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 ciagu ostatnich 14 dni wrociles z regionu, w ktorym wystepuje
korona wirus?

lub

Miales kontakt z inng osoba, ktora w ciagu ostatnich 14 dni
wrocita z regionu, w ktorym wystepuje korona wirus lub

Miales$ kontakt z inng 0soba u ktorej potwierdzono zarazenie?

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

Niezwlocznie skontaktuj si¢ z telefonicznie ze stacja 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 rozpriestrzenianiem si¢ koronawirusa.

Jak chronic si¢ przed koronawirusem

Czesto myj rece woda z mydtem

i unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

Kiedy kaszlesz lub kichasz, zawsze zakrywaj
usta i nos

zgietym lokciem lub chusteczka.

Zachowaj bezpieczna odleglos$¢ (2 m i wiecej) od osoby,
ktora kaszle kicha badZ ma gorgczke.

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

nie podrézowales 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

jak sie chroni¢
najwazniejsze
Informacje

| zalecenla

Jesli podejrzewasz u siebie koronawirusa to

sprawdz:
czy spelniasz 3 warunki, ktére swiadczg

0 ryzyku:

AV G

Obserwujesz u siebie
kaszel polaczony

z duszno$ciami

i trudnoscia

z oddychaniem

W ciagu ostatnich Masz

14 dni przebywale§ podwyzZszona

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

osoba zarazong



JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

splec palce
inamydl je.

Zwilz rece ciepty
woda. Natéz
mydto w ptynie

Namydl| obydwie
wewngtrzne
powierzchnie dtoni.
w zagtebienie
dtoni.

Namydl| obydwa
nadgarstki.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka
inaprzemian.

Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiem
dtoni i na przemian.

Sptucz starannie MM
dtonie, zeby usunac %
mydto. Wysusz je Catkowity czas: W 21
) / starannie. 30 sekund ‘ ’ wo U° =
y 2

Jak skutecznie dezynfekowac rece?
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Zasady odbywania

kwarantanny

Jesli odbywasz kwarantanne domow3a:

— Nie opuszczaj domu
— Nie wychodz do sklepu

—Jesli masz zwierze, to na czas trwania kwarantanny
przekaz je pod opieke rodzinie lub znajomym, jesli nie ma
takiej mozliwos$ci popros$ telefonicznie o pomoc gming

— Nie spotykaj si¢ z innymi osobami i nie zapraszaj ludzi do
domu

— Jesli mieszkasz z rodzina-ogranicz z nig kontakt:

- oddziel si¢ w osobnym pokoju i miej zamkniete drzwi

- staraj si¢ nie spotykaé z nimi, zachowaj bezpieczng
odlegltos¢-2m

- uzywaj oddzielnych naczyn niz pozostate 0soby

- jesli mozliwe-korzystaj z osobnej tazienki/toalety, jesli
nie, to po skorzystaniu z tazienki/toalety zdezynfekuj ja
dostepnym $rodkiem czysto$ci

- wietrz pokéj (a inni domownicy mieszkanie) kilka razy
dziennie

— Zachowaj zasady higieny
- Czesto myj rece i dezynfekuj powierzchnie dotykowe
(klamki, blaty, ekrany telefonow)
- Sprawdzaj temperature ciata minimum 2 razy dziennie
— Gdy wystapi goraczka, kaszel lub dusznosci
niezwlocznie skontaktuj si¢ telefonicznie ze stacja
sanitarno-epidemiologiczna, poinformuj o swoim stanie
zdrowia i zastosuj sie do otrzymanych polecen

— Udzielaj informacji o swoim stanie zdrowia dzwoniagcym
do Ciebie pracownikom Inspekcji Sanitarnej

— W przestrzeganiu kwarantanny pomagaja policjanci —
mogg Ci¢ odwiedzi¢ w czasie kwarantanny —zawsze
beda umundurowani

— W razie potrzeby kontaktu z lekarzem POZ kontaktuj sie
telefonicznie lub skorzystaj z teleporady

Kwarantanna jest obowiazkowa, a za jej
nieprzestrzeganie grozi grzywna w wysokosci
5000 (pie¢ tysiecy) zt.

Kwarantanng odbywaja 0soby zdrowe,
ktore mialy stycznos$¢ z osobami zakazonymi
lub podejrzanymi o zakazenie

Powrét z region6w wystepowania
koronawirusa

® Jesli wracasz do Polski z zagranicy bedziesz
zobowigzany(a) poddac si¢ obowigzkowej 14-dniowej
kwarantannie

¢ Kwarantann¢ domowg odbywasz przez okres 14 dni pod
adresem, ktory podates w karcie lokalizacyjnej

o Jesli bedziesz odbywac¢ kwarantanne w domu przestrzegaj
zasad odbywania kwarantanny

¢ Jesli nie masz mozliwosci odbywania kwarantanny
w domu, bedziesz ja odbywa¢ w osrodku wskazanym Ci
przez stuzby.

® Stosuj sie do polecen i wytycznych stuzb.

Nie mozesz wychodzi¢ z domu

| potrzebujesz pomocy

Skontaktuj si¢ z OsSrodkiem Pomocy Spolecznej
w Twojej okolicy:

TORUN : MOPR - tel.: 56 477 00 91
lubtel.: 56 477 00 92

Powiat Torunski:

PCPR torunski — tel.: 56 662 87 50

M. Chelmza — MOPS — tel.: 56 675 64 80

Gm. Chetmza — GOPS —tel.: 56 675 60 19

Gm. Czernikowo — GOPS — tel.:542 875 001

Gm. Lubicz — GOPS —tel.: 56 674 21 55

Gm. Lubianka — GOPS — tel.: 56 649 56 60

Gm. Lysomice — GOPS — tel.: 508 394 505 lub 501 804 049
Gm. Obrowo — GOPS —tel.: 56 678 60 22

Gm. Wielka Nieszawka — GOPS — tel.: 56 678 12 12 w. 30
Gm. Ztawie$ Wielka — GOPS —tel.: 56 674 39 66

Informacje mozna tez uzyska¢ na stronie internetowej:

https://www.gov.pl/web/koronawirus/kujawsko-pomorskie
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