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Karty dziatania

Pandemia lub okres izolacji

Jak zorganizowacé sie w domu podczas pandemii lub okresu izolacji, ze spokojem i zdrowym rozsadkiem. Wydruku;j i

trzymaj pod reka razem ze swoim zestawem.

Przed (przygotowanie)

Zréb zapasy na kilka dni: woda, zywnos$¢ z dtugim terminem, Srodki higieny i artykuty dla zwierzat.

O Trzymaj leki na recepte z zapasem oraz proste Srodki przeciwgorgczkowe i przeciwbdlowe, termometr i
podstawowy zestaw pierwszej pomaocy.

) Przygotuj maseczki, mydto i ptyn do dezynfekcji rak w tatwo dostepnym miejscu.

O Zapisz numery kontaktowe: przychodnia, infolinia sanitarna, rodzina i zaufany sasiad.

(J ustal, jak pracowacé lub uczyé sie z domu, jesli zajdzie taka potrzeba, i kto zajmie sie dzieé¢mi lub osobami
zaleznymi.

W trakcie

1. Dbaj o higiene rak. Myj je czesto mydtem przez co najmniej 20 sekund, a gdy nie ma takiej mozliwosci, uzywaj
ptynu dezynfekujgcego.
2. Sledz oficjalne komunikaty RCB i stuzb sanitarnych; ignoruj plotki i niesprawdzone wiadomo$ci z sieci.

3. Zachowaj izolacje domowa, jesli trzeba. Przy objawach zostarn w domu, w miare mozliwosci w osobnym
pomieszczeniu, i ogranicz kontakt z domownikami.

4. Utrzymuj rutyne i zdrowie psychiczne. Stale pory snu i positkow, ruch w domu i kontakt z bliskimi przez telefon
pomagajg znies¢ izolacje.

5. Poméz wrazliwym sasiadom bez narazania ich: zakupy lub leki zostaw pod drzwiami i utrzymuj kontakt
telefoniczny.

Jesli sie przedtuza

Racjonuj zapasy i uzupetniaj je stopniowo, bez panicznego kupowania, by starczyto dla wszystkich.
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Dbaj o zdrowie psychiczne: ogranicz nadmiar wiadomo$ci, zaplanuj dzien i szukaj wsparcia, jesli pojawia sie
lek lub przygnebienie.

Pilnuj zapasu lekéw na recepte i z wyprzedzeniem ustal sposéb ich odbioru lub dostawy.
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Sprawdz, czy gmina lub przychodnia uruchomita pomoc dla oséb w izolacji.
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(J uzupehnij to, co zuzytes: zywnosé, woda, $rodki higieny i maseczki.
O Zapisz, czego zabrakto i co sie sprawdzito, by lepiej przygotowac sie na kolejny raz.

(J wroé stopniowo do rutyny i zadbaj o odpoczynek oraz kontrole zdrowia, jesli byta potrzebna.



Przypomnienie: przy objawach najpierw zadzworn do swojej przychodni lub na infolinie sanitarng, zanim sie

gdziekolwiek udasz, i zawsze stosuj sie do oficjalnych zalecen stuzb sanitarnych. W sytuacji zagrozenia zycia dzwon
pod 112.

Czy jestes$ przygotowany na okres izolacji?

. e . planbunkra.pl/planer
Planer obliczy twoj zestaw wedtug osob i dni.

PlanBunkra - planbunkra.pl/zasoby Na podstawie zalecen RCB - Orientacyjnie



