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»,Najlepszym wyjsciem z trudnej sytuacji jest przejscie przez nig”
Robert Lee Frost

Szanowni Panstwo,

Wraz z wprowadzeniem stanu zagrozenia epidemicznego w kraju, nasz system
codziennego funkcjonowania ulegt drastycznej zmianie. Nagle znalezliSmy sie
w nowej rzeczywistosci, gdzie czesto towarzyszg nam niepok¢j, lek i obawa przed
niewidzialnym wrogiem jakim jest COVID-19.

Dlatego celem niniejszego kompendium jest przedstawienie w zwiezly
i przystepny sposob dziatan profilaktycznych zwigzanych z wystepowaniem zakazen
uktadu oddechowego wywotanych przez koronawirusa.

Poradnik zostat opracowany, jako projekt autorski, przez zotnierzy 4 Warminsko-
Mazurskiej Brygady Obrony Terytorialnej w Olsztynie. Przedstawione w nim tresci
opublikowano na postawie wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
Ministerstwa Zdrowia i Giéwnego Inspektora Sanitarnego oraz wiasnych
doswiadczen nabytych podczas prowadzenia przez Wojska Obrony Terytorialnej
operacji przeciwkryzysowej pod kryptonimem ,Odporna Wiosna”

Mamy nadzieje, ze merytoryczne tresci w nim zawarte pozwolg ograniczy¢
zagrozenie bezpieczenstwa epidemiologicznego. Jednoczesnie chcielibySmy
wskaza¢ Panstwu wiasciwe srodki ochrony przeciwepidemicznej, oraz dziatania
ktorych podejmowanie w znaczgcym stopniu zniweluje mozliwos¢ wystepowania
zakazen, przetnie drogi szerzenia sie epidemii i rozprzestrzeniania choroby
zakaznej.

StworzyliSmy nasze kompendium aby poméc Panstwu w tym trudnym czasie
stawi¢ czoto obecnej sytuacji epidemiologicznej. Odpowiednia postawa, racjonalne
dziatanie, a w szczegdlnosci zachowanie szczegolnej ostroznosci pomoze ochronié
zaréwno Was jaki i Waszych podopiecznych w sytuacji zagrozenia.

4 Warminsko — Mazurska Brygada Obrony Terytorialnej
~ZAWSZE GOTOWI, ZAWSZE BLISKO”

Olsztyn, maj 2020
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1. Poznajmy sie — co to jest koronawirus?

Koronawirus 2019-nCoV to wirus nalezagcy do rodziny koronawirusow
(coronaviridae). Koronawirusy wystepujg u zwierzat i powodujg u nich rozne choroby
(ukfadu oddechowego, uktadu pokarmowego, watroby, uktadu nerwowego). Wiele
zakazen przebiega tez bezobjawowo. Wirusy te czesto mutujg i majg duzg zdolnos¢
do zakazania nowych gatunkow. Wszystkie poznane dotgd koronawirusy,
powodujgce zakazenia u ludzi, sg wirusami, ktdre wywotujg objawy ze strony uktadu
oddechowego (bardzo rzadko ze strony innych uktadéw i narzadow). Mozliwe, ze
oprocz zakazenia uktadu oddechowego, u dzieci do 12. miesigca zycia mogg
wywotywac biegunke.

Do 2019 roku poznano 6 wirusow powodujgcych zakazenia u ludzi. Cztery z nich
(NL63, 229E, OC43, HKU1) sg przyczyng przeziebienia o tagodnym przebiegu. Dwa
pozostate (SARS i MERS) mogg prowadzi¢ do zagrazajgcej zyciu ostrej
niewydolnosci oddechowej. Koronawirus 2019-nCoV jest wirusem odpowiedzialnym
za obecng epidemie zakazenh uktadu oddechowego, ktéra rozpoczeta sie w Wuhan,
w Chinach i tam po raz pierwszy zostat rozpoznany w grudniu 2019 roku.!

! Piotr Gajewski, ,Medycyna Praktyczna”, Wydawnictwo Medycyna Praktyczna, Liszki 2020.



2. COVID-19

Jest to choroba wywotana przez koronawirus z Wuhan (2019-CoV). Wczes$niej
choroba ta nie miata nazwy i postugiwano sie okresleniami typu ,choroba wywotfana
przez koronawirus” lub ,zachorowanie z powodu zakazenia koronawirusem z
Wuhan”.

Nazwa COVID-19 zostata ogtoszona przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) i
obowigzuje oficjalnie:
— "CO" - w nazwie oznacza korone (ang. corona),
— "VI" - wirus (ang. virus),
— "D" - chorobe (ang. disease),
— liczba 19 - wskazuje rok pojawienia sie wirusa — 2019
- (Corona-Virus-Disease-2019).

Réznica miedzy koronawirusem a COVID-19:
— koronawirus to czynnik wywotujgcy chorobe,
— COVID-19 to choroba, czyli zespdt objawéw spowodowanych przez ten
czynnik.?

2 piotr Gajewski, ,Medycyna Praktyczna”, Wydawnictwo Medycyna Praktyczna, Liszki 2020.



3. Objawy COVID-19?

Przebieg zakazeh COVID-19 jest zr6znicowany: od bezobjawowego, przez tagodng
chorobe uktadu oddechowego (podobng do przeziebienia), po ciezkie zapalenie ptuc
z zespotem ostrej niewydolnosci oddechowe;.

Chorzy z potwierdzonym zakazeniem koronawirusem 2019-nCoV mieli:

e tagodne objawy zakazenia uktadu oddechowego, takie jak:

— stan podgorgczkowy,

— kaszel ( raczej suchy),

— zle samopoczucie,

— niezyt nosa,

— bdl gardta bez oznak dusznosci lub trudnosci w oddychaniu.

e oOstre objawy zakazenia uktadu oddechowego (wystgpity u 18% chorych

wg WHO), takie jak:

— ostra infekcja drog oddechowych,

— dusznos¢,

— gorgczka,

— kaszel,

— dusznosé,

— nadmierna potliwosc¢,

—  bdl miesni,

— zmeczenie.
Rzadziej wystepowato splatanie, bol gtowy, produktywny (czyli ,mokry”) kaszel,
krwioplucie. Biegunka wystepowata tylko u 2—3% chorych. Objawy zwykle pojawiaty
sie miedzy 2 a 14 dniem po zakazeniu.®
Nalezy pamietaé, ze podobne objawy mogg wystepowacC przy wielu innych
chorobach, zwtaszcza zakazeniach uktadu oddechowego, a do zachorowania
z powodu koronawirusa 2019-nCoV niezbedne jest zakazenie, czyli: bezposredni
kontakt z osobg chorg (np. przy udzielaniu pomocy medycznej, w pracy, przebywanie
w tym samym pomieszczeniu, wspoélne podrézowanie lub mieszkanie razem).

3 Piotr Gajewski, ,Medycyna Praktyczna”, Wydawnictwo Medycyna Praktyczna, Liszki 2020.



4. Jak przenosi sie koronawirus?

Koronawirusy sg rodzing wirusow, ktore mogg wystepowaC u wielu gatunkow
ssakow. Obecnie wiadomo, ze wirus przenosi sie z cztowieka na cztowieka.

Do zakazen u ludzi dochodzi przede wszystkim drogg kropelkowa, kiedy zakazona
osoba kaszle lub kicha, podobnie jak przenosi sie np. wirus grypy. Wirus moze takze
zostac przeniesiony, kiedy cztowiek dotknie powierzchni lub przedmiotu, na ktorym
znajduje sie wirus, a nastepnie dotknie swoich ust, nosa lub oczu.



5. Zapobieganie zachorowaniu wywotanemu
koronawirusem?

Najlepszym sposobem unikniecia zachorowania jest unikanie kontaktu z wirusem.
Jezeli to mozliwe, nalezy ograniczy¢ przebywanie w miejscach publicznych.

Zasadnicze znaczenie ma podjecie odpowiednich dziatan zapobiegawczych
i ograniczajgcych ryzyko zakazenia. Najskuteczniejsze z nich to:

Czeste mycie rak

Nalezy pamietac o czestym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci
dezynfekowaniu ich ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko
przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste
mycie rgk zmniejsza ryzyko zakazenia.

Unikanie dotykania oczu, nosa i ust

Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢ zanieczyszczone wirusem.
Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac
przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

Regularne mycie lub dezynfekowanie powierzchni dotykowych

Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady, stoty, klamki, wkgczniki swiatta, porecze
muszg byC¢ regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub Srodka
dezynfekcyjnego.

Regularne dezynfekowanie swojego telefonu i nie korzystanie z niego podczas
spozywania positkéw

Na powierzchni telefonéw komoérkowych bardzo fatwo gromadzg sie chorobotwoércze
drobnoustroje, dlatego nalezy regularnie dezynfekowac¢ swoj telefon komaérkowy (np.:
wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi srodkiem dezynfekujgcym). Nalezy unikaé
ktadzenia telefonu na stole i korzystania z niego podczas spozywania positkdw.

Zachowanie bezpiecznej odlegtos¢ od rozméwcy

Nalezy zachowac¢ co najmniej 1-1,5 metra odlegtosci od osoby, ktora kaszle, kicha
lub ma gorgczke.



Stosowanie zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg —
jak najszybciej wyrzuci¢ chusteczke do zamknietego kosza i umyC rece uzywajgc
mydta i wody lub zdezynfekowac je srodkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie
ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkow, w
tym wiruséw.

Zdrowe odzywianie sie i nawadnianie organizmu

Nalezy stosowaé zréwnowazong diete: unikaé wysoko przetworzonej zywnosci,
pamietaé o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocOw oraz
odpowiednio nawadnia¢ organizm (pijgc codziennie ok. 2 litry ptyndw - najlepiej
wody).

Dba¢ o czystos¢ i higiene

Powierzchnie dotykowe takie jak: blaty, lady, stoty, klamki, wigczniki Swiatta, porecze
i inne przedmioty (np. telefon, klawiatura) muszg byc¢ regularnie wycierane srodkiem
dezynfekujgcym lub przecierane wodg z detergentem.

Wszystkie obszary czesto uzywane, takie jak toalety czy pomieszczenia wspdlne,
powinny by¢ regularnie i starannie sprzgtane (z uzyciem wody z detergentem). 4

4 Wytyczne Gtéwnego Inspektora Sanitarnego i Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).
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6. Mycie rak

Brudne rece sg przyczyng licznych chorob. Dtonie to podstawowa droga transmisji
(przenoszenia) drobnoustrojow. Wystarczy odruchowo dotkng¢ nieumytymi rekami
okolic oczu, nosa czy ust i jesteSmy narazeni na wysokie ryzyko infekcji. Kazde
dotkniecie klamki czy poreczy sprawia, ze na naszych rekach pojawia sie do 10000
drobnoustrojow, ale wystarczy kilkadziesigt sekund mycia rgk by je oczyscié.
Prawidtowe i regularne mycie rgk jest skuteczng metodg zapobiegania
rozprzestrzeniania sie zakazeh. Dwie kluczowe kwestie podczas mycia rgk to
odpowiedni czas mycia i technika.

Prawidtowa higiena rgk jest uwazana za prostg, tanig, skuteczng i fatwo dostepng
metode zapobiegania zakazeniom. Sugeruje sie, ze dzieci (z uwagi na tendencje do
dotykania réznych powierzchni i czestego dotykania twarzy) powinny my¢ rece
czescie;.

Mycie rgk powinno zawsze odbywac sie :

— przed przygotowaniem positku i w trakcie, jego przyrzgdzania,

— przed spozyciem positku,

— po skorzystaniu z toalety,

— po wydmuchaniu nosa, epizodzie kaszlu, kichnieciu,

— po zabawie ze zwierzeciem, karmieniu zwierzaka lub sprzgtaniu jego
odchodéw,

— po kontakcie z odpadami (np. wynoszeniu $Smieci),

— po zmianie pieluch lub pomocy maluchowi w skorzystaniu z toalety,

— po powrocie do domu z réznych miejsc publicznych, tj. transport publiczny,
sklep,

— po wypakowaniu zakupow,

— zawsze przed zaktadaniem rekawiczek ochronnych,

— po zabiegu/zdjeciu rekawiczek oraz przed ich zmianag,

— po kontakcie z zanieczyszczonymi sprzetami lub akcesoriami,

— po sprzataniu.

11



4 Warminsko — Mazurska Brygada Obrony Terytorialnej

N 4 WARMINSKO-MAZURSKA BRYGADA OBRONY TERYTORIALNE

JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

6\~ _/? -

Lwilz rece ciepta woda. Namydl
Natéz mydto w ptynie obydwie wewngtrzne
w zagtebienie dtoni. powierzchnie dtoni.

Splec palce Namydl keiuk

i namydl je. jednej dtoni drugg reka
i na przemian.

Namyd| wierzch jednej dtoni Namydl obydwa
wnetrzem drugiej dtoni nadgarstki.
i na przemian.

Sptucz starannie dtonie, Pamigtaj!
ieby usunaé mydto. Nie zapomnij
Wysusz je starannie. umy¢ tych obszarow.
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7. Dezynfekcja rak

Dezynfekcja jest procesem niszczenia drobnoustrojow chorobotworczych w celu
zapobiezenia zakazeniu, poprzez stosowanie preparatow do dezynfekcji rgk
zawierajgcych alkohol w formie ptynnej, zelowej lub piankowej, zawierajg zazwyczaj
75-85% etanolu, izopropanolu lub propanolu, lub mieszanine tych sSrodkéw. Usuwaja
wiekszos¢ czynnikdw zakaznych, dziatajg w czasie 20-30 sekund. Dezynfekcja ma
na celu ograniczenie lub zahamowanie wzrostu drobnoustrojéw bez koniecznosci
zastosowania wody. Preparaty do dezynfekcji rgk mogg zawiera¢ jeden lub kilka
rodzajow alkoholu, a takze inne substancje pomocnicze i sktadniki nawilzajgce. Btedy
jakie popetniamy przy dezynfekcji rak to niewtasciwe lub zbyt rzadkie mycie ragk, zbyt
mata ilos¢ preparatu do dezynfekcji rgk, zbyt szybkie wykonanie zabiegu i
nieodpowiednie zabezpieczanie skaleczen.

Nanies takg ilos¢ preparatu, Nabierz preparat
aby dtonie byty na zewnetrzne i wewnetrzne

Q catkowicie zwilzone Q powierzchnie dtoni

na grzhiecie lewej dtoni
Pocieraj o siebie przeplatajac palce obu dtoni
e wewnetrzne powierzchnie dfoni a a nastgpnie zamien dtonie.
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Grzbiet palcow dtoni
110z razem dtonie schowaj w drugiej dtoni

Q przeplatajac palce. e splatajac razem palce.

s A
¢

Pocieraj obrotowo lewg dton
Pocieraj obrotowo lewy keiuk do tytu i do przodu
zacisniety w prawej dtoni zacisnigtymi palcami prawej dtoni
a a nastepnie zamien dtonie. Q a nastepnie zamien rece.

S

Po wyschnigciu
Q Twoje rece s3 bezpieczne.
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8. Rekawiczki ochronne jednorazowe

Rekawice jednorazowe odgrywajg kluczowa role w aseptyce. Zanim rekawiczki trafig
na rynek, muszg by¢ gruntownie przebadane, testuje sie przede wszystkim ich
odpornos¢ na rozrywanie, rozciggliwosé, trwatos¢. Wykonane sg z réznych
materiatow. Dostepne sg rekawiczki jednorazowe nitrylowe, lateksowe, gumowe,
winylowe oraz foliowe.

Rekawiczki jednorazowe lateksowe

Jest to najbardziej znany rodzaj rekawiczek. Produkowane sg z naturalnego
kauczuku. Uchodzg za najbardziej wytrzymate i przez lata byty jedynymi
rekawiczkami uzywanymi w szpitalach i gabinetach lekarskich. Kauczuk, z ktérego
sg wykonane moze powodowac silne reakcje alergiczne.

15



Rekawice nitrylowe jednorazowe

Wykonane sg z syntetycznego kauczuku, stworzone dla oséb, u ktérych wystgpita
alergia na rekawice lateksowe. Sg delikatniejsze od lateksowych przez co utatwiajg
prace. Sg tez bardziej odporne na srodki chemiczne, pekanie i $cieranie.

Rekawiczki jednorazowe winylowe

Wykonane sg z PCV, bardzo wytrzymatego ale mniej elastycznego materiatu, prawie
sie nie rozciggajg przez co sg bardziej podatne na rozdarcia podczas zaktadania. Sg
przyjazne dla skory. Dobrze chronig przed srodkami chemicznymi i ptynami
ustrojowymi. Gorzej od rekawic nitrylowych chronig przed bakteriami, wirusami i
grzybami.

Rekawiczki foliowe jednorazowe

Rekawiczki foliowe jednorazowe sg przeznaczone do pracy w gastronomii,
ewentualnie kosmetyce.

Bez wzgledu na materiat, z ktdrego rekawiczki jednorazowe sg wykonane, wazne jest
by wybra¢ odpowiedni rozmiar. Za duze rekawice zwiekszajg ryzyko zakazenia.
Za mate rekawiczki jednorazowe uciskajg i podrazniajg dtonie oraz Scierajg naskorek.

16



Przed natozeniem na dtonie
rekawic doktadnie umyj rece
wod3 z mydtem

Q przez minimum 20 sekund Q

Uchwyé ja w miejscu,
w ktorym powinien znajdowac si¢
nadgarstek

Q i ptynnym ruchem wsur j3 na dton a

E Druga rekawice wyjmij gotg dtonia Q

Wyjmij rekawice z opakowania

) ‘/ /7

ot/

Natoz pierwsza rekawice
= n

Odwin zewngtrzng powierzchnig
naktadanej rekawicy
gietymi palcami dtoni w rekawicy
i natoz na drugg reke
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5
A \
-

//, v~ Trzymaj zdjeta rekawice w rece w rekawiczee
e i ruchem s$lizgowym wiéz palce gotej reki
Itap palcami jedng rekawice migdzy rekawice a nadgarstek.
na wysokosci nadgarstka Ldejmij drugg rekawice zdejmujac ja
i Sciagnij ja wywracajac wzdtuz dtoni, a nastepnie

Q rekawice wewngtrzng strong na wierzch e naciggnij na trzymang w palcach rekawice

i T

p—

e Wyrzu¢ zdjete rekawice do kosza

Wykonaj czynnosci higieny rak przy uiyciu preparatu do odkazania rak na bazie alkoholu lub myjac rece wodg i mydtem.
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9. Maseczki ochronne

Maseczki majg za zadanie ochroni¢ przed zanieczyszczeniami oraz drobnoustrojami
zawieszonymi w chmurze wydychanego i wdychanego powietrza. R6znig sie miedzy
sobg m.in. stopniem filtracji.

Maseczki chirurgicznej jednorazowego uzytku

Filtrujg powietrze i stwarzajg fizyczng bariere miedzy btonami sSluzowymi
a potencjalnym zanieczyszczeniem. Chronig przed wiekszymi czasteczkami,
o Srednicy powyzej 1 mikrometra (um), nie chronig przed samymi wirusami
o Srednicy mierzonej w nanometrach (w przypadku koronawirusa jest to 60—140 nm).
Stanowig skuteczng bariere dla aerozoli, w ktérych mogg by¢ obecne wirusy. Jesli
chodzi o ich stopien filtracji, standardy takich maseczek okresla norma europejska
EN 14683, wedtug ktorej maseczki chirurgiczne dzielimy na trzy rodzaje:

— typ | (skutecznos¢ filtracji = 95),
— typ Il (skutecznosé filtracji = 98),
— typ lIR (skutecznos¢ filtracji = 98).

Maseczki typu Il i IIR skfadajg sie z trzech warstw wiokniny polipropylenowe;.
Maseczki typu IR od maseczek typu Il roznig sie tym, ze sg odporne na przesigkanie.

Jednorazowe maski chirurgiczne nabierajg wilgoci, w zwigzku z czym nie nadajg sie
do dtugiego noszenia. Po uzyciu trzeba je wyrzuci¢. Osoby chore powinny naktadaé
takie maseczki, by zapobiegac¢ rozpylaniu wirusa, znajdujgcego sie w kroplach pary
wodnej, podczas méwienia czy kaszlu. Pamietajmy jednak, ze maski chirurgiczne nie
zapewniajg petnej szczelnosci, poniewaz sg luzno dopasowane do twarzy.®

> www.dezynfekcja24.com
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Pétmaski filtrujace — maski medyczne FFP3 a N95

Majg za zadanie zatrzymywanie pytdw zawieszonych w powietrzu i aerozoli, sktadajg
sie nie tylko z materiatu o bardzo gestym splocie, ale takze z filtra oczyszczajgcego.
Mozna znalez¢ wsrod nich modele zaréwno jednorazowego, jak i wielokrotnego
uzytku (w tej grupie sg maski antysmogowe). Rodzaj maski rozpoznaje sie po
oznakowaniu:

— R —do uzytku wielokrotnego,
— NR - jednorazowe do 8 godz. uzytkowania.

W maseczkach wielorazowych trzeba regularnie zmieniac filtr co 28 dni lub.
Zgodnie z normg PN-EN 149 mozemy wyodrebni¢ potmaski o trzech klasach:

— FFP1 (najnizszy poziom ochrony - 25% przecieku, =1 um),
— FFP2 (srednia skuteczno$¢ - 11% przecieku, 0,5 + 1 pym),
— FFP3 (duza skutecznos$¢ - 5% przecieku, 0,3 + 0,5 um).

Réznig sie one nieszczelnoscig oraz przepuszczalnoscig powietrza przez zawor
wydechowy.

Oznaczenia masek roznig sie w zaleznosci od kraju produkcji. W Chinach stosuje sie
oznaczenie KN, natomiast w USA — N (N95, N99, N97). Do uzytku medycznego
podczas pandemii koronawirusa zalecana jest maska N95, ktéra pod wzgledem
stopnia zatrzymywania czgsteczek jest zblizona do maski FFP2.5

& www.dezynfekcja24.com
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Maseczki wielorazowego uzytku

Maseczki szyte w domu réwniez mogg by¢ stosowane jako dodatkowy srodek
stuzgcy zdrowiu publicznemu (stanowigcy bariere mechaniczng). Zaleca, by nosi¢
tkaninowe nakrycia twarzy w miejscach publicznych, w ktérych inne $rodki
dystansowania spotecznego sg trudne do utrzymania.

Kazda wielorazowa materiatowa maseczka po uzyciu powinna by¢ wyprana
w minimum 60 stopniach.

WHO podkresla, ze samo noszenie masek nie zapewnia ochrony przed zakazeniem,
musi by¢ potgczone z innymi Srodkami ostroznosci, przede wszystkim z higieng ragk.
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Maseczki ochronne — zaktadanie i bezpieczne zdejmowanie

Przed zatozeniem maski umyj doktadnie rece srodkiem na bazie alkoholu lub wodg z
mydtem. Zaston maskg starannie usta i nos i przymocuj maske tak, zeby szczeliny
miedzy twarzg a maskg ochronng byly jak najmniejsze. Unikaj dotykania maski
podczas jej noszenia. Jesli przypadkiem dotkniesz maske, umyj doktadnie rece
srodkiem na bazie alkoholu lub wodg z mydtem. Wymien maske ochronng na nowa,
kiedy zrobi sie wilgotna. Nigdy nie uzywaj ponownie maski ochronnej jednorazowego
uzytku.

Zeby zdjgé maske, chwy¢ jg od tytu za wigzanie (nie dotykaj przedniej powierzchni
maski) i zdejmij, a nastepnie wyrzu¢ do zamykanego kosza na S$mieci. Umyj
doktadnie rece srodkiem na bazie alkoholu lub wodg z mydtem.
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Przed natozeniem maski Zakryj usta i nos maska
umyj rece mydfem i wodg i upewnij sig,
lub ptynem do dezynfekcji ze migdzy twarza a maska

a na bazie alkoholu. e nie ma zadnych przerw.

Unikaj dotykania maski Wymien maskg na nowa,
podczas jej uzywania; Jesli to zrobisz, gdy tylko bedzie wilgotna,
umyj rece mydtem i woda nie uzywaj ponownie
e lub ptynem do dezynfekcji masek jednorazowych.
na bazie alkoholu. o

Aby zdjaé maske Wyrzu¢ maseczke
- chwyé j3 od tytu za wigzanie do zamykanego pojemnika;
(nie dotykaj przodu maski!). Umyj rece mydtem i woda

lub ptynem do dezynfekcji
e Q na bazie alkoholu .
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10. Izolacja, nadzor epidemiologiczny, kwarantanna

Izolacja

Izolacja domowa jest odosobnieniem chorego, ktéry po zbadaniu przez lekarza, nie
wymaga pobytu w szpitalu ze wzgledu na dobry stan zdrowia. 1zolacja domowa
stosowana jest u pacjentdéw, ktorzy majg dodatni wynik badania w kierunku
koronawirusa i nie majg objawow choroby lub wykazujg tagodne, umiarkowane
objawy choroby.

Nadzor epidemiologiczny

Trwa 14 dni i odbywa sie w porozumieniu z pracownikami inspekcji sanitarnej
po wywiadzie epidemiologicznym. Przeprowadzany jest ,na wszelki wypadek”, np. w
sytuacji, gdy ktos przebywat w budynku, w ktérym przebywat nosiciel koronawirusa,
ale nie miat bezposredniego kontaktu z nosicielem lub osoba chorg. Osoba bedaca
w nadzorze epidemiologicznym powinna maksymalnie ograniczy¢ kontakty z innymi,
a takze wyjscia z domu, powinna mierzy¢ sobie temperature ciata dwa razy dziennie
i uwaznie obserwowac swoj stan zdrowia. W razie wystgpienia niepokojgcych
objawow Ilub zlego samopoczucia powinna natychmiast skontaktowaé sie z
pracownikami stacji sanitarno — epidemiologicznej.

Kwarantanna

Dotyczy os6b zdrowych, o ktérych widomo, ze miaty bliski kontakt z osobami
zakazonymi lub podejrzanymi o zakazenie. Od 15 marca obowigzkowej kwarantannie
poddawane sg wszystkie osoby powracajgce z zagranicy. Osoba poddana
kwarantannie przez dwa tygodnie (liczgc od chwili ostatniego kontaktu z zakazonym
lub dnia powrotu z zagra nicy) ma catkowity zakaz wychodzenia z domu. U osoby
odbywajgcej kwarantanne zakazane sg rowniez odwiedziny. Powinna ona stosowac
sie do zalecen:

— nie opuszczac¢ domu i nie wychodzi¢ do sklepu,

— nie wychodzi¢ na spacer z psem,

— wietrzy¢é mieszkanie kilka razy dziennie,

— zachowac zasady higieny,

— czesto my¢ rece i dezynfekowac powierzchnie dotykowe,

— udziela¢ informacji o swoi stanie zdrowia dzwonigcym pracownikom stacji
sanitarno — epidemiologicznej,

— w weryfikacji przestrzegania kwarantanny pomagajg funkcjonariusze Policji
(moga kontrolowa¢ osobe poddang kwarantannie),

— w przypadku zaobserwowania objawow chorobowych skontaktowaé sie
z pracownikami stacji sanitarno — epidemiologiczne,.
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11. Wskazéwki dla Dyrektorow, Nauczycieli i Rodzicow

na podstawie Wytycznych Gtownego Inspektora Sanitarnego dla przedszkoli,
oddziatow przedszkolnych w szkole podstawowej i innych form wychowania
przedszkolnego.

Szanowni Dyrektorzy

Zaleca sie:

ograniczenie liczebnosci dzieci w grupach, ktére powinny przebywaé
w wyznaczonych i statych salach,

ograniczenie w miare mozliwosci przebywania w placowce oséb z zewnatrz,
umieszczenie przy wejsciu do przedszkola i szkoty ptynu do dezynfekgji rak,
wyposazenie pracownikéw w rekawiczki jednorazowe i maseczki ochronne,
wywieszenie  plakatbw z zasadami prawidlowego mycia rak
W pomieszczeniach sanitarno — higienicznych,

zapewnienie codziennej dezynfekcji dostepnych placéw zabaw,

zapewnienie codziennej dezynfekcji powierzchni dotykowych: poreczy,
klamek, wytgcznikow Swiatta, uchwytow, krzeset, powierzchni ptaskich,
uswiadamianie pracownikow placowek w zakresie profilaktyki zdrowotnej (do
placowki nie powinni przychodzi¢ pracownicy, ktorzy sg chorzy),
wyznaczenie i przygotowanie pomieszczenia, w ktorym bedzie mozna
odizolowa¢ osobe w przypadku stwierdzenia objawéw chorobowych.’

7 Wytyczne Gtéwnego Inspektora Sanitarnego dla przedszkoli, oddziatéw przedszkolnych w szkole
podstawowej i innych form wychowania przedszkolnego.
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Drodzy Nauczyciele
Zaleca sie:

— wyjasnienie dzieciom obowigzujgcych zasad bezpieczenstwa i powodu ich
wprowadzenia,

— usuniecie z sali przedmiotéw, ktérych nie mozna skutecznie dezynfekowac
(np. pluszowe zabawki),

— systematyczne dezynfekowanie przyboréw sportowych i zabawek,

— wietrzenie sali, co najmniej raz na godzine,

— zwracanie uwagi, aby dzieci czesto i regularnie myty rece, szczegolnie przed
jedzeniem, po skorzystaniu z toalety i po powrocie z zaje¢ na swiezym
powietrzu,

— zorganizowanie pokazu mycia rgk.8

8 Wytyczne Gtéwnego Inspektora Sanitarnego dla przedszkoli, oddziatéw przedszkolnych w szkole
podstawowej i innych form wychowania przedszkolnego
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Kochani Rodzice

Zaleca sie:

przekazanie Dyrekcji placowki istotnych informacji o stanie zdrowia dziecka
przed pobytem w placowce,

zaopatrzenie swojego dziecka (jesli ukonczyto 4 rok zycia) w indywidualng
ostone nosa i ust podczas drogi do i z placowki,

przyprowadzanie do placowki tylko zdrowego dziecka,

nie posylanie do placoéwki dziecka, jesli w domu przebywa ktos
na kwarantannie lub w izolacji,

wyjasnienie dziecku, braku mozliwosci zabierania do przedszkola
niepotrzebnych przedmiotow czy zabawek,

regularne przypominanie dziecku o podstawowych zasadach higieny,
zwracanie dziecku uwagi na prawidtowy sposob zastaniania twarzy podczas
kichania i kaszlu.®

® Wytyczne Gtéwnego Inspektora Sanitarnego dla przedszkoli, oddziatéw przedszkolnych w szkole
podstawowej i innych form wychowania przedszkolnego
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12. Postepowanie w przypadku podejrzenia choroby

W przypadku zauwazenia u dziecka lub zgtoszenia przez niego objawéw
chorobowych lub dolegliwosci podczas pobytu w placéwce:

natychmiast odizoluj dziecko podejrzane o zachorowanie od innych dzieci i
0s0b,

niezwtocznie powiadom przetozonego i rodzicow dziecka o zaistniatym
zdarzeniu,

przeprowadz wywiad epidemiologiczny u dziecka celem uzyskania informacji
0 mozliwosci wczesniejszego kontaktu z osobami chorymi lub podejrzewanymi
0 zachorowanie,

wzmochij nadzor sanitarny nad wszystkimi dzie¢mi, w szczegdlnosci z
bezposredniego kontaktu =z dzieckiem podejrzanym o zachorowanie
(izolowanie tych osob),

poinformuj o zdarzeniu Powiatowg Stacje Sanitarng - Epidemilogiczng i $cisle
realizuj wszystkie zalecenia i wytyczne.
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13. Wykaz Stacji Sanitarno — Epidemiologicznych
Wojewddztwa Warminsko — Mazurskiego

L.p. | Miejscowos¢ Nazwa placowki Adres Numer telefonu
Wojewddzka Stacja ul . Zotnierska 16 538 286 085
L Olsztyn Sanitarno - Epidemiologiczna 10-561 Olsztyn 603 131 846
P 9 y 531 709 487
> Bartoszvce Powiatowa Stacja ul. Bohateréw Warszawy 12 gg %gg %3 %(;
’ Y Sanitarno - Epidemiologiczna 11-200 Bartoszyce
3 Braniewo Powiatowa Stacja ul. Krélewiecka 2 604 218 685
’ Sanitarno - Epidemiologiczna 14-500 Braniewo 55243 23 81
4 Dzialdowo Powiatowa Stacja ul. Pl. Biedrawy 5 504 157 458
' Sanitarno - Epidemiologiczna 13-200 Dziatdowo 23 697 26 34 (36)
5 Elblag Powiatowa Stacja ul. Krélewiecka 195 666 191 783
’ Sanitarno - Epidemiologiczna 82-300 Elblag 552327431
6 Elk Powiatowa Stacja ul. Torunska 6A/1 603 058 000
' Sanitarno - Epidemiologiczna 19-300 Etk 87 621 77 50
7 Gizvcko Powiatowa Stacja ul. Suwalska 3 608 069 251
’ ¥ Sanitarno — Epidemiologiczna 11-500 Gizycko 87 428 54 98
8 Goldap Powiatowa Stacja ul. Wolnosci 11 609 480 506
' Sanitarno - Epidemiologiczna 19-500 Gotdap 87 615 15 47
9 llawa Powiatowa Stacja ul. Sienkiewicza 10 661 121 311
’ Sanitarno - Epidemiologiczna 14-200 ltawa 89 649 04 20
Powiatowa Stacja ul. Pitsudskiego 5
10. Ketrzyn Sanitarno - Epidemiologiczna 11-400 Ketrzyn 897542177
1 Lidzbark Powiatowa Stacja ul. Orta Biatego 6 602 243 880
' Warminski Sanitarno - Epidemiologiczna 11-100 Lidzbark Warminski 89 767 23 22
12 Mraqowo Powiatowa Stacja ul. Krélewiecka 60 B 503 191 696
' ag Sanitarno — Epidemiologiczna 11-700 Mraggowo 89 741 26 34
13 Nidzica Powiatowa Stacja ul. Zeromskiego 8 606 718 676
' Sanitarno - Epidemiologiczna 13-100 Nidzica 89 625 20 81
Nowe Miasto Powiatowa Stacja ul. Grunwaldzka 8 606 932 190
14. ; . - - . 13-300 Nowe Miasto
Lubawskie Sanitarno — Epidemiologiczna ) 56 474 26 92
Lubawskie
15 Olecko Powiatowa Stacja ul. Wojska Polskiego 13 609 738 284
) Sanitarno - Epidemiologiczna 19-400 Olecko 87 520 30 55
16 Ostréda Powiatowa Stacja ul. Kosciuszki 2 601 895 096
' Sanitarno - Epidemiologiczna 14-100 Ostréda 89 646 08 70
17 Pisz Powiatowa Stacja ul. Warszawska 5 509 062 810
' Sanitarno — Epidemiologiczna 12-200 Pisz 87 4232378
18 Szczvino Powiatowa Stacja ul. M. Curie- Sktodowskiej 8 604 517 754
' yt Sanitarno — Epidemiologiczna 12-100 Szczytno 89 624 87 31
19 Weaorzewo Powiatowa Stacja ul. 3 Maja 17B 604 242 619
' €9 Sanitarno — Epidemiologiczna 11-600 Wegorzewo 87 427 28 13
20 Elbl Graniczna Stacja ul. Bema 17 601 159 979
: a9 Sanitarno - Epidemiologiczna 82-300 Elblag 55232 70 80
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14. Wykaz oddzialéw zakaznych Wojewodztwa

Warminsko — Mazurskiego

L.p. | Miejscowos¢ Nazwa placéwki Adres Numer
telefonu
Samodzielny Publiczny Specjalistyczny Zaktad ul. Zeromskiego 22
= Elblag Opieki Zdrowotnej Szpital Miejski im. Jana Pawta Il 82-300 Elblag 55230 4197
" . e ul. Warszawska 41
3. Gizycko Szpital Gizycki Sp. z o.0. 11-500 Gizycko 87 4285271
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ul. Henryka
4. Pisz gz ital Poviiato w Ifiszu ) Sienkiewicza 2 87 423 36 00
P wy 12-200 Pisz
N . . _ . A ul. Wiadystawa
5 Ostréda Powiatowy Zespos’f %r:ll(zkkigr(.)rg?tnej w Ostrédzie Jagietly 1 89 646 06 00
P Y 14-100 Ostréda
Wojewddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy ul. Zotnierska 18 a
7 Olsztyn im. Prof. dr Stanistawa Popowskiego w Olsztynie 10-561 Olsztyn 89539 3455
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15. Stres podczas pandemii

Odczuwanie smutku, stresu, strachu i ztoSci podczas pandemii jest zupetnie
naturalne. Tym, co moze nam pomdéc w poradzeniu sobie z trudnymi emocjami jest
rozmowa z osobami, do ktdorych mamy zaufanie. Skontaktujmy sie z rodzing i
znajomymi. W tym celu wykorzystajmy wszelkie mozliwe nowoczesne kanaty
komunikacji. Rozmawiajmy, dzielmy sie swoimi obawami i emocjami z innymi
osobami. To pozwala redukowac stres wywotany tg trudng sytuacjg. Pamietajmy!
Rzeczowa  rozmowa, mozliwos¢  podzielenia  sie  swoimi  obawami
i innymi emocjami jest waznym elementem wsparcia oraz niwelowania leku, ktory
odczuwa kazdy w takiej sytuaciji. Zartujmy i komentujmy z rozwagg. Humor to $wietny
sposob na redukcje napiecia i oswajanie ryzyka. Jednoczesnie kpina z zagrozenia
moze byc¢ nie na miejscu i nakrecac spirale strachu

Skupmy sie na tym co mozemy zrobi¢- bezczynno$¢ i poczucie bezsilnosci poteguje
lek. Jesli musimy pozosta¢ w domu, utrzymujmy zdrowy tryb zycia, wtgczajgc w to
odpowiednig diete, higiene snu, ¢wiczenia fizyczne. Nie palmy papieroséw, nie pijmy
alkoholu aby roztadowa¢ napiecie emocjonalne. Starajmy sie w mozliwie
najwiekszym zakresie kontynuowa¢ wykonywanie codziennych czynnosci lub
wprowadzmy nowe.

Jesli czujemy sie przyttoczeni, poszukajmy pomocy.

Poszukujgc informacji na temat pandemii wirusa COVID-19 korzystajmy
z wiarygodnych zrédet. BEZKRYTYCZNIE NIE WIERZMY WE WSZYSTKO co
przeczytamy. Weryfikujmy zrédta. Nie powielajmy informacji niepotwierdzonych czy
wyolbrzymionych. Nie stuzy to ani nam ani innym. Polegajmy na faktach, zbierajmy
informacje, ktére pozwolg oceni¢ ryzyko i podejmujmy racjonalne kroki w celu
ochrony naszego zdrowia. Ograniczajmy czas jaki spedzamy na czytaniu lub
stuchaniu relacji na temat przebiegu pandemii w mediach. Zmniejszy to poziom
odczuwalnego niepokoju, zagubienia i leku. Wykorzystujmy umiejetnosci, ktére w
przesztosci pomogty nam sobie poradzi¢ z przeciwnosciami losu, aby dzi$§ opanowaé
emocje w tym trudnym czasie.

NIE WYOLBRZYMIAJMY zagrozenia ale réwnoczesnie go nie bagatelizujmy.
Chronmy siebie i wspierajmy innych.

Rozmawiajmy z dzieCmi i osobami majgcymi trudnoS¢ w zrozumieniu sytuaciji.
Ttumaczmy jasno i prostymi stowami, co nalezy robi¢ i dlaczego. Porozmawiajmy z
nimi o pandemii w otwarty i dostosowany do ich wieku sposob. Nie straszmy, pytajmy
0 emocje, ale nie dzielmy sie zbytnio swoim lekiem z najmtodszymi. Pomozmy
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dzieciom znalez¢ pozytywne sposoby wyrazania uczuc, takich jak strach czy smutek
poprzez angazowanie ich w kreatywne zajecia.

Zapewnijmy wsparcie osobom starszym. W czasie pandemii i podczas kwarantanny
w warunkach izolacji mogg by¢ oni niespokojni, zdenerwowani i wycofani.

Zachowajmy postawe empatii i wsparcia wobec o0sob zakazonych i chorych.
Pamietajmy, Zze osoby te doswiadczajg nie tylko skutkéw choroby, ale takze
konsekwencji emocjonalnych i osobistych .10

Jednym z obszarOéw wsparcia spoteczenstwa przez zotnierzy w ramach operacji
,LOBRONNA WIOSNA” jest catodobowa, bezptatna, ogdlnopolska infolinia pomocy
psychologicznej. Jest to propozycja dla oséb samotnych, starszych, Zle znoszgcych
izolacje, czy odczuwajgcych stan wzmozonego zagrozenia zwigzanego z epidemig
koronawirusa. Pod bezptatnym numerem telefonu 800-100-102, wszystkie osoby,
ktére potrzebujg wsparcia psychologicznego mogg uzyskac¢ profesjonalng pomoc
doswiadczonych psychologow. Wsrod konsultantow sg pracownicy i zotnierze z 4W -
MBOT.

10 Mental healt and psychosocial consideration during the COVID-19 outbreak, WHO, Mental healt, 2020.
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16. Pierwsza pomoc

Dusznosé

Dusznosc¢ jest subiektywnym odczuciem braku powietrza lub trudnosci w oddychaniu.
Najczesciej wystepujgcymi objawami, ktore towarzyszg uczuciu dusznosci jest duzy
stres i przerazenie a nawet panika. Wigczajg sie dodatkowe miesnie oddechowe,
ktore wspomagajg pobor powietrza. Bardzo czesto wystepuje przyspieszony i ptytki
oddech, a takze ruchomosc¢ skrzydetek nosa.

Dusznosc¢ bardzo czesto nasila sie w pozyciji stojgcej lub lezgcej, dlatego zapewnijmy
przyjecie pozycji przechylonej do przodu, aby utatwi¢ oddychanie. Bardzo wazny jest
dostep do Swiezego powietrza, otworzenie okna, poluzowanie ubran ciasno
zapietych pod szyjg. Pomocne mogg by¢ takze oktady chtodzgce. Wspierajmy osobe
chorg w tym czasie, nasza obecnos¢ i pomoc mogg mieC ogromny wpltyw na
samopoczucie chorego.

Goraczka

Gorgczka jest czestym i powszechnym objawem. Przyjmuje sie, ze prawidiowa
wynosi 36,6°C mierzona pod pachg. Dokfadniejszy jest pomiar w ustach albo pomiar
cieptoty wewnetrznej mierzonej w odbytnicy lub w uchu, na btonie bebenkowej,
zwtaszcza u matych dzieci. Przyjmuje sie, ze za gorgczke uwaza sie cieptote ciata
powyzej 38,0°C. Zakres 37,1-38,0°C to tak zwany stan podgorgczkowy.Gorgczka to
jeden z podstawowych mechanizmoéw obronnych organizmu, ktéry powstat jako
wsparcie dla uktadu odpornosciowego w odpowiedzi na atak czynnikéw zakaznych.
Podwyzszona temperatura ciata jest ogélnoustrojowym objawem reakcji zapalnej,
najczesciej skutkiem zakazenia (przez bakterie, wirusy czy pasozyty). W przebiegu
gorgczki kurczg sie naczynia krwionosne skoéry (dlatego osoba, u ktorej narasta
gorgczka, jest blada, oddaje ona mniej ciepta przez powtoki skérne przez co je
zaoszczedza), pojawia sie drzenie miesni szkieletowe, uwalniajg sie znaczne ilosci
ciepfa, napinajg sie miesnie przywtosowe (,gesia skorka”), zwieksza sie aktywnosé
hormondw tarczycy, dzieki czemu, energia powstajgca w procesach w organizmie
nie jest wykorzystywana ale rozpraszana w organizmie pod postacig ciepfa.

Fizjologicznie stan podgorgczkowy jest czesty w czasie cigzy i w drugiej fazie cyklu
miesiecznego, a takze w wysitku fizycznym i emocjach. U wiekszosci ludzi w zwigzku
z dobowym cyklem aktywnosci zyciowej, temperatura ciata jest wyzsza po potudniu,
niz rano U o0sob gorgczkujgcych cieptota ciata jest po potudniu wyzsza o okoto 1—
1,5°C od poranne;.

Aby pomdc choremu mozemy rozwazy¢ podanie dostepnych bez recepty lekow
przeciwgorgczkowych (osobie dorostej - np. kwasu acetylosalicylowego, ibuprofenu,
paracetamolu). U dzieci - wykonanie zimnych oktadow.
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Podstawowe zabiegi resuscytacyjne u dorostych ( BLS)

Sprawdz, czy miejsce podjecia
resuscytacji jest bezpieczne

)

Sprawdz, czy poszkodowany
reaguje
!

Glosno wolaj o pomoc

|

Udroznij drogi oddechowe i
sprawdz oddech- lekko odchyl
gtowe do tylu i unies zuchwe
!
Sprawdz, czy oddycha
prawidiowo

!
Zadzwon pod numer 999 lub 112,

popros kogos aby przyniést AED
!
Wykonaj 30 ucisniec¢ klatki
piersiowej
!
Wykonaj 2 wdechy

!

Kontynuuj resuscytacje, az do
przyjazdu pogotowia lub do
momentu kiedy poszkodowany
odzyska przytomnosc¢
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Podstawowe zabiegi resuscytacyjne u dzieci ( BLS)

Sprawdz, czy miejsce podjecia
resuscytacji jest bezpieczne

)

Sprawdz, czy poszkodowany
reaguje
!

Glosno wolaj o pomoc

)

Udroznij drogi oddechowe i
sprawdz oddech - lekko odchyl
gtowe do tylu i unies zuchwe
J
Sprawdz, czy oddycha
prawidiowo

!
Zadzwon pod numer 999 lub 112

!
Wykonaj 5 wdechow

ratowniczych

!
Wykonaj 30 ucisniec¢ klatki
piersiowej
!
Wykonaj 2 wdechy

!

Kontynuuj resuscytacje, az do
przyjazdu pogotowia lub do
momentu kiedy poszkodowany
odzyska przytomnosc¢
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17. 4 Warminsko — Mazurska Brygada Obrony
Terytorialnej

Od kilku tygodni 4 Warminsko — Mazurska Brygada Obrony Terytorialnej prowadzi
dziatania w ramach pierwszej w historii ogélnopolskiej operacji przeciwkryzysowej
Wojsk Obrony Terytorialnej pod kryptonimem ,ODPORNA WIOSNA”. Jej celem jest
tagodzenie skutkdw kryzysu oraz wzmocnienie odpornosci na kryzys spotecznosci
lokalnych. Wsparcie wszystkich instytucji samorzgdowych i sanitarnych niosgcych
pomoc. Codziennie, w réznej formie dziatania, angazujemy naszych Zzotnierzy.
Wspieramy Straz Graniczng i Policje. Obecnie ponad 500 warminsko-mazurskich
zotnierzy jest bezposrednio zaangazowanych w przeciwdziatanie rozpowszechniania
sie pandemii koronawirusa. Pozostate 2000 terytorialséw
z Warmii i Mazur jest gotowych podjg¢ takie dziatania w ciggu 12 godzin od chwili
zgtoszenia. JesteSmy gotowi do podejmowania dziatanh dtugofalowych. Jest to
sprawdzian odpowiedzialnosci dla catego spoteczenstwa. Jednak ze wzgledu
na swojg misje terytorialsi sg szczegolnie zaangazowani w opieke nad lokalng
spotecznoscia.

W kazdym przypadku kontaktu z osobami wspieranymi Zotnierze WOT podejmujg
szczegolne $rodki ostroznosci. Tzw. zespoty zadaniowe wyposazone sg
w maseczki, Srodki dezynfekcji. Kazdy zespot jest umundurowany, ubrany
w odblaskowg kamizelke, elementem wyrdzniajgcym jest oliwkowy beret.

Jeden z punktéw kredo zotnierzy Wojsk Obrony Terytorialnej brzmi: ,Jestem
pomocnym ramieniem i tarczg dla mojej spotecznosci”. W tych szczegdlnych dniach
te stowa sg dla Zotnierzy WOT szczegdinym sprawdzianem, do ktérego wszyscy
podchodzg z ogromng odpowiedzialnoscig i zaangazowaniem.
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18. Aplikacja ODPORNA WIOSNA

Aplikacja przeznaczona jest do wymiany informacji w zakresie wsparcia przez
Wojska Obrony terytorialnej. Za jej posrednictwem pracownicy organizacji
pozarzgdowych, osrodkdw medycznych, urzedow mogg szybko i sprawnie
wnioskowac o wsparcie 4W-MBOT. Stuzy do tego formularz, w ktérym wnioskodawca
wskazuje miejsce i zakres pomocy.

Instrukcja aplikaciji:

1. Nalezy uruchomi¢ przeglagdarke internetowg | wpisaC adres
pomocwot.ron.mil.pl

2. Wopisac¢ login i hasto ustanowione w okienku, ktére byto widoczne po kliknieciu
w link aktywacyjny, wystany w wiadomosci email.

3. Wybra¢ =zaktadke nowy uzytkownik, wpisa¢ adres email uzytkownika
(instytucji) na ktory zostanie wystany link aktywacyjny pozwalajgcy na
zatozenie konta koordynatora lub konta uzytkownika.

4. Nastepnie wybra¢ nazwe instytucji z rozwijanego menu znajdujgcego sie
ponizej pola adresu email za pomocg wcisniecia strzatki po prawej stronie
okna i wybra¢ uzytkownika.

5. Jesli wyszukiwana instytucja nie znajduje sie na liscie zaznaczy¢ pole nie
znaleziono instytucji i wcisng¢ przycisk ,dodaj nowg instytucje”

6. Pojawi sie okno dodawania nowej instytucji ktérego pola koordynator gtéwny
musi wypetni¢ danymi. Wcisngé¢ przycisk dodaj instytucije

7. Po dodaniu nowej instytucji wybieramy jg z listy i wciskamy przycisk dodaj
uzytkownika.

8. Woystany zostanie do uzytkownika link aktywacyjny.

9. Uzytkownik klika link ktéry przekierowuje go do strony zaktadania konta.
Whpisuje dowolny login ktérym bedzie postugiwat oraz hasto ktére musi
zawiera¢ 8 znakéw w tym duze i mate litery cyfry oraz znaki specjalne.

10. Aby dodac nowe zgtoszenie nalezy klikng¢ ,Dodaj nowe zgtoszenie”. Pojawi
sie formularz, ktory nalezy wypetnic.
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19. Wykaz waznych telefonow

Ogodlnopolska infolinia NFZ

Wsparcie psychologiczne. Infolinia WOT

Dyzurna Stuzba Operacyjna 4W-MBOT

Zespot Dziatan Przeciwkryzysowych 4W-MBOT
Warminsko — Mazurski Panstwowy Wojewodzki Inspektor

Sanitarny

800 190 590
800 100 102
693 922 095
261 323574
89 527 55 80
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