Od 15 marca po powrocie do Polski bedziesz
zobowigzany(-a) poddac sie obowigzkowej
14-dniowej kwarantannie

Co to oznacza?

Kwarantanne domowg przez okres 14 dni odbywasz pod adresem, ktéry podates
w karcie lokalizacyjne;.

Jesli nie masz mozliwosci odbywania kwarantanny w domu, bedziesz jg odbywac we
wskazanym Ci przez stuzby osrodku (informacje uzyskasz podczas
przekraczania granicy). Stosuj sie do ich polecen i wytycznych.

Jesli bedziesz odbywac kwarantanne w domu, stosuj sie do ponizszych zalecen.
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Nie opuszczaj domu, nie wychodz do sklepu.

Zwierzeta domowe nie chorujg na chorobe COVID-19. Dlatego nie ma potrzeby,

by rozstawac sie z pupilem. Jesli mimo wszystko istnieje taka koniecznos¢, to na czas
kwarantanny o opieke nad pupilem popros rodzine lub bliskich znajomych.

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

Jesli mieszkasz z rodzing, w miare mozliwosci ogranicz z nig kontakt i zachowaj
bezpieczny odstep wynoszgcy minimum 2 metry.

Uzywaj oddzielnych naczyn niz pozostate osoby przebywajgce w mieszkaniu.

Jesli masz mozliwos¢, korzystaj z osobnej tazienki/toalety niz pozostali domownicy;
jesli nie masz takiej mozliwosci, po skorzystaniu z toalety/tazienki zdezynfeku;j jg
dostepnym srodkiem czystosci.

Wietrz mieszkanie kilka razy dziennie, zachowaj zasady higieny.

Czesto myj rece i dezynfekuj powierzchnie dotykowe takie jak: blaty, klamki, ekrany
telefondw.

Monitoruj temperature ciata minimum 2 razy dziennie.

W przypadku wystapienia gorgczki, kaszlu lub dusznosci niezwtocznie skontaktuj
sie telefoniczne ze stacjg sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie na oddziat zakazny,
unikajac transportu publicznego.

Udzielaj informacji o swoim stanie zdrowia dzwonigcym do Ciebie pracownikom
Inspekgji Sanitarnej.

W weryfikacji przestrzegania kwarantanny pomagaja funkcjonariusze poligji

- mogg Cie odwiedzi¢ w czasie kwarantanny.

W przypadku potrzeby skontaktowania sie z lekarzem POZ, skorzystaj z teleporady.
Lekarz moze wystawic e-recepte i e-zwolnienie. Lista placéwek POZ udzielajgcych
teleporad w Twojej okolicy jest dostepna na stronie NFZ: bit.ly/teleporady-lista
Wiecej 0 e-zdrowiu na pacjent.gov.pl

W przeprowadzeniu kwarantanny domowej pomoze Ci przygotowana przez Ministerstwo Cyfryzacji
aplikacja mobilna Kwarantanna Domowa, ktéra znajdziesz w sklepach Google Play i App Store.
Sciagnij j i zainstaluj po przybyciu na miejsce odbywania kwarantanny.

Wiecej informacji na www.gov.pl/kwarantannadomowa

Wiecej informacji na www.gov.pl/koronawirus Infolinia NFZ: 800 190 590

Za nieprzestrzeganie kwarantanny /\/\7

grozi mandat karny w wysokosci 5000 zi » :
Ministerstwo Zdrowia




