INSTRUKCJA KWARANTANNY DOMOWEJ

- Jesli kwarantanna jest odbywana w domu, nalezy stosowac si¢ do ponizszych
zalecen: nie opuszcza¢ domu 1 nie wychodzi¢ do sklepu, nie spotykac si¢ z
innymi osobami i nie zaprasza¢ ludzi do domu.

- Jesli pod opieka sg zwierzeta, to w miar¢ mozliwos$ci na czas trwania
kwarantanny nalezy przekazac je pod opieke rodzinie lub znajomym.

- Jesli nie ma takiej mozliwosci, nalezy zwrocic¢ si¢ telefonicznie o pomoc do

gminy.

- Jesli kto§ mieszka z rodzing, nalezy w miar¢ mozliwo$ci ograniczy¢ z nig
kontakt 1 zachowac¢ bezpieczny odstep wynoszacy minimum 2 metry.

- Nalezy uzywac oddzielnych naczyn niz pozostate osoby przebywajace w
mieszkaniu.

- Jesli jest mozliwo$¢, nalezy korzystac z osobnej fazienki/toalety niz pozostali
domownicy, a jesli nie ma takiej mozliwosci, po skorzystaniu z toalety/tazienki
nalezy zdezynfekowac¢ ja dostepnym srodkiem czystosci.

- Nalezy wietrzy¢ mieszkanie kilka razy dziennie, zachowa¢ zasady higieny,
czesto myc¢ rece 1 dezynfekowaé powierzchnie dotykowe takie jak: blaty,
klamki, ekrany telefonow.

- Nalezy monitorowa¢ temperature ciala minimum 2 razy dziennie.

- Nalezy udziela¢ informacji o swoim stanie zdrowia dzwonigcym pracownikom
Inspekcji Sanitarnej. W weryfikacji przestrzegania kwarantanny pomagaja
funkcjonariusze policji, ktorzy weryfikujg pozostanie w domu podczas
kwarantanny.

- W przypadku wystgpienia goraczki, kaszlu lub duszno$ci nalezy niezwtocznie
skontaktowac si¢ telefoniczne ze stacjg sanitarno-epidemiologiczng lub zgtosi¢
si¢ na oddzial zakazny, unikajac transportu publicznego.

- W przypadku potrzeby skontaktowania si¢ z lekarzem POZ, nalezy skorzystac¢
z teleporady; lekarz moze wystawi¢ e-recepte 1 e-zwolnienie. Lista placowek
POZ udzielajacych teleporad jest dostgpna na stronie NFZ: bit.ly/teleporady-
lista. Wigcej informacji mozna uzyska¢ na www.gov.pl/koronawirus oraz
dzwonigc na infolini¢ NFZ: 800 190 590.



