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Zadbaj o siebie i bliskich

Dzieci zostaja w domu, zamknieto wszystkie miejsca rozrywki, czeS¢ osob pracuje zdalnie, wszystko po to, by
powstrzymac koronawirusa. Co mozemy zrobi¢, by utatwic sobie codzienne zycie?

1 Artykut archiwalny. Wiecej informacji na stronie gov.pl/koronawirus

Wprowadzone sg dziatania profilaktyczne, takie jak: zakaz imprez i zgromadzen powyzej 5 0oséb, zdalna nauka,
zamkniecie muzedw, kin, teatrow, ogrodow zoologicznych, jedzenie z restauracji tylko na wynos, praca zdalna,
apele o ograniczenie wychodzenia z domu oséb starszych i przewlekle chorych. Oznacza to inny tryb naszego

codziennego zycia.

Warto zaplanowa¢, co zrobi¢, kiedy musimy ograniczy¢ kontakty z innymi osobami lub w razie, gdyby byta
konieczno$¢ odbycia kwarantanny lub pobytu na izolacji domowe;j.

Sprawdz, co zrobi¢ w przypadku, kiedy podejrzewasz u siebie zakazenie koronawirusem.

Miej pod reka wazne telefony

Sprawdz, czy masz aktualng liste kontaktéw do rodziny, przyjaciét, szkoty dziecka, wspoétpracownikéw i
pracodawcy, sgsiadéw, lekarza, z ktérym sie kontaktujesz w pierwszej kolejnosci.
Wazne telefony:

° +48 22
Pytania zwigzane z kwarantanna: zadzwon na infolinie inspekcji sanitarnej:25 00 115

. +48 221043
Automatyczne powiadomienia o kwarantannie: 705

e Co robi¢ w razie objawdw lub podejrzenia zakazenia: infoliniaNFZ: 800 190 590

° +48 22
Pytania dot. zasitkéw, Swiadczen i ulg w prowadzonej dziatalnosci: infoliniazUS: 560 16 00

® Wszystkie numery telefonéw i formularz kontaktowy znajdziesz na
rzgdowej stronie poswieconej
koronawirusowi

Pamietaj, ze jesli musisz skontaktowac sie z lekarzem, zréb to najpierw telefonicznie.

Sprawdz numer telefonu Twojego POZ [4

Jesli Twoja przychodnia nie odbiera telefonu, wejdZ na jej strone internetowg i sprawdz, czy nie ma
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tam komunikatu dotyczgcego:

zmiany numeru telefonu
numeru telefonu dla teleporady

e-rejestracji przez Internet.

Jak dziata podstawowa opieka zdrowotna

Korzystaj z Internetowego Konta Pacjenta

Dzieki Internetowemu Kontu Pacjenta (IKP) wiele spraw zwigzanych ze zdrowiem zatatwisz: szybko, wygodnie,
bezpiecznie, bez wychodzenia z domu.

Znajdziesz na nim tez funkcjonalnosci, ktére uruchomiono, by poméc Ci podczas pandemii:

wynik Twojego
testu na koronawirusa

informacje, do kiedy prawdopodobnie masz przebywac na kwarantannie lub izolacji domowej (ostatecznie
zalezy to od Twojego stanu zdrowia)

link do formularza, umozliwiajgcego kontakt z
sanepidem

Wiecej o tym, jak uzyteczne jestIKP
podczas pandemii

Co mozesz zrobic, zeby czuc si¢ spokojnie?

Porozmawiaj z bliskimi, starszymi krewnymi, przyjaciétmi, sagsiadami.

Zaplanuj, jak mozesz poméc tym, ktérzy powinni zosta¢ w domu: omoéw z nimi, kto dostarczy jedzenie, kto
zaopiekuje sie zwierzetami domowymi, itp. Przedyskutuj, co bedzie potrzebne, jesli bedg musieli podda¢
sie kwarantannie.

Ustal z bliskimi, kto Tobie dostarczy jedzenie, zaopiekuje sie dzie¢mi i zwierzetami domowymi, jesli sam
bedziesz poddany kwarantannie.

Napisz na kartce: z kim sie skontaktowa¢, gdybys zastabt, oraz informacje, ze np. w domu bez opieki czekajg
zwierzeta. Wt6z do portfela.

Badz z bliskimi w kontakcie telefonicznym lub mailowym.

Jesli mieszkasz sam i zachorujesz naCOVID-19, mozesz potrzebowa¢ pomocy. Jesli dodatkowo cierpisz na
przewlekig chorobe, popros rodzine i przyjaciot o czestszy kontakt i sprawdzanie Twojego stanu zdrowia.

o Uwaga: Moze przyjs¢ do Ciebie dzielnicowy lub inny policjant z pytaniem, czy czegos$ potrzebujesz lub
sprawdzeniem, czy przestrzegasz kwarantanny. Moga tez skontaktowac sie telefonicznie, by
potwierdzi¢, ze jeste$ w domu i zapyta¢, czy potrzebujesz pomocy lub wsparcia.

o Mozesz zgtosic sie telefonicznie do Urzedu Wojewddzkiego lub Osrodka Pomocy Spotecznej z
informacjq, ze potrzebujesz pomocy.

Porozmawiaj z sgsiadami. Jesli Twoja okolica ma strone internetowa lub profil czy grupe na Facebooku lub
innych mediach spotecznos$ciowych, dotgcz do niej, aby mie¢ kontakt z sgsiadami oraz dostep do informacji.

Buduj sasiedzkg sie¢ kontaktéw i pomocy. Jesli kto$ z sgsiadoéw jest osobg starsza, samotng, ma
ograniczone mozliwos$ci poruszania sie, choruje przewlekle i powinien zosta¢ w domu, ofiaruj mu pomoc w
zakupie lekéw czy jedzenia. W mediach spotecznosciowych wida¢ dobre przyktady takiego dziatania, ludzie
wywieszajg kartki na klatce schodowej, piszac: ,,Drodzy Sasiedzi, jesli potrzebujecie pomocy, zadzwoncie”.

Sprawdz, gdzie znajdziesz pomoc w swoim miejscu zamieszkania. Utworz liste lokalnych organizacji, z
ktérymi mozesz sie skontaktowac, jesli potrzebujesz dostepu do informacji, opieki zdrowotnej, wsparcia
i zasobow.

Sprawdz, jak mozesz zamoéwic jedzenie przez Internetoraz inne ustugi.

Wybierz pokéj w domu, w ktérym mozna oddzieli¢ chorych cztonkéw rodziny od zdrowych, gdyby zaszta
taka potrzeba.

Badz na biezgco - sprawdzaj aktualne informacje epidemiologiczne i komunikaty w wiarygodnych zrédtach.
Wybierz program telewizyjny, stacje radiowa, portal, ktérym ufasz. Nie wierz w plotki, internetowe porady i
alarmy wysytane z niezidentyfikowanych zrédet.

Zadbaj o zdrowie emocjonalne Twoje i Twoich bliskich. Odpoczywaj, wysypiaj sie, jedz regularnie positki.
Wspieraj bliskich. Podziel sie swoimi obawami z rodzing. Réb przerwy w ogladaniu, czytaniu lub stuchaniu
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wiadomosci o koronawirusie.

» Zaloguj sie na swoim Internetowym Koncie Pacjenta, zeby moc odbiera¢ e-recepty bezposrednio na telefon
i mail, a takze - w razie potrzeby - upowazni¢ kogo$ do ich odbierania. Sprawdz, czy Twoje bliskie osoby,
zwiaszcza te starsze, sg zalogowane na Internetowym Koncie Pacjenta i mogg Cie upowazni¢ do odebrania e-
recepty.

Sprawdz, jak zalogowac sie na
- IKP

® Nie udostepniaj w Internecie wiadomosci od razu po tym, jak Cie przestraszyty lub wzburzyty. Sprawdz
najpierw, jakie jest ich zrédto. Niektére osoby z rozmaitych powodéw moga wykorzystywac Twoje obawy,
oferowac Ci cudowne lekarstwa lub $rodki zaradcze, pisa¢, ze kto$ stawny wyzdrowiat itp. Mozesz dostac np.
fatszywy mail, a kiedy klikniesz, stracisz pienigdze z konta.

® Zréb liste potrzebnych rzeczy i przygotuj zapasy na nie wiecej niz 2 tygodnie. Nie potrzebujesz zapaséw na
pot roku. Zachowaj zdrowy rozsadek, bo inaczej wydasz pienigdze i bedziesz wyrzucac zywnos¢.

Dowiedz sie wiecej o koronawirusie

Na szczepienie przeciw COVID-19 Zaszczep sie przeciw COVID-19
Od 16 lutego 2024 roku nie bedzie mozliwosci zapisania sie na Skorzystaj z nowego systemu rejestracji na szczepienia przeciw
szczepienie przeciw COVID-19 za po$rednictwem infolinii 989 COVID-19. To nowa funkcja w aplikacji mojelKP oraz

rozszerzenie zakresu ustug Internetowego Konta Pacjenta.
Dowiedz sig, jak umoéwic sie na szczepionke Nuvaxovid XBB

Na szczepienie przez mojelKP Teleplatforma Pierwszego Kontaktu do 15

Jak umowic siebie lub swoich bliskich na szczepienie przeciw grUdma

COVID-19? Zrob to przez aplikacje mojelkP 15 grudnia to ostatni dzier dziatania Teleplatformy Pierwszego
Kontaktu. Informacje o nocnej i Swigtecznej opiece lekarskiej
mozna uzyskac¢ pod numerem Telefonicznej Informacji Pacjenta
800 190 590

Co musisz wiedzie¢ o koronawirusie i szczepieniach przeciw COVID-
19
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