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Szanowni Panstwo,

Dzi$ juz wiemy, ze przez najblizsze dni i tygodnie bedziemy musieli zachowaé¢ szczegdlng dbatos¢ o nasze
zdrowie.

Premier zdecydowat o zamknieciu uczelni, placéwek o$wiatowych i instytucji kultury. Wczesniej otrzymalismy
informacje o zakazie organizowania imprez masowych. JesteSmy w statym kontakcie zaréwno z rzadem, jak
i z wojewodg i dostosowujemy sie jako samorzad do wydawanych polecen, a nasze stuzby wspierajg dziatania
administracji rzadowej. Jako miasto robimy wszystko, aby zagwarantowaé bezpieczeristwo mieszkaricom.

Bardzo Panstwa prosze, by wszystkie apele o zachowanie ostroznosci traktowac bardzo powaznie. Kazdy
z nas jest odpowiedzialny nie tylko za swoje zdrowie i zdrowie swoich najblizszych, ale tez za osoby, z ktérymi
kontaktujemy sie w miejscach publicznych.

Dlatego bardzo prosze o dopilnowanie, by mtodziez i dzieci, ktére nie bedg chodzi¢ na lekcje, pozostaty w domach.
Dorostych, ktérzy muszg wychodzi¢ z domu, prosze o unikanie miejsc zattoczonych i stosowanie sie do wszystkich
zalecen stuzb sanitarnych, szczegélnie tych zwigzanych z zachowaniem higieny.

Chce Panstwa zapewnic, ze wszystkie nasze miejskie instytucje, ktére na co dzieh opiekujg sie osobami star-
szymi, samotnymi i wymagajacymi szczegdlnej pomocy ze wzgledu na stan zdrowia, bedg nadal robi¢ wszystko,
by zapewni¢ opieke na najwyzszym poziomie. Bardzo jednak prosze, by kazdy z Panstwa w tym szczegdlnym
czasie zwrdcit wieksza uwage na osoby w swoim najblizszym otoczeniu i jezeli jest taka potrzeba, zaangazowat
sie osobis$cie w pomoc, chocby robienie codziennych zakupdéw. Taka pomoc bedzie nieoceniona!

Jeszcze raz prosze, by zachowac spokdj i nie ulegac panice, bardzo powaznie potraktowac zalecenia stuzb
sanitarnych oraz zadbac¢ o wtasne zdrowie i 0séb w Panstwa otoczeniu.

Jacek Majchrowski
prezydent Krakowa
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W zwigzku z rozprzestrzenianiem sie koronowirusa SARS-CoV-2 i wzrostem zachorowan na wywotywang nim
chorobe COVID-19, 20 marca rzad wprowadzit na terenie catego kraju stan epidemii. Wczesniej, od 13 marca,
obowigzywat stan zagrozenia epidemicznego.

Aktualne informacje o funkcjonowaniu miasta w tej wyjatkowej sytuacji znajdziecie Pafistwo na stronie internetowej
www.krakow.pl. W relacji KRAKOW NA ZYWO na biezaco publikowane sa wiadomosci zaréwno z Urzedu Miasta
Krakowa, jednostek, spotek i instytucji miejskich, jak i innych krakowskich organizacji i instytucji.

Zamieszczamy takze wazne informacje przekazywane przez rzad i Ministerstwo Zdrowia.

Ponizej znajdziecie Panstwo podsumowanie na takie m.in. tematy, jak:

e funkcjonowanie Urzedu Miasta Krakowa

e opieka zdrowotna

e pomoc starszym oraz przebywajacym w kwarantannie
e edukacja i opieka nad dzie¢mi

e komunikacja miejska

e kultura, sport

e jakie sg objawy koronawirusa, jak zapobiegac zarazeniu
e telefony alarmowe

e kwarantanna, izolacja

e wiarygodne Zrédta informacji o wirusie

Stan epidemii oznacza, ze réwniez i w naszym miescie obowiazuje szereg ograniczen dotyczacych swobody po-
ruszania sie, zgromadzen i handlu. Celem tych dziatan jest ograniczenie rozprzestrzeniania sie koronawirusa i
wzrostu zachorowan.

Najwazniejsze postanowienia

dotyczace dotyczace
stanu epidemii:

Stan epidemii to kolejny stopien zagrozenia, obowiazujacy po dotychczasowym stanie zagrozenia epidemicznego.
Jego wprowadzenie daje dodatkowe mozliwosci ochrony, w tym przede wszystkim - ustanowienie tak zwanych stref
zero. Jest to obszar bezposrednio wokdt ogniska wirusa, w ktérym obowiazujg dodatkowe ograniczenia i kontrola.
Strefami zero moga by¢ miasta albo cate regiony. Rzad moze okresli¢ kilka rodzajow stref. Wokét strefy zero moze
rozciagac sie strefa buforowa - obszar podlegajacy takim ograniczeniom jak zakaz przemieszczania sie ludzi. Moze
by¢ takze strefa, np. zagrozenia, gdzie mozliwe jest ryzyko wystapienia stanu epidemii; zagrozonego obszaru - jedna
lub kilka jednostek podziatu terytorialnego kraju oraz miejsca kwarantanny - odrebne obiekty, przeznaczone do
czasowego pobytu oséb chorych lub podejrzanych o zachorowanie, w ktérych przechodzg kwarantanne.

Stan epidemii moze ponadto oznacza¢, choc nie musi, nastepujace obowiazki:

e czasowe ograniczenie okreslonego sposobu przemieszczania sie,

e czasowe ograniczenie lub zakaz obrotu i uzywania okreslonych przedmiotéw lub produktéw spozywczych,

e czasowe ograniczenie funkcjonowania okreslonych instytucji lub zaktadéw pracy,

e zakaz organizowania widowisk i innych zgromadzen,

e obowigzek wykonania okreslonych zabiegéw sanitarnych, jezeli wykonanie ich wigze sie z funkcjonowaniem
okres$lonych obiektéw produkcyjnych, ustugowych, handlowych lub innych obiektéw,

e nakaz udostepnienia nieruchomosci, lokali, terenéw i dostarczenia sSrodkéw transportu do dziatan przeciwe-
pidemicznych, przewidzianych planami przeciwepidemicznymi,

e obowiagzek przeprowadzenia okreslonych szczepiert ochronnych, oraz wyznaczenia grup oséb podlegajacych
tym szczepieniom, okreslenia rodzaju przeprowadzanych szczepier ochronnych - uwzgledniajac drogi szerzenia sie
zakazen i choréb zakaZnych oraz sytuacje epidemiczng na obszarze zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii,
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e czasowe ograniczenie okreslonych zakreséw dziatalnosci przedsiebiorcéw,

e czasowaq reglamentacje zaopatrzenia w okreslonego rodzaju artykuty,

e obowiazek poddania sie badaniom lekarskim oraz stosowaniu innych $rodkéw profilaktycznych i zabiegow
przez osoby chore i podejrzane o zachorowanie,

e obowigzek poddania sie kwarantannie,

e wskazanie miejsca kwarantanny,

e zakaz opuszczania miejsca kwarantanny.

e czasowe ograniczenie korzystania z lokali lub terenéw oraz obowigzek ich zabezpieczenia.

FUNKCJONOWANIE URZEDU MIASTA KRAKOWA

Od poniedziatku, 16 marca, budynki Urzedu Miasta Krakowa sg dostepne wytacznie dla pracownikow. Wszelkie
dokumenty i wnioski do urzedu mozna ztozy¢ elektronicznie badz wrzucajac specjalng koperte do pojemnika
umieszczonego w poblizu wejécia do urzedu w 13 lokalizacjach UMK:

pl. Wszystkich Swietych 3-4
ul. Sarego 4
ul. Biskupia 18
ul. Stachowicza 18
. Lubelska 29
ul. Mogilska 41
ul. Grunwaldzka 8
ul. Kasprowicza 29
. al. Powstania Warszawskiego 10
10. Rynek Podgérski 1
11. ul. Dekerta 24
12. 0s. Zgody 2
13. ul. Wielicka 28a

WONOUL AWM
o

Wyjatkiem jest rejestracja biezaca zgonow oraz sporzadzanie aktéw zgonéw. W tych sprawach pracownicy
Urzedu Stanu Cywilnego przyjmujg osobiscie w dwdch lokalizacjach: ul. Lubelska 29 oraz os. Zgody 2. Apelujemy,
by z urzednikami kontaktowac sie za posrednictwem internetu lub telefonicznie.

Jednoczesnie prosimy o wyrozumiato$é: urzad - jak kazdy pracodawca - musi sie liczy¢ z nieobecno$cig pracowni-
koéw korzystajgcych z prawa opieki nad dzie¢mi, a takze pozwoli¢ na prace zdalng tym osobom, ktére ze wzgledéw
zdrowotnych nie powinny narazac sie na ryzyko zakazenia.

Informacje o aktualnym trybie dziatania, a takze numery kontaktowe poszczegélnych jednostek miejskich, spotek
i instytucji miasta znajdziecie Panstwo na ich stronach internetowych.

OPIEKA ZDROWOTNA

Dzwoniac pod numer bezptatnej infolinii NFZ: 800 190 590 (czynna catodobowo, siedem dni w tygodniu), mozna
uzyskac¢ informacje, co zrobi¢, by otrzymaé pomoc oraz kontakt do wybranej placéwki udzielajacej teleporady.
W ramach teleporady mozna otrzymac: zalecenia, e-zwolnienie, e-recepte, a takze informacje, kiedy kontaktowad
sie ze stacja sanitarno-epidemiologiczna.

Specjalne $rodki ostroznosci wdrozyty takze szpitale: ograniczono lub zawieszono przyjecia i planowane zabiegi,

zamknieto poradnie specjalistyczne, zakazano odwiedzin - o szczegétach poszczegdélne szpitale informujg na
swoich stronach internetowych. Do odwotania zawieszono leczenie sanatoryjne.

POMOC STARSZYM ORAZ PRZEBYWAJACYM W KWARANTANNIE
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Zapewnienie positkdw i dostarczanie ich pod wskazane adresy, dostarczenie lekarstw, a takze porady psycholo-
giczne na telefon - miasto szczegdlnie wspiera teraz potrzebujgcych pomocy, zwtaszcza osoby starsze, samotne,
niepetnosprawne i pozostajgce w kwarantannie czy izolacji.

Mieszkancy Krakowa w wieku powyzej 60. roku zycia, mieszkajacy samotnie lub z drugg osoba w podesztym wie-
ku lub z niepetnosprawnoscia, niepetnosprawni po 18. roku zycia, ktérzy nie opuszczajg domu, mogg korzystaé
z ustugi ,Zakupy dla seniora”. Koszt zakupdw pokrywa zainteresowana osoba, nie powinien przekracza¢ 150 zt.
Z ustugi mozna skorzystac¢ raz w tygodniu. Zgtoszenia przyjmowane sg pod numerem telefonu 887 202 948 od
poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-14.30 lub mailowo na adres: senior@mops.krakow.pl.

Stuzby sanitarne apelujg do oséb, ktére poddaty sie dobrowolnej kwarantannie o obowigzkowa rejestracje.
Dzieki temu bedg one mogty uzyskaé pomoc, miedzy innymi w formie dostarczania zywnosci. Dane kontaktowe
do Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Krakowie oraz stacji powiatowych w wojewdédztwie ma-
topolskim znajduja sie na stronie internetowej wsse.krakow.pl.

Osoby objete kwarantanng domowa moga tez korzystac z telefonicznego wsparcia psychologicznego, udziela-
nego przez Osrodek Interwencji Kryzysowej oraz Osrodek Poradnictwa i Terapii Rodzin:

e Osrodek Interwencji Kryzysowej - tel. 12 421 92 82; 502 273 430; 500 741 575

e Osrodek Poradnictwa i Terapii Rodzin - tel. 12 262 92 99

e Osrodek Poradnictwa i Terapii Rodzin - tel. 12 633 35 31

e Osrodek poradnictwa i terapii - Krakowski Instytut Psychoterapii ,Podbrzezie” - tel. 12 423 02 28;
783 222 263

e Osrodek terapii i poradnictwa - Krakowski Instytut Psychoterapii - tel. 12 644 12 66 w. 24;
12 682 11 50; 692 960 436

Pamietajmy, ze wszyscy mozemy pomagac¢ osobom w swoim otoczeniu: seniorom, samotnym, osobom z niepet-
nosprawnosciami. Kazdy z nas moze wspiera¢ w codziennych czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki
czy zatatwianie spraw urzedowych. Zadbajmy, by seniorzy czy osoby samotne nie byty w tych dniach same - oka-
zujmy wsparcie, zadbajmy o regularny kontakt. Chetni mogg takze zaangazowac sie w dziatania nieformalnych
grup wsparcia i wolontariuszy, ktérzy o formach udzielania pomocy potrzebujgcym informuja za posrednictwem
mediéw spotecznosciowych. Teraz, kiedy w trosce o zdrowie wiele 0oséb nie wychodzi zdomdw, instytucje zawie-
sity dziatalnos¢, miasto szczegdlnie zacheca do zaangazowania sie w pomoc starszym i potrzebujgcym wsparcia
mieszkancom Krakowa. Zwracamy tez uwage na udzielanie pomocy tym starszym krakowianom, ktérzy w obawie
o swoje zdrowie, podejmujg samodzielng kwarantanne. Wspierajmy ich w codziennych czynnosciach, takich jak
zakupy, zaopatrzenie w leki czy zatatwianie przez Internet lub telefon spraw urzedowych.

Chetni moga takze zaangazowac sie w wolontariat i dziatania nieformalnych grup wsparcia, takich jak
Widzialna Reka Krakow, ktére o sposobach udzielania pomocy potrzebujgcym informujg za posrednictwem
mediéw spotecznosciowych.

EDUKACJA i OPIEKA NAD DZIECMI

Do 10 kwietnia zamkniete s3 szkoty, przedszkola, ztobki, kluby dzieciece - zaréwno samorzado-
we, jak i prywatne. Zawieszone s3 réwniez zajecia edukacyjne prowadzone przez domy kultury.
Jednak czas zawieszenia tradycyjnych zajec lekcyjnych i przedszkolnych to nie ferie, dlatego nauczyciele wdrazaja
zdalne metody pracy i wykorzystujg dostepne narzedzia i $Srodki komunikacji - takie, jak dzienniki elektroniczne,
komunikacja mailowa i media elektroniczne. Zgodnie z wytycznymi, w szkotach i przedszkolach powinno przebywac
mozliwie najmniej oséb, ale placéwki zachowuja ciggtos¢ dziatania. O formach i sposobach realizacji zadan przez
poszczegdlnych pracownikéw decyduja dyrektorzy placowek.

Matopolskie kuratorium o$wiaty zacheca nauczycieli, aby wspierali uczniow w nauce i przekazywali materiaty do
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samodzielnej pracy w domu - w szczegdlnosci tym, ktérzy przygotowuja sie do egzaminu 6smoklasisty, maturalnego
oraz zawodowego. Na platformie Ministerstwa Edukacji Narodowej epodreczniki.pl, udostepnione s3 darmowe
e-materiaty do wykorzystania przez nauczycieli lub do samodzielnej nauki przez uczniow.

O wstrzymaniu dziatalnosci zdecydowaty tez m.in. poradnie psychologiczno-pedagogiczne, specjalne o$rodki
szkolno-wychowawcze, mtodziezowe osrodki wychowawecze, przedszkola i szkoty w podmiotach leczniczych
i jednostkach pomocy spotecznej, szkoty w zaktadach poprawczych i schroniskach dla nieletnich, szkoty przy
zaktadach karnych i aresztach $ledczych.

W zwigzku z zaistniatg sytuacjg zostaty takze zmodyfikowane zasady rekrutacji do krakowskich przedszkoli
- dokumentem potwierdzajacym spetnianie kryterium dotyczacego szczepien moze by¢ oswiadczenie rodzicéw
lub ksigzeczka szczepien (nie jest konieczne zadwiadczenie).

Nie dziatajg tez uniwersytety, uczelnie wyzsze i artystyczne. Wprowadzone s3 zalecenia w zakresie opuszczania
akademikéw przez studentéw, ktérzy majg mozliwos¢ innego zakwaterowania, a takze ograniczania kontaktu
miedzy osobami pozostajagcymi w domach studenckich.

KOMUNIKACJA MIEJSKA

Woprowadzone zostaty zmiany w funkcjonowaniu komunikacji miejskiej - niektore linie zostaty zawieszone lub
jezdza po zmodyfikowanych trasach - szczegéty znajduja sie na stronie krakowskiego MPK. Wdrozono dodatkowe
$rodki ochrony pasazerow: wszystkie drzwi w pojazdach otwierane sg zbiorczo przez kierowce lub motorniczego
(z wyjatkiem 3 typow taboru, w ktérych nie ma takiej mozliwosci), w przedniej czesci wiekszosci pojazdow zostata
wydzielona specjalna strefa ochronna - nie mozna korzystac z pierwszych drzwi we wszystkich autobusach oraz
w niektérych tramwajach, a prowadzacy pojazdéw nie sprzedaja biletéw. Kontrolerzy sprawdzajacy waznosé
biletéw i uprawnienia do ulg zostali wyposazeni w rekawiczki.

Przedtuzono do korica czerwca 2020 waznos¢ najstarszych plastikowych kart Krakowskiej Karty Miejskiej,
wydawanych przed rokiem 2013, ktérych termin uptywa 31 marca.

Do konca marca zostato zawieszone pobieranie optat w Strefie Ptatnego Parkowania. Chcemy utatwic¢ funk-
cjonowanie tym osobom, ktére muszg dojezdzac do pracy w centrum, a obawiajg sie jazdy komunikacjg miejska
oraz tym, ktorzy opiekuja sie osobami mieszkajacymi w centrum i robigcymi im np. zakupy.

MPO oczyszcza miejska przestrzen przy pomocy ptynu dezynfekujacego. Skupia sie przede wszystkim na naj-
wazniejszych punktach w miescie - chodnikach i placach przejsciach dla pieszych, przystankach autobusowych
- miejscach, w ktérych zazwyczaj jest wiecej osdb. Dezynfekowane réwniez sg kosze uliczne, réznego rodzaju
porecze i tawki.

KULTURA, SPORT

Zawieszono do odwotania imprezy masowe, koncerty, festiwale oraz inicjatywy kulturalne i zajecia w teatrach,
operach, operetkach, filharmoniach, kinach, domach kultury i galeriach sztuki. Zamkniete s3 takze biblioteki i mu-
zea. Odwotano wydarzenia sportowe, rrekreacyjne, widowiskowo-sportowe, nieczynne sg sitownie, kluby fitness.
Na stronach organizatoréw wydarzen mozna sprawdzi¢ ewentualne warunki zwrotéw biletéw.

Czas pozostawania w domach nie jest stracony. Kontakt z kulturg zapewnia Internet. Muzea, galerie, teatry, mimo
ze zamkniete dla odwiedzajacych, nie zawiesity swojej dziatalnosci - przeniosty jg do sieci. Instytucje kultury
proponuja rézne inicjatywy w wersji on-line. Nie wychodzac z domu, mozna bezpiecznie uczestniczy¢ w kultu-
ralnych przedsiewzieciach dostepnych za pomoca Internetu. Warto wiec przegladac strony internetowe krakow-
skich, ogdélnopolskich i miedzynarodowych instytucji kultury, a takze ich profile w mediach spotecznosciowych.
Zapetniaja sie teraz propozycjami
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CZESTO MYJ RECE UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, REGULARNIE MYJ LUB
NOSA | UST DEZYNFEKUJ POWIERZCHNIE,
KTORYCH DOTYKASZ
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REGULARNIE DEZYNFEKUJ SWO)J ZACHOWAJ BEZPIECZNA ODLE- ZAKRYWAJ USTA | NOS PODCZAS
TELEFON | NIE KORZYSTAJ Z NIEGO GtOS€ OD ROZMOWCY KICHANIA | KASZLU
PODCZAS SPOZYWANIA
POSIEKOW

X i

ODZYWIAJ SIE ZDROWO KORZYSTAJ ZE
| PAMIETAJ O NAWODNIENIU SPRAWDZONYCH ZRODEL WIEDZY
ORGANIZMU O KORONAWIRUSIE

Unikaj zgromadzen, zaniechaj, zaniechaj podrézy, zwtaszcza do krajéw o wysokim ryzyku zakazenia sie koro-
nawirusem.

Pamietaj o czestym myciu rak wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci, dezynfekuj je ptynami/zelami na
bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego
czeste mycie ragk zmniejsza ryzyko zakazenia. Dtonie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone
wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami moze spowodowac przeniesienie sie wirusa.
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Regularnie przecieraj na mokro, z detergentem lub srodkiem dezynfekujacym, dotykane powierzchnie, np. biurka,
lady i stoty, klamki, wtaczniki $wiatta, porecze. Wszystkie miejsca, z ktérych czesto korzystajg Twoi domownicy,
powinny by¢ starannie dezynfekowane.

Na powierzchni telefonéw komodrkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotwércze drobnoustroje.
Regularnie dezynfekuj swaéj telefon komaérkowy (np. wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi $rodkiem
dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkéw!

Zachowaj odlegto$¢ co najmniej 2 metréw od osoby, ktdra kaszle, kicha lub ma goraczke.
Za kontakt z osobg zakazong koronawirusem przyjmuje sie:
e bezposredni kontakt z osobg chorg lub kontakt w odlegtoéci mniejszej niz 2 metry przez ponad 15 minut,
e rozmowa z 0sobg z objawami choroby twarzg w twarz przez dtuzszy czas,
e przebywanie z osobg zakazong nalezaca do grupy najblizszych przyjaciét lub kolegéw,
e mieszkanie w tym samym gospodarstwie domowym, co osoba chora, lub objeta kwarantanng domowa.

Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka - chusteczke wyrzu¢ jak naj-
szybciej do zamknietego kosza i umyj rece uzywajac mydta i wody lub zdezynfekuj je Srodkami na bazie alkoholu
(min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym wirusow!

Stosuj zréownowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum
5 porcji warzyw i owocéw. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok. 2 litry ptynéw (najlepiej wode).
Doswiadczenia innych krajéw wskazuja, ze nie ma potrzeby robienia zapaséw zywnosci na wypadek rozprzestrze-
niania sie koronawirusa.

Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego.

Korzystaj ze sprawdzonych Zrédet wiedzy, opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane sg na stronach
internetowych Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego i Ministerstwa Zdrowia. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze
narzedzie w walce z koronawirusem!

MASZ

NASTEPUJACE OBJAWY,

CO ROBIC?

gorsze samopoczucie, goraczka i inne objawy grypopodobne
Powstrzymaj sie od wychodzenia z domu i spotkan z innymi osobami.

Kiedy zgtosic sie do oddziatu zakaZnego szpitala lub zadzwonié do stuzb sanitarnych po instruktaz?
Jesli w ciggu ostatnich 14 dni przebywates w rejonie zagrozenia epidemiologicznego:

1) masz objawy ostrej infekcji uktadu oddechowego, takie jak: goraczka, kaszel, dusznos¢ i problemy
z oddychaniem to:
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e bezzwtocznie telefonicznie powiadom stacje sanitarno-epidemiologiczng (lista stacji sanitarno-
-epidemiologicznych znajduje sie tutaj: https:/gis.gov.pl/mapa/)

e zgto$ sie bezposrednio do oddziatu zakaznego lub oddziatu obserwacyjno-zakaznego

Liste oddziatéw zakaZznych mozna znalez¢ na stronie Ministerstwa Zdrowia:
https:/www.gov.pl/web/zdrowie

2) nie masz wymienionych wyzej objawéw - przez kolejne 14 dni kontroluj stan zdrowia:

codziennie mierz temperature ciata i zwracaj uwage na wystepowanie objawéw grypopodob-
nych (zte samopoczucie, bole miesniowe, kaszel). Jezeli po 14 dniach samoobserwacji wymienione
objawy nie wystgpig, mozesz zakonczyc¢ kontrole.

Jezeli w ciggu 14 dni zaobserwowate$ wyzej wymienione objawy, to:
e bezzwtocznie telefonicznie powiadom stacje sanitarno-epidemiologiczng
e zgtos sie bezposrednio do oddziatu zakaznego lub oddziatu obserwacyjno-zakaznego

3) miate$ kontakt z osoba chora lub zakaZzona koronawirusem - bezzwtocznie telefonicznie po-
wiadom stacje sanitarno-epidemiologiczna

Korzystaj wytacznie ze sprawdzonych
zrodet informacji o koronawirusie!

Znajdziesz je w serwisach instytucji publicznych, na stronach:
www.gis.gov.pl, gov.pl/koronawirus. Mozesz tez zadzwoni¢ pod numer bezptatnej infolinii
NFZ 800-190-590.

Otocz szczegdlng opieka osoby starsze oraz z obnizonag odpornoscia. Zwrd¢ uwage, czy potrzebuja pomocy
w codziennych czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie spraw urzedowych, czy po prostu
pragna porozmawiac.

Zachowaj spokoéj, nie ulegaj panice, stosuj sie do rekomendacji stuzb sanitarnych i profesjonalistéw
medycznych!

TELEFONY ALARMOWE

Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna, ul. Makuszynskiego 9, poniedziatek-piatek, godz. 7.30-15.00

e centrala: 12 644 91 33, 12 644 93 72, 12 644 99 64, 12 684 40 35, 12 684 40 99

e dyzurne telefony catodobowe: 600 876 214 lub 602 263 605 (podczas dyzuru aktywny jest wytacznie
jeden z podanych numeréw)

Oddziaty zakazne i obserwacyjno-zakazne w Krakowie
Szpital Uniwersytecki - Oddziat Choréb Zakaznych, ul. Jakubowskiego 2
tel. catodobowy / telefon do lekarza dyzurnego oddziatu zakaznego: 12 400 20 00
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Szpital Specjalistyczny im. S. Zeromskiego - Oddziat Obserwacyjno-Zakazny, os. Na Skarpie 67
tel. catodobowy / telefon do lekarza dyzurnego oddziatu zakaznego: 12 622 93 53

Telefoniczna Informacja Pacjenta w sprawie koronawirusa
800 190 590 - bezptatna, catodobowa Telefoniczna Informacja Pacjenta (informacje o postepowaniu w sytuacji
podejrzenia zakazenia koronawirusem)

Wiecej informacji: www.krakow.pl

KWARANTANNA, IZOLACJA

Izolacja i kwarantanna to strategie majgce na celu ograniczenie rozprzestrzeniania sie choroby zakazne;j.
Zmniejszaja prawdopodobienstwo, ze osoby zakazone zarazg innych.

Izolacje stosuje sie wobec oséb, o ktérych wiadomo, ze sg chore, natomiast kwarantanne - wobec tych osdb,
ktére zostaty wystawione na ryzyko zakazenia chorobg i w zwigzku z tym moga, ale nie musza, zachorowac.
Izolacja ma za zadanie odosobnienie osdb zdrowych od oséb ze okreslonymi chorobami zakaznymi. Chorzy prze-
bywajacy w izolacji moga pozostawac pod opiekg w swoich domach, w szpitalach lub w innych wyznaczonych
placowkach opieki zdrowotnej.

Kwarantanna ma za celu odseparowanie i ograniczenie przeptywu oséb, ktére miaty kontakt z czynnikami zakaznymi,
lecz jeszcze nie zachorowaty i mogg by¢ roznosicielami choréb zakaznych. Kwarantanna moze byc¢ zastosowana,
gdy osoba lub okreslona grupa ludzi miata kontakt z chorobg szczegélnie niebezpieczna i wysoce zakazna.

Kto moze by¢ poddany kwarantannie lub izolacji w domu?

- osoby, u ktérych podejrzewa sie zakazenie koronawirusem (w tym osoby, ktore czekajg na wyniki badan) lub
chore na COVID-19 niewymagajace hospitalizacji

- chorzy, u ktérych potwierdzono COVID-19, ktérzy byli hospitalizowani, ale obecnie ich stan nie wymaga dalszego
przebywania w szpitalu

W przypadku podejrzenia zakazenia koronawirusem (COVID-19) kwarantanne naktada panstwowy powiatowy
lub graniczny inspektor jako decyzje administracyjng. Naktada sie jg na 14 dni od dnia styczno$ci z osobami zaka-
zonymi lub podejrzanymi o zakazenie. W czasie kwarantanny nie wolno opuszczac okreslonego miejsca. Podczas
kwarantanny trzeba udziela¢ inspekcji sanitarnej informacji o stanie zdrowia. W razie jego pogorszenia nalezy
natychmiast powiadomic¢ sanepid przez telefon i zgtosi¢ sie do oddziatu zakaznego. Nie nalezy zgtaszac sie do
lekarza rodzinnego ani na SOR!

Jakie sg ogolne zasady prowadzenia kwarantanny lub izolacji?

Nie wychodzi¢ z domu.

Odizolowac sie od innych cztonkéw gospodarstwa domowego, w tym zwierzat.

Przed zgtoszeniem sie do placéwki medycznej, zgtosi¢ wizyte telefonicznie.

Nosi¢ maske ochronna.

Zachowac higiene uktadu oddechowego, zastania¢ usta podczas kaszlu i kichania chusteczka, ktéra nalezy od razu
wyrzuci¢ do zamykanego kosza i umy¢ rece.

My¢ czesto rece.

Nie uzywac przedmiotéw wspdlnych z domownikami (naczyn, recznikéw, poscieli).

My¢ codziennie czesto dotykane powierzchnie, takie jak klamki, krany, telefony, klawiatury. Za kazdym razem
nalezy tez umyc¢ i zdezynfekowaé powierzchnie, na ktérej mogt zostaé¢ materiat zakazny (np. $lina, mocz).
Obserwowac sie pod katem wystepowania objawéw.

Ministerstwo Zdrowia informuje, Ze za nieprzestrzeganie kwarantanny podwyzszyto mandat karny z 5 tys. do
30 tys. zt.
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj $rodka do dezynfekcji rak, Czas trwania:
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. do wyschniceia .

Pocieraj gérna czes¢
palcow prawej dtoni
0 wewnetrzng czesc
lewej dtoni i odwrotnie

Nanies taka ilos¢
preparatu, aby dtonie
byty catkowicie
zwilzone

Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej
dtoni wewnetrzna
czescig prawej dtoni
i odwrotnie

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac
preparat na catg
powierzchnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

Pocieraj wewnetrzna
czescig prawej

dtoni o grzbietowa
czesc¢ lewej dioni

i odwrotnie

Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane

Sple¢ palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dfoni

Ministerstwo Zdrowia
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