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Od 15 marca po powrocie do Polski bedziesz zobowigzany(-a)

poddaé sie obowigzkowe;j

14-dniowej kwarantannie

Co to oznacza?

Kwarantanne domowg przez okres 14 dni

odbywasz pod adresem,

ktory podate$ w karcie lokalizacyjnej.
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Wiecej informacji na www.gov.pl/koronawirus Infolinia NFZ: 800 190 590

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.

Nie opuszczaj domu.

Nie wychodz do sklepu.

Jesli masz pod swojg opiekg zwierzeta, to w miare mozliwosci na czas trwaniakwarantanny
przekaz je pod opieke rodzinie lub znajomym. Jesli nie masz takiejmozliwosci, zwroc¢ sie
telefonicznie o pomoc do gminy.

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 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
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masz takiej mozliwosci, po skorzystaniu z toalety/tazienki zdezynfekuj jadostepnym Srodkiem
czystosci.

Wietrz mieszkanie kilka razy dziennie.

Zachowaj zasady higieny.

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

Monitoruj temperature ciata minimum 2 razy dziennie.

W przypadku wystgpienia gorgczki, kaszlu lub dusznosci niezwtocznie skontaktujsie
telefoniczne ze stacjg sanitarno-epidemiologiczng lub zgto$ sie na oddziat zakazny, unikajac
transportu publicznego.

Udzielaj informacji o swoim stanie zdrowia dzwonigcym do Ciebie pracownikomInspekciji
Sanitarne;.

W weryfikacji przestrzegania kwarantanny pomagajg funkcjonariusze policji— mogg Cie
odwiedziC w czasie kwarantanny.

W przypadku potrzeby skontaktowania sie z lekarzem POZ, skorzystaj z teleporady. Lekarz
moze wystawic¢ e-recepte i e-zwolnienie. Lista placowek POZ udzielajgcych teleporad w Twojej
okolicy jest dostepna na stronie NFZ: bit.ly/teleporady-listaWiece| o e-zdrowiu na pacjent.gov.

pl
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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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