Poradnik profilaktyki
zdrowotnej

Jak dziatac¢ w czasie epidemii

30.03.2020 .



Najwazniejsze informacje

22 505 11 88 - dedykowany numer infolinii medycznej dla 0séb z
objawami koronawirusa.

Wrdcites z regionu wystepowania koronawirusa SARS-CoV-2

i obawiasz sie o swoje zdrowie? Pod numerem 22 505 11 88 czeka
wykwalifikowany personel medyczny. Infolinia czynna

7 dni w tygodniu w godzinach 8:00-20:00".

Przypadki wymagajace dalszej konsultacji lekarskiej zostana przekierowane na zdalne porady medyczne jako
najbezpieczniejsza forme diagnozy w tego typu sytuacjach.

W zaleznosci od wybranej formy kontaktu lekarz:

Potaczy sie pacjentem o A Przeprowadzi
telefonicznie N wideokonsultacje

* Optata za potaczenie zgodna z cennikiem operatora.



Zdrowie jest najwazniejsze!

W tej wyjatkowej sytuacji dla nas wszystkich, w PZU zachecamy klientow
do kontaktu zdalnego. Sprawdz, jak mozesz zatatwié swojg sprawe
bezpiecznie i bez wychodzenia zdomu.

Zachecamy do kontaktu z nami przez ponizsze kanaty zdalne:
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mojePZU

dzieki serwisowi: moje.pzu.pl lub aplikacji mobilnej mojePZU wygodnie i
samodzielnie zgtosisz szkode, sprawdzisz jej status, kupisz niektdre ubezpieczenia,
zainwestujesz oszczednosci, czy umowisz wizyte lekarska;

infolinie

801 102 102 lub 22 566 55 55 (optata zgodna z taryfa operatora) - podczas
rozmowy mozesz zawrzec albo przedtuzyc niektore polisy, zgtosi¢ szkode, czy
wezwad pomoc drogowa. Zadzwon - jesteSmy dostepni dla Ciebie 24/7;

e-mail
na adres kontakt@pzu.pl - mozesz zada¢ nam pytanie, a w razie potrzeby
przesta¢ nam dokumenty;

infolinie PZU Zdrowie
801 405 905 - uzyskasz porade medyczna telefonicznie lub przez potgczenie
wideo;

SMS - wyslij pod numer 4102
wiadomo$¢ o tresci ,,Szkoda” (jesli chcesz zgtosic szkode) lub ,Pomoc”
(jesli chcesz uzyskac¢ pomoc na drodze, w domu lub w firmie);

strone
zgloszenie.pzu.pl - mozesz tu zgtosi¢ szkode.

komunikator Facebook Messenger
chetnie odpowiemy na pytania dotyczace produktéw i ustug (od poniedziatku do
piatku w godzinach 8.00-22.00 oraz w soboty i niedziele w godzinach 8.00-16.00);

serwis ppk.pzu.pl lub infolinie 22 640 06 22
- jesli jestes pracodawca, ktéry chce zawrze¢ umowe o zarzadzanie pracowniczymi
planami kapitatowymi;


https://moje.pzu.pl/cas/login
mailto:kontakt@pzu.pl
https://zgloszenie.pzu.pl/#/
https://ppk.pzu.pl/

telefon z agentem lub oddziatem PZU
© nasi doradcy przygotuja dla Ciebie badanie potrzeb ubezpieczeniowych oraz oferte
Q (np. wznowienie polisy i/lub zakup nowej polisy). Poinformuja Cie o procesie
zgtaszania szkdd oraz o obstudze posprzedazowej (np. co zrobi¢ w przypadku
sprzedazy lub kupna ubezpieczonego pojazdu).

Numery telefondw naszych agentéw i oddziatéw znajdziesz na:
www.pzu.pl/kontakt-i-pomoc/znajdz-oddzial-lub-agenta,
https://agentpzu.pl;

n inPZU
_/l dzieki platformie inpzu.pl bez wychodzenia z domu zatatwisz wszystkie sprawy
O zwigzane z inwestycjami.

Jak mozesz dbac o zdrowie w czasach zagrozenia epidemiologicznego?

Na nowy typ wirusa nie istnieje jeszcze szczepionka. Nie mamy rowniez do dyspozycji leczenia
przeciwwirusowego. Obecnie jedyna dostepna metoda profilaktyki jestizolowanie oséb chorych
oraz Sciste przestrzeganie podstawowych zasad higieny. Jak to zrobi¢? Sprawdz.

Profilaktyka

Jedyna obecnie dostepng metoda profilaktyki jest izolowanie chorych
oraz Sciste przestrzeganie podstawowych zasad higieny.

e Czestoidtugo - przez co najmniej 20 sekund - myj rece woda z mydtem.
¢ Nie dotykaj rekoma okolicy twarzy (przecieranie oczu, dotykanie ust).

e Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos chusteczka albo zgietym tokciem. Po uzyciu chusteczki
natychmiast jg wyrzué, a rece doktadnie umyj;j.

¢ Unikaj kontaktu z osobami chorymi, szczegélnie z goraczka i kaszlem.

Materiat wideo - PZU Zdrowie jest najwazniejsze
Link do materiatu



https://www.pzuzdrowie.pl/poradnik-o-zdrowiu/koronawirus-2019-ncov?title
http://www.pzu.pl/kontakt-i-pomoc/znajdz-oddzial-lub-agenta
https://agentpzu.pl/
https://inpzu.pl/tfi/
https://youtu.be/C8T1UJBewKM

Sprawdz objawy pod katem COVID-19

Jesli Zle sie czujesz i niepokoisz sie o swoj stan zdrowia, przeprowadz
bezptatny wywiad medyczny pod katem objawéw COVID-19. Ma on na
celu wsparcie naszych pacjentow w podejmowaniu jak najlepszych
decyzji w przypadku podejrzenia zainfekowania koronawirusem.

Jak to dziata?

Wywiad medyczny ma forme intuicyjnego kwestionariusza. Na podstawie udzielonych odpowiedzi na pytania
dotyczacych czynnikéw ryzyka i objawdw, pacjent otrzymuje wskazania co do dalszego postepowania - kontakt z
lokalnymi stuzbami, pozostanie w domu i zachowanie kwarantanny lub brak wskazan do niej, a takze zalecenia
co do profilaktyki zdrowotnej.

Czy to wiarygodne rozwigzanie?

Wywiad COVID-19 Risk Assessment zostat przygotowany przez zespét lekarzy w oparciu o wytyczne Swiatowej
Organizacji Zdrowia. Rozwigzanie opracowata polska firma technologiczno-medyczna Infermedica Sp. z 0.0.
Jest ono na biezaco aktualizowane o nowe informacje na temat COVID-19.

Czy wywiad zastepuje porade lekarska?

Nie. Wywiad medyczny COVID-19 Risk Assessment ma charakter informacyjny, nie stanowi diagnozy i nie
zastepuje porady lekarskiej. W nagtych przypadkach zagrozenia zycia lub zdrowia w pierwszej kolejnosci nalezy
zadzwoni¢ na pogotowie.

Czy korzystanie z wywiadu jest anonimowe?
Tak. Skorzystanie z wywiadu medycznego COVID-19 Risk Assessment jest catkowicie anonimowe. Pacjent nie
podaje zadnych danych pozwalajacych na jego identyfikacje.

Informacje dla pacjenta

Koronawirus SARS-CoV-2 (2019-nCoV) - Co powinienes wiedzie¢?

Pod koniec grudnia wtadze Chin poinformowaty o pierwszych przypadkach zapalenia ptuc spowodowanych
nowym rodzajem koronawirusa 2019-nCoV, obecnie nazwanym SARS-CoV-2. Choroba, ktéra wywotuje wirus
zostata nazwana COVID-19. Poniewaz dalsze rozprzestrzenianie wirusa jest prawdopodobne, ponizej
przedstawiamy najwazniejsze informacje dotyczace choroby, sposoby na zapobieganie zakazeniu oraz podajemy
wiarygodne zrodta informaciji.

Jakie sg objawy choroby CONVID-19?
Gtowne objawy to:

e goraczka

e kaszel

e dusznosé
Oprdécz wymienionych mogg pojawic sie rowniez bole miesni, ostabienie, odkrztuszanie wydzieliny, bél gardta
oraz béle gtowy. U czesci chorych moga réwniez wystapic biegunka i wymioty. Objawy choroby pojawiaja sie od 2
do 14 dni od zarazenia.



Co zrobi¢ w przypadku pojawienia sie objawow?

Jesli podejrzewasz u siebie zakazenie SARS-CoV-2, miate$ kontakt z osoba z rozpoznanym COVID-19, masz
goraczke, kaszel, dusznos¢, zostan w domu, izoluj sie od innych i skonsultuj sie telemedycznie (video, telefon,
chat) ze swoim lekarzem albo zadzwon do lokalnej stacji sanitarno-epidemiologicznej
(https://gis.gov.pl/mapa/).

@ Umow telekonsultacje

D

Konsultacje telemedyczne w PZU Zdrowie mozna zamawiac kilkoma kanatami kontaktu:
e serwis mojePZU lub aplikacji mobilnej mojePZU,
e infolinia PZU Zdrowie (801 405 905),
e infolinia dla 0s6b z objawami koronawirusa (22 505 11 88).

Jak zapobiegac zakazeniu?
Na nowy typ wirusa nie istnieje jeszcze szczepionka. Nie mamy réwniez do dyspozycji swoistego leczenia
przeciwwirusowego. Z uwagi na powyzsze, najwazniejszymi metodami profilaktyki sa:
e Izolowanie 0s6b chorych oraz unikanie z nimi kontaktu.
e Zachowywanie odlegtosci powyzej 2 metréw od innych osdb (utrzymanie odstepu w kolejkach).
e Unikanie miejsc zattoczonych.
e Sciste przestrzeganie podstawowych zasad higieny:
= (Czestoidtugo (40-60 sekund!) myj rece woda z mydtem. Koronawirus SARS-CoV-2 jest wirusem
ostonkowym, podatnym na dziatanie wszystkich rozpuszczalnikéw lipidow. Rece mozna rowniez
dezynfekowac sSrodkiem na bazie alkoholu (min. 60%). Nalezy go wciera¢ przynajmniej 30
sekund, az do catkowitego wchtoniecia.

= Nie dotykac ,,zabrudzonymi” rekoma okolicy twarzy (przecieranie oczu, dotykanie ust).

» Podczas kaszlu zakrywac usta i nos chusteczka albo reka. Po uzyciu chusteczki bezzwtocznie jg
wyrzucié, a rece doktadnie umy¢.

*= Mycidezynfekowac czesto dotykane przedmioty w domu i biurze (klamki, porecze, uchwyty).
* Nalezy zachowywad wtasciwg higiene mycia i przygotowania zywnosci. Zawsze pamietac o

separacji produktow surowych i produktow juz przygotowanych do spozycia, w celu unikniecia
zanieczyszczen krzyzowych w kuchniach.


https://gis.gov.pl/mapa/
https://moje.pzu.pl/visits/buy?new=true
https://moje.pzu.pl/

Informacje dla

pracodawcy

Instrukcja przygotowania zaktadu pracy

na wypadek rozprzestrzeniania COVID
Biuro Operacji Medycznych PZU Zdrowie 03.02.2020 r. (wersja 1.0)

Opracowano na podstawie rekomendacji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

Pod koniec grudnia wtadze Chin poinformowaty o pierwszych przypadkach zapalen ptuc spowodowanych
nowym rodzajem koronawirusa 2019-nCoV, obecnie nazwanym SARS-CoV-2. Choroba, ktdra wywotuje wirus
nosi nazwe COVID-19. Poniewaz dalsze szerzenie choroby jest prawdopodobne, ponizej przedstawiamy
najwazniejsze informacje dotyczace przygotowania zaktadu pracy oraz podajemy wiarygodne zrodta
informacji.

Jak szerzy sie COVID-19?

Chorzy na COVID-19 podczas kaszlu, kichania, méwienia uwalniaja z drég oddechowych wydzieline, w ktérej
znajduja sie wirusy. Kropelki wydzieliny zawierajace wirusa osiadaja na powierzchniach (biurkach, krzestach,
klawiaturach), dlatego tatwo dochodzi do zakazenia przez dotykanie rekoma zabrudzonych przedmiotéw, a
nastepnie dotykanie okolic twarzy (dotykanie ust, przecieranie oczu). Wirus przenosi sie rowniez przez bliski
kontakt z osobg chora - wdychanie bezposrednio do drég oddechowych. Mozna wiec powiedzied, ze szerzy sie
tak samo, jak grypa.

Wedtug informacji WHO u wiekszosci pacjentow (80%) przebieg choroby COVID-19 jest tagodny. Na ciezki
przebieg narazone sg przede wszystkim osoby starsze i z chorobami przewlektymi (cukrzyca, choroby serca,
choroby ptuc). Czynnikami wptywajgcymi na ryzyko zakazenia i ciezki przebieg choroby jest rowniez stan
immunologiczny pacjenta wynikajacy z naturalnej odpornosci i ogdlnego stanu zdrowia.



Profilaktyka

Podstawowe zasady higieny, opisane ponizej, pomoga zapobiegac
szerzeniu zakazen w miejscu pracy.

Dziatania powinny zostac podjete nim COVID-19 zacznie sie rozprzestrzeniac w
rejonie/miescie dziatania firmy.

./ Czystosé

e Upewniaj sie, ze miejsce pracy jest czyste i higieniczne.

e Powierzchnie (np. biurka i stoty) i przedmioty (np. telefony, klawiatury) nalezy regularnie czyscic
srodkami dezynfekujacymi. Kontakt z przedmiotami i powierzchniami zanieczyszczonymi skazona
wydzieling z drég oddechowych jest jednym ze sposobow szerzenia sie COVID-19.

e Zaopatrz miejsce pracy w zamykane kosze na $mieci.

./, Higienarak

e Zalecaj pracownikom, dostawcom i klientom czeste i doktadne mycie rak.

e Umie$é pojemniki ze srodkami do dezynfekcji rak w widocznych i tatwo dostepnych miejscach
oraz dbaj o to, by byty regularnie uzupetniane.

e Porozwieszaj plakaty instruujace, jak prawidtowo myc¢ rece.

e Informuj o koniecznosci czestego mycia rak réznymi kanatami np. podczas spotkar z
pracownikami, uzywajac narzedzi do komunikacji wewnetrznej, zaleceniami od specjalistow ds.
bezpieczenistwa i higieny pracy.

e Upewnijsie, ze pracownicy maja dostep do miejsc, w ktérych moga myc¢ rece woda z mydtem.

e Pamietaj, ze higiena rak jest waznym elementem profilaktyki przeciwwirusowe;j.

J Higiena podczas kaszlu i kichania

e Porozwieszaj plakaty promujace higiene podczas kaszlu i kichania (nalezy zakrywac usta i nos reka
lub chusteczka. Po uzyciu chusteczki bezzwtocznie jg wyrzud, a rece doktadnie umyj).

e Zapewnij osobom z objawami zakazenia drég oddechowych dostep do maseczek (chirurgiczne albo
o wyzszych normach) i/albo chusteczek.

e Informuj o koniecznosci przestrzegania powyzszych zasad réznymi kanatami np. podczas spotkan z
pracownikami, uzywajac narzedzi do komunikacji wewnetrznej, zaleceniami od specjalistow ds.
bezpieczenstwa i higieny pracy.

e Pamietaj, ze prawidtowe nawyki podczas kaszlu i kichania sg waznym elementem profilaktyki
przeciwwirusowe;.



Objawy chorobowe

Poinstruuj swoich pracownikdw, ze w razie pojawienia sie zakazen COVID-19 w Twoim

miescie/regionie, kazdy kto ma goraczke (>38C), stan podgorgczkowy (>37,3C) lub objawy zakazenia
drég oddechowych (nawet niewielkie) musi zosta¢ w domu. Dotyczy to rowniez oséb, ktére przyjety leki
przeciwbdlowe albo przeciwzapalne. Mogg one maskowad objawy zakazenia.

Przekaz jasno pracownikom, ze czas nieobecnosci z wyzej wymienionego powodu zostanie

potraktowany jako czas zwolnienia chorobowego.

Upewnij sie, ze w razie wystgpienia ognisk COVID-19 polityka dotyczaca nieobecnosci zostanie
ztagodzona i bedzie zgodna z wytycznymi organizacji rzadowych.

Przekazuj powyzsze informacje wszystkimi kanatami komunikacji.

Opracuj materiaty informacyjne (np. plakaty) lub skorzystaj z materiatow instytucji panstwowych

Plan Dziatania

Przygotuj miejsce pracy na wypadek wystapienia potwierdzonych zakazen COVID-19 w
Twoim miescie/regionie.

Wyznacz oddzielne pomieszczenie dla osob, u ktorych w trakcie pracy pojawia sie objawy zakazenia
COVID-19. Osoba taka powinna zostac bezzwtocznie odizolowana od innych i odestana do domu.
Zidentyfikuj pracownikéw najbardziej zagrozonych i ich wspieraj. Dotyczy to osdb, ktére podrézowaty w
ostatnim czasie w rejony wystepowania COVID-19 oraz osoby w grupie ryzyka ciezkiego przebiegu choroby
(osoby starsze, cierpigce na choroby przewlekte, w szczegdlnosci cukrzyce, choroby serca, choroby ptuc).
Zarzadz prace zdalna. W przypadku wystapienia COVID-19 w Twoim regionie instytucje pafnstwowe i
zdrowotne mogg odradzac podrézowanie srodkami komunikacji miejskiej i zalecac¢ unikanie zattoczonych
miejsc. Praca zdalna pozwoli podtrzymad dziatalno$é firmy przy maksymalnym bezpieczenstwie
pracownikdw

Opracuj plan ciagtosci dziatania firmy

Plan przygotuje Twoja organizacje na wystapienie zakazen COVID-19 w miejscu pracy. W przysztosci bedzie
przydatny dla innych zagrozen.

Plan powinien okresli¢, jak podtrzymac dziatalnos$¢ firmy, nawet jesli znaczna liczba pracownikow i
dostawcow nie bedzie mogta pracowac.

Przygotuj schemat komunikacji tak, aby w chwili wdrozenia planu wszyscy pracownicy i dostawcy wiedzieli,
co maja robié.



Podrodze stuzbowe

Przed podroza

Upewnij sie, ze Twoja organizacja i wszyscy pracownicy
znaja/wiedza, gdzie szukac zalecen dla podrdzujacych oraz
aktualnych informacji o ogniskach wystepowania
koronawirusa SARS-CoV-2.

Informacje te sg dostepne na stronach:

e Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego (GIS)

e Europejskiego Centrum Zapobiegania i Kontroli Chordb

(ECDC)

e Ministerstwa Spraw Zagranicznych

Oceniaj ryzyko i korzysci zwigzane z podr6za stuzbowa
wytacznie na podstawie aktualnych informacji

Unikaj wysytania w podréze stuzbowe w rejony
wystepowania COVID-19 pracownikdw, ktérzy moga by¢
w grupie ryzyka ciezkiego przebiegu choroby (osoby
starsze, cierpigce na choroby przewlekte, w
szczegolnosci cukrzyce, choroby serca, choroby ptuc).

Wszyscy pracownicy podrozujacy w rejony
wystepowania COVID-19 powinni zostaé poinstruowani
o0 zasadach bezpiecznego podrézowania przez
wykwalikowang kadre medyczna lub odpowiednie
stuzby.

Rozwaz zaopatrzenie podrézujacych w buteleczki z
ptynem dezynfekujacym.

Po powrocie z podrézy

Pracownicy wracajacy z obszaréw wystepowania
choroby COVID-19 powinni przez 14 dni codziennie
monitorowac swdj stan zdrowia. W tym dwa razy dziennie
mierzy¢ temperature.

W przypadku zaobserwowania u siebie co najmniej jednego
z objawdw zakazenia (goraczka, kaszel, dusznosc)
pracownik powinien zosta¢ w domu, izolowac sie (réwniez
od cztonkéw rodziny) i powiadomic stacje sanitarno-
epidemiologiczng lub zgtosic sie do najblizszego oddziatu
zakaznego (https://gis.gov.pl/mapa/).

Moze réwniez uméwic wizyte telemedyczng, dzwoniac
na infolinie pod numerem telefonu: 801 405 905. Podczas
wizyty powinien poinformowac o odbytych w ostatnim
czasie podrézach.
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Podczas podrozy

Poinstruuj pracownikdw, aby podczas podrézy
czesto myli rece i unikali zblizania sie (na
odlegto$¢ mniejsza, niz 1 metr) do oséb
kaszlacych i kichajacych.

Upewnij sie, ze podrézujacy pracownicy wiedza,
co maja robi¢, gdy wystapia u nich objawy
choroby.

W miejscach, w ktérych stwierdzono przypadki
zakazenia wirusem SARS-CoV-2 pracownicy
powinni zachowac szczegdlng ostroznosc i
bezwzglednie stosowac sie do zalecen
miejscowych wtadz.


https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/
https://www.ecdc.europa.eu/en/geographical-distribution-2019-ncov-cases
https://www.ecdc.europa.eu/en/geographical-distribution-2019-ncov-cases
https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych
https://gis.gov.pl/mapa/

Aktualna sytuacje epidemiologiczna mozna sledzi¢ na
stronach:

\/ Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego (GIS)

\/ Europejskiego Centrum Zapobiegania i Kontroli Chordb (ECDC)

\/ Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej o koronawirusie SARS-CoV-2:

b 10}

NajczeSciej zadawane pytania Informacje dla Pracodawcy

Pozdrawiamy i zyczymy zdrowia

PZU Zycie


https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/
https://www.ecdc.europa.eu/en/geographical-distribution-2019-ncov-cases
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.pzuzdrowie.pl/poradnik-o-zdrowiu/koronawirus-2019-ncov/faq
https://www.pzuzdrowie.pl/poradnik-o-zdrowiu/koronawirus-2019-ncov/informacja-dla-pracodawcy

