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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 dzieci i mtodziez, ktére dwa tygodnie nie beda 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 opiekuja 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 ulega¢ 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 piatek, 13 marca, w zwigzku z rozprzestrzenianiem sie koronawirusa SARS-CoV-2 i wzrostem zachorowan
na wywotywang nim chorobe COVID-19, rzad wprowadzit na terenie catego kraju 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 edukacjai 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 zagrozenia epidemicznego oznacza, ze réwniez i w naszym miescie obowiagzuje szereg ograniczen dotycza-
cych swobody poruszania sie, zgromadzen i handlu. Celem tych dziatan jest ograniczenie rozprzestrzeniania sie
koronawirusa i wzrostu zachorowan.

Najwazniejsze postanowienia

dotyczace stanu
zagrozenia epidemicznego:

e od niedzieli 15 marca tymczasowo przywrdcona kontrola graniczna na okres 10 dni

e Polacy powracajacy do kraju musza odby¢ dwutygodniowa kwarantanne domowa

e obowiazuje zakaz zgromadzen publicznych powyzej 50 oséb

e banki i placéwki finansowe pozostajg otwarte

e zawieszono miedzynarodowe potaczenia lotnicze w ruchu pasazerskim (z wyjatkiem lotéw czarterowych do
Polski z powracajgcymi do kraju obywatelami polskimi na poktadzie)

e zawieszono kursy pociagdéw pasazerskich przekraczajacych granice RP

e krajowy transport cargo oraz autobusy, koleje i samoloty dziatajg normalnie

e sklepy spozywcze (réwniez w galeriach handlowych), drogerie i apteki pozostajg otwarte

e restauracje, bary i kawiarnie mogg prowadzi¢ dziatalnos¢ tylko na wynos i na dowéz

Stan zagrozenia epidemicznego oznacza réwniez, ze minister zdrowia moze wprowadzic:

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

e czasowe ograniczenie funkcjonowania okreslonych instytucji lub zaktadéw pracy

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

e nakaz udostepnienia nieruchomosci, lokali, terenéw i dostarczenia $rodkéw transportu do dziatan

e przeciwepidemicznych przewidzianych planami przeciwepidemicznymi

e obowiazek przeprowadzenia okreslonych szczepien ochronnych oraz wskazac grupy oséb podlegajace tym
szczepieniom
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FUNKCJONOWANIE URZEDU MIASTA KRAKOWA

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

pl. Wszystkich Swietych 3-4
ul. Sarego 4

ul. Biskupia 18

ul. Stachowicza 18

ul. Lubelska 29

ul. Mogilska 41

ul. Grunwaldzka 8

ul. Kasprowicza 29

. al. Powstania Warszawskiego 10
10. Rynek Podgérski 1

11. ul. Dekerta 24

12. os. Zgody 2

13. ul. Wielicka 28a

WoOoNo>UhWONE

Wyijatkiem jest rejestracja biezaca zgonéw oraz sporzadzanie aktéw zgonéw. W tych sprawach pracownicy
Urzedu Stanu Cywilnego przyjmuja 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 nieobecnoscig pracowni-
kow korzystajacych 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, spétek
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 kontaktowacd
sie ze stacja sanitarno-epidemiologiczna.

W zwigzku ze stanem zagrozenia epidemicznego, specjalne $rodki ostroznosci wdrozyty takze szpitale: ograni-
czono lub zawieszono przyjecia i planowane zabiegi, zamknieto poradnie specjalistyczne, zakazano odwiedzin -
o szczegodtach poszczegdlne szpitale informuja na swoich stronach internetowych. Do odwotania zawieszono
leczenie sanatoryjne.

POMOC STARSZYM ORAZ PRZEBYWAJACYM W KWARANTANNIE

Zapewnienie positkdw i dostarczanie ich pod wskazane adresy, dostarczenie lekarstw, a takze porady psycholo-
giczne na telefon - miasto szczegdlnie wspiera teraz potrzebujacych pomocy, zwtaszcza osoby starsze, samotne,
niepetnosprawne i pozostajgce w kwarantannie czy izolaciji.

Od 16 marca sprawy w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej zatatwiane s3 telefonicznie lub mailowo. Wsparcie,
ktérego udziela miasto to zapewnienie i dostarczenie positkdw, a takze potrzebnych lekarstw. Osoby objete statg
opieka Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej potrzebe wsparcia sygnalizujg dzwonigc do wybranej filii MOPS.
Natomiast osoby objete kwarantanng czy izolacjg zgtaszajg potrzebe otrzymania pomocy telefonicznie - numery
telefonéw znajduja sg na zaswiadczeniu o koniecznosci odosobnienia.
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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 pomagaé 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 potrzebujagcym informuja za posrednictwem
mediéw spotecznosciowych. Teraz, kiedy w trosce o zdrowie wiele 0séb nie wychodzi z domdw, instytucje zawie-
sity dziatalnos¢, miasto szczegdlnie zacheca do zaangazowania sie w pomoc starszym i potrzebujgcym wsparcia
mieszkarncom 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 potrzebujacym informujg za posrednictwem
mediéw spotecznosciowych.

EDUKACJA i OPIEKA NAD DZIECMI

Do 25 marca zamkniete sg szkoty, przedszkola, ztobki, kluby dzieciece - zaréwno samorzado-
we, jak i prywatne. Zawieszone s3 réwniez zajecia edukacyjne prowadzone przez domy kultury.
Jednak czas zawieszenia tradycyjnych zaje¢ lekcyjnych i przedszkolnych to nie ferie, dlatego nauczy-
ciele wdrazajg zdalne metody pracy i wykorzystujg dostepne narzedzia i $rodki komunikacji - takie, jak
dzienniki elektroniczne, komunikacja mailowa i media elektroniczne. Zgodnie z wytycznymi, w szkotach
i przedszkolach powinno przebywac¢ mozliwie najmniej oséb, ale placéwki zachowujg ciggtos¢ dziatania.
O formach i sposobach realizacji zadan przez poszczegdlnych pracownikéw decydujg dyrektorzy placéwek.

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

W zwiazku z zaistniatg sytuacja zostaty takze zmodyfikowane zasady rekrutacji do krakowskich przedszkoli
- dokumentem potwierdzajgcym spetnianie kryterium dotyczacego szczepien moze by¢ oswiadczenie rodzicow
lub ksigzeczka szczepien (nie jest konieczne zaswiadczenie).

Nie dziatajg tez uniwersytety, uczelnie wyzsze i artystyczne. Wprowadzone sa zalecenia w zakresie opuszczania
akademikoéw przez studentéw, ktdérzy majg mozliwoséé innego zakwaterowania, a takze ograniczania kontaktu
miedzy osobami pozostajagcymi w domach studenckich.

KOMUNIKACJA MIEJSKA

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

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

Do korica 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, ktoérzy opiekuja sie osobami mieszkajacymi w centrum i robigcymi im np. zakupy.

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 sa takze biblioteki i mu-
zea. Odwotano wydarzenia sportowe, rekreacyjne, widowiskowo-sportowe. Na stronach organizatoréw wydarzen
mozna sprawdzi¢ ewentualne warunki zwrotow biletéw.

Czas pozostawania w domach nie jest stracony. Kontakt z kulturg zapewnia Internet. Zachecamy do $ledzenia
stron i korzystania z propozycji. | tak, na przyktad, od 16 marca teatr Groteska prowadzi internetowg inicjatywe
dla dzieci ,Ztap Groteske w sieci”, Muzeum Narodowe w Krakowie zaprasza do eksplorowania zbioréw online,
Biblioteka Krakéw otwiera internetowe biblioteki e-bookdéw, Zamek Krélewski na Wawelu prowadzi cykl opowiesci
muzealnych online, a Zarzad Zieleni Miejskiej w poniedziatek, 16 marca rozpoczyna akcje ,Zostarnt w domu, nie
siej paniki, siej kwiaty”.

JAK

ZAPOBIEGAC

ZAKAZENIU?
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CZESTO MYJ RECE UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, REGULARNIE MYJ LUB
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ORGANIZMU O KORONAWIRUSIE
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Unikaj zgromadzen, zaniechaj, zaniechaj podrézy, zwtaszcza do krajow 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 rak zmniejsza ryzyko zakazenia. Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone
wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami moze spowodowac przeniesienie sie wirusa.

Regularnie przecieraj na mokro, z detergentem lub srodkiem dezynfekujacym, dotykane powierzchnie, np. biurka,
lady i stoty, klamki, wiaczniki $wiatta, porecze. Wszystkie miejsca, z ktérych czesto korzystajg Twoi domownicy,
powinny by¢ starannie dezynfekowane.

Na powierzchni telefonéw komoérkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotwércze drobnoustroje.
Regularnie dezynfekuj swaj telefon komérkowy (np. wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi srodkiem
dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkdw!

Zachowaj odlegtos$¢ co najmniej 2 metréw od osoby, ktéra kaszle, kicha lub ma goraczke.
Za kontakt z osobg zakazong koronawirusem przyjmuje sie:
e bezposredni kontakt z osobg chorg lub kontakt w odlegto$ci mniejszej niz 2 metry przez ponad 15 minut,
e rozmowa z 0sobg z objawami choroby twarza w twarz przez dtuzszy czas,
e przebywanie z osobg zakazong nalezaca do grupy najblizszych przyjaciét lub kolegow,
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 wyrzuc 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 wskazujg, 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 przebywate$ 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
o zgtos$ sie bezposrednio do oddziatu zakaznego lub oddziatu obserwacyjno-zakaznego

3) miate$ kontakt z osoba chora lub zakazona 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)
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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

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

Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj Srodka do dezynfekcji rak,
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Czas trwania:
do wyschniecia
dtoni

Nanies takg ilos¢
preparatu, aby dtonie
byty catkowicie
zwilzone

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac

. preparat na cafg

| powierzchnie

Pocieraj wewnetrzna
CzescCig prawej

dtoni o grzbietowa
czesc¢ lewej dtoni

i odwrotnie

Splec palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dfoni

Pocieraj gorng czes¢
palcow prawej dtoni
o0 wewnetrzna czes¢
lewej dtoni i odwrotnie

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

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

Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane
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