Osoba potencjalnie zakazona powinna:

stosowac powszechnie zdefiniowane zasady ochrony przed zakazeniem koronawirusem
https://www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/aktualnosci/225767 ,koronawirus-z-
wuhan-podstawowe-zasady-ochrony

stosowa¢ maseczke na twarz, zalecang z grupy klasy filtracji FFP3 lub kazdej innej
(FFP2, FFP1), maske medyczna, chirurgiczng lub wykonang wlasnorecznie (rowniez w
kontaktach z najblizszymi)

przestrzega¢ zasad higieny, w szczegdlnosci czesto my¢ rece mydltem (np.
bakteriobdjczym Protex) lub kazdym innym mydtem, dezynfekowaé je $rodkiem
dezynfekcyjnym (spirytusem skazonym 60%, spirytusem spozywczym 60%). Powinna
uzywac¢ kremy i balsamy np. Cerkobaza, Lipobaza, Elobaza lub zwykta gliceryna czy
kremy stosowane przy atopowym zapaleniu skory z tzw. emolientami, ktore posiadaja
sorbitol, alantoing. Produkty te bardzo dobrze nawadniajg one skorg oraz sprawiaja, ze
staje si¢ bardziej migkka

nauczy¢ dzieci mycia rgk ( wykorzystujac np. zatgczony schemat)

osusza¢ rece stosujac reczniki jednorazowe, zuzyty recznik traktowad jako materiat
zakazny - po jednorazowym uzyciu wyrzuci¢ do kosza

unika¢ dotykania oczu i ust, zakrywac usta i nos podczas kaszlu, czy kichania zgigciem
tokcia lub chusteczka, nosi¢ r¢kawiczki ochronne

dezynfekowac powierzchnie np. deske sedesowa po kazdym skorzystaniu z niej

spa¢ 7-8 godz. na dobe, kazdy czlonek rodziny powinien spa¢ w oddzielnym 16zku,
najlepiej w oddzielnym pokoju (szczegdlnie osoby objete kwarantanng)

zmienia¢ posciel i bielizng osobista obowigzkowo 2 razy w tygodniu chyba, ze sa
wskazania czgsciej (zabrudzenie czy przepocenie)

pra¢ posciel 1 bielizng osobista, reczniki kapielowe 1 inne czesci stroju W temperaturze
co najmniej 60 °C. Jeséli nie mamy pewnosci w jakiej temperaturze byta prana posciel,
to nalezy ja przeprasowac

uprawia¢ gimnastyke najlepiej poranng 20-30 min. po uprzednim przewietrzeniu
pomieszczenia. Po gimnastyce rOwniez zalecane wietrzenie pomieszczenia 1 prysznic
dla ciata z uzyciem mydta antybakteryjnego

posiada¢ w domu przynajmniej jeden sprawny termometr, mierzenie temperatury
powinno si¢ odbywaé co najmniej 2 razy dziennie - to dobry standard u 0séb objetych
kwarantanng ( nalezy pamigtac, zeby dezynfekowaé termometr po kazdym uzyciu)
wykluczy¢ (lub zminimalizowac) palenie papierosdéw — przebieg choroby u palaczy
moze by¢ trudniejszy

przyjmowac positki przynajmniej 3 razy dziennie, nie zapominac o duzej ilosci ptynow
doustnych

zmywac¢ naczynia w zmywarce w temperaturze co najmniej 60 °C, jesli nie posiadasz
zmywarki, naczynia nalezy przed umyciem sparzy¢ wrzatkiem, nastgpnie umyc
z zastosowaniem plynéw (np. antybakteryjny ptyn do mycia naczyn stosowany
gastronomii)

sprzata¢ codziennie, przynajmniej raz generalnie myc¢ i dezynfekowac podtogi, blaty
stolow 1 innych miejsc czgsto uzywanych np. klamek u drzwi, porgczy,
z wykorzystaniem $rodkow dezynfekujacych przygotowanych samodzielnie na bazie
spirytusu etylowego (co najmniej 70%) lub zakupionego z wdrozonej produkcji Orlenu
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pamigta¢ o relaksie, o czym$ przyjemnym dla siebie, czyli to co lubisz (muzyka,
kabaret) w wersji online, audycji radiowej lub telewizyjnej, a moze ksigzka w wersji e-
book, audiobook albo ciekawy film

pamieta¢ ze, jesli masz potrzebe modlitwy- mozna sprawdzi¢ aktualne dostgpne
mozliwo$ci w radiu, telewizji lub zawsze on-line (np. YouTube)

przygotowac si¢ i1 przeprowadzi¢ rozmowe z dzie¢mi na temat sytuacji podajac
rzeczowe i kroétkie informacje

przeorganizowaé zycie domowe zgodnie z zasadami rezimu sanitarnego i wyznaczy¢
osoby odpowiedzialne za monitoring kazdego jego elementu

Osoba bedaca w kwarantannie domowej wraz z rodzing powoduje, ze cala rodzina
MUSI by¢ traktowana spotecznie jako zrédlo zakazenia, w zwigzku z tym bezposredni
kontakt z otoczeniem jest niemozliwy. Wszystkie sprawy dnia codziennego w tym
zakupy powinny by¢ zatatwiane przez osoby z zewnatrz np. sasiadow, pomoc
spoleczng itp.

zbiera¢ informacje na biezgco o koronawirusie (COVID-19) i zasadach postepowania
zawsze sprawdzajac je na stronach Glownego Inspektora Sanitarnego np.
https://gis.gov.pl/aktualnosci/ga-dotyczace-zywnosci-i-koronawirusa/  Ministerstwa
Zdrowia https://www.gov.pl/web/koronawirus/

Jesli potrzebujesz informacji medycznych to np: https://www.mp.pl/pacjent/choroby-
zakazne/aktualnosci/225676,koronawirus-najnowsze-informacje

pamietac , ze osoby, ktore maja wlasny obszerny ogrod, moga wyjs¢ na zewnatrz, nie
spotykajac si¢ z innymi osobami i nie dotykajac przedmiotdw na okoto 0,5 godz.
dziennie

pamigtac, ze jesli masz zwierzeta- bezwzglednie deleguj ich wyprowadzanie na innych
np. sgsiadow. W ostatecznosci, jesli chcesz ryzykowa¢ mandatem za nieprzestrzeganie
kwarantanny to to mozesz nie ryzykujac zdrowiem i zyciem innych wyj$¢ nocg lub
bardzo wczesnym rankiem w masce, r¢kawicach medycznych i przestrzega¢ co
najmniej 1,5 metra odlegtosci.
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