gdy wracasz z zagranicy z regionu, w ktorym wystepuje
koronawirus:

Informacje:
www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-podrozujacych

Po przekroczeniu granicy kazdy obywatel zostanie
zarejestrowany, a takze przebadany. Zostanie rowniez
skierowany na obowigzkowgq 14-dniowq kwarantanne domowgq
pod karg grzywny. Ma to zabezpieczyé przed ewentualnym
dalszym rozprzestrzenianiem si¢ koronawirusa.

Jak chroni¢ sie przed koronawirusem

Czesto myj rece woda z mydlem

i unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

Kiedy kaszlesz lub kichasz, zawsze zakrywaj
usta i nos

zgietym lokciem lub chusteczka.

A

Zachowaj bezpieczna odleglo$¢ (1,5m i wiecej) od
osoby, ktora kaszle kicha badz ma goragczke

Masz objawy: goraczka 38°C lub wyzsza, kaszel,
dusznosci, sptycony oddech, ale:

nie podroézowatles do krajow w ktorych wystepuje
koronawirus ,

nie miale§ kontaktu z inng osobg, ktéra wrocita w ciggu
ostatnich 14 dnia z krajow w ktorych wystepuje
koronawirus,

nie miale§ kontaktu z osoba u ktorej potwierdzono

zarazenie

— stosuj podstawowe zasady ochrony podczas kaszlu,
kichania i higieny rak

— pozostan w domu

— skontaktuj si¢ telefonicznie ze swoim lekarzem
rodzinnym i wykonuj jego zalecenia

Koronawirus
chronic

jak si

Najwazniejsze
Informacje

| zalecenla

Jesli podejrzewasz u siebie koronawirusa to

sprawdz:
czy spelniasz 3 warunki, ktore Swiadcza

0 ryzyku:

AV G

Obserwujesz u siebie
kaszel polgczony

Z dusznosciami

i trudnoscia

z oddychaniem

W ciagu ostatnich Masz

14 dni przebywale§ podwyzszona

na obszarach temperature
objetych wirusem (38°C lub wigcej)
lub miate$ kontakt z

osoba zarazong



JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

Jak kasla¢ i kicha¢, zeby nie zarazac¢ innych

Splec palce
inamydl je.

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

Namydl| obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Gdy uzywasz chusteczek

. Gdy kichasz lub kaszlesz oslon

Namydl keiuk Namydl wierzch Namydl obydwa usta i1 nos chusteczka
jednej dtoni jednej dtoni A nadgarstki. =
druga reka wnetrzem drugiem 3
ina przemian. dtoni i na przemian.
<a
Po uzycin wyrzu¢ chusteczke do kosza
Splucz starannie

dionie, zeby usunac N

mydto. Wysusz je Catkowity czas: W R
starannie. 30 sekund ‘ ! ”““y v
r

Jak skutecznie dezynfekowac rece? / Umyj rece woda i mydlem
(zgodnie z zasadami miycia rak)
lub uzyj srodka do dezynfekeji rak

Uzyj srodka do dezynfekgji ragk, Czas trwania:
ktdry zawiera co najmniej 60% alkoholu.

do wyschniecia
dtoni

Nanies taks ilos¢
preparatu, aby dionie
byly catkowicie

4 zwilzone

Pacieraj dior o diory
rozprowadzajac
preparat na cala
powierzchnie

™ Pocieraj wewnetrzna
czescia prawej

dioni o grzbietows
czest lewej dioni

i odwrotnie

Splec palce i pocieraj

wewnetrznymi
czesciami dioni
]
ARX/
A ®

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawej dioni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dfoni i odwrotnie
@@
S g

Pocieraj gérma czesc
palcow prawej dioni
[ .\ owewnetrzng czest

lewej dfoni i odwrotnie

Ruchem obrotowym
pocieraj keiuk lewej
dioni wewnetrzna
czescia prawej dioni
i odwrotnie

Po wyschnieciu rece
s3 zdezynfekowane

Gdy nie masz w danej chwili chusteczki

Kichajac lub kaszlac
zaslon usta i nos reka zgieta w lokcin

Po kichnieciu lub kasziu znajdz chusteczke, wytrzyj nia nos 1 usta.
Po uzyciu wyrzuc chusteczke do kosza

’ / Umyj rece woda i mydlem

(zgodnie z zasadami miycia rak)
Iub uzyj srodka do dezynfekcji rak

— e




