Koronawirus (COVID-19) —

wytyczne
Jezyk polski / POLISH

Porady te zostaty opracowane w oparciu o wytyczne w zakresie zdrowia oraz
informacje udzielone przez NHS i dotyczg wszystkich osob przebywajgcych w
Zjednoczonym Krolestwie bez wzgledu na kraj pochodzenia.
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Spis tresci
Co to jest koronawirus (COVID-19) i jak zachowac bezpieczenstwo?
Co zrobi¢ w przypadku wystgpienia objawow?

Wytyczne dotyczace izolacji dla gospodarstw domowych z podejrzeniem zakazenia
koronawirusem (COVID-19).

Jak dtugo nalezy stosowac sie do wytycznych dotyczgcych izolacji?
Kiedy nalezy skontaktowac sie z NHS 111?

Jak skontaktowac sie z NHS 1117

Co zrobi¢, jesli martwie sie o swojg sytuacje imigracyjng?

Jak powstrzymac rozprzestrzenianie sie koronawirusa (COVID-19)?



Co to jest koronawirus (COVID-19) i jak zachowac

bezpieczenstwo?
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COVID-19 to nowa choroba, ktéra powoduje infekcje ptuc,
drég oddechowych i innych organdw. Jest ona wywotywana

przez wirusa zwanego koronawirusem.

ﬁ/lozna zachowac¢ bezpieczenstwo, ograniczajgc fizyczny \
kontakt z ludzmi spoza wtasnego gospodarstwa domowego
oraz stosujgc w jak najwiekszym stopniu niezbedne srodki
higieny pomagajgce powstrzymac rozprzestrzenianie sie
koronawirusa. Dotyczy to oséb w kazdym wieku nawet w

przypadku braku jakichkolwiek objawow lub innych

Qchorzeh. /

ﬂorzystanie z transportu publicznego: Nalezy w miare \
mozliwosci unika¢ korzystania z transportu publicznego i
starac sie jezdzi¢ na rowerze, chodzi¢ pieszo lub jezdzi¢
samochodem. Jesli zachodzi koniecznos¢ korzystania z
transportu publicznego, nalezy w miare mozliwosci unika¢
godzin szczytu i zachowac fizyczng odlegtosé. W srodkach
transportu publicznego zastanianie twarzy jest

obowigzkowe. Osoby, ktére nie zastosujg sie do tych

stazéwek, ryzykujg grzywna. /

ﬁraca: Jesli to mozliwe nalezy w dalszym ciggu pracowaé\
w domu. Jesli zachodzi koniecznos¢ poéjscia do pracy,

nalezy najpierw sprawdzic¢, czy osoba wychodzgca i jej
domownicy nie majg objawdéw. Jesli objawy nie wystepujg u
zadnej z tych oséb, mozna p6js¢ do pracy pod warunkiem
zachowania fizycznego dystansu wynoszgcego 2 metry i
czestego mycia lub dezynfekcji rak. Mozna zapytaé
pracodawce o srodki bezpieczenstwa i dostepnos¢ srodkéw

Kochrony osobistej w miejscu pracy. /

-

W dziataniach majgcych na celu wyegzekwowanie srodkow

ochrony zdrowia publicznego, a takze w celu dostarczenia

produktow spozywczych i innych niezbednych produktow

osobom w potrzebie moze zosta¢ uzyta policja i wojsko.
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NHS

COVID-19

/Aby zapewnic sobie wieksze bezpieczenstwo, mozna \
pobra¢ aplikacje na smartfon. Bedzie ona ostrzega¢ w
przypadku bliskiego kontaktu z innym uzytkownikiem,
ktorego wynik na obecnos¢ koronawisrusa jest pozytywny.
Takze jezeli Twoj wynik bedzie pozytywny, zachowujgc
prywatnos¢ i anonimowos¢ informacji, pomoze ona w
ustaleniu osob, ktére w przeciwnym razie mogtyby zostaé

\pomiete. /

Jezeli mieszkasz w Anglii lub Walii, pobierz aplikacje NHS
COVID-19. Moga z niej korzystac¢ wszystkie osoby powyzej
16 roku zycia. Wiecej informacji w 11 jezykach:
https://covid19.nhs.uk/information-and-resources-
translated.html
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Jezeli mieszkasz w Szkocji, mozesz pobrac¢ aplikacje Protect
Scotland. Mogg z niej korzystaé wszystkie osoby powyzej 16
roku zycia. Aby uzyskaé wiecej informaciji:
https://www.protect.scot/

J
Jezeli mieszkasz w Irlandii Pétnocnej, mozesz pobraé )
aplikacje StopCOVID NI Proximity. Mogg z niej korzystaé
wszystkie osoby powyzej 11 roku zycia. Aby uzyskac wiecej
informaciji: https://www.nidirect.gov.uk/articles/coronavirus-
covid-19-stopcovid-ni-proximity-app
\ J

Informacje dotyczace wszelkich lokalnych zasad lockdownu mozna uzyskaé

u przedstawicieli wiadz lokalnych.

W Anglii
covid-19-meeting-with-others-safely-social-distancing

W Szkocji

https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-

https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-
protection-levels/

https://sanctuary.gov.wales/covid-19

W Irlandii Pétnocnej

https://www.health-ni.gov.uk/publications/guidance-
accompany-health-protection-coronavirus-restrictions-no-
2-regulations-northern-ireland-2020
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Co zrobi¢ w przypadku wystapienia objawow?

Objawy koronawirusa:

gorgczka — klatka piersiowa lub plecy sg odczuwalnie cieplejsze w

nowo nabyty, ciggty kaszel, tzn. wielokrotne odkastywanie

utrata lub zmiana normalnego zmystu smaku lub zapachu (anosmia) —
brak zmystu powonienia lub smaku, lub zmiana smaku i zapachu znanych

Podda¢ sie samoizolacji: pozosta¢ w
domu przez co najmniej 10 dni i
przestrzega¢ zasad dotyczacych
izolacji gospodarstw domowych z
podejrzeniem koronawirusa. Kazdy
domownik i osoba majgca bliski
kontakt z potencjalnie zakazonym jest
zobowigzana poddac sie izolacji na

10 dni.
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Poddac¢ sie badaniu na obecnos¢
koronawirusa w ciggu pierwszych
pieciu dnia od wystgpienia objawow:
W przypadku wystgpienia objawow
kazda osoba moze zosta¢ poddana
bezptatnym badaniom w celu
ustalenia zakazenia koronawirusem.
Istniejg dwa sposoby, aby poddac sie
badaniu. Test moze by¢ dostarczony
do miejsca zamieszkania lub mozna
udac sie do miejsca przeprowadzania
badan. Wyniki badania zostang
podane w formie wiadomosci
tekstowej, wiadomosci e-mail lub
telefonicznie.
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Poddac¢ sie badaniu na obecnos¢ koronawirusa
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by umowi¢ sie na przeprowadzenie badania lub zamowic test
online, odwiedz witryne https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-

~

test Jesli nie masz dostepu do Internetu, zadzwon pod numer 119
w Anglii, Walii i Irlandii Pétnocnej lub 0800 028 2816 w Szkocji.

~

Jesli wynik badania jest negatywny:
osoby, ktére czujg sie dobrze i nie maja
zadnych objawow, mogqg zakonczy¢
samoizolacje. Inni domownicy lub
osoby majgce bliski kontakt z
potencjalnie zarazonym rowniez mogag
zakonczy¢ samoizolacje.
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Aby uzyskacé wiecej informaciji:

Jesli wynik badania jest pozytywny:
nalezy kontynuowac pozostatg czesc
dziesieciodniowej samoizolacji, a
wszyscy domownicy oraz osoby, ktore
miaty bliski kontakt z zakazonym sg
zobowigzane kontynuowac pozostatg
czes¢ dziesie¢ dni samoizolacii.
Zespot ds. lokalizacji w danej okolicy
skontaktuje sie z osobg zakazong z
prosbg o pomoc w powstrzymaniu
dalszego rozprzestrzeniania sie
wirusa. Zapyta on o ostatnio
odwiedzone miejsca i osoby, z ktérymi
osoba zakazona miata bliski kontakt.
Jest to niezbedne do ustalenia osob,
ktére muszg sie podda¢ samoizolacji i
pozostaé w domu przez przynajmniej

Nl /

W Szkociji https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-

coronavirus-service/

W Irlandii Poinocnej https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-

step-step-quide-and-translations
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Wytyczne dotyczgce izolacji dla gospodarstw domowych z
podejrzeniem zakazenia koronawirusem
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Nie wychodz do pracy, Uzywaj oddzielnych Unikaj bliskiego kontaktu z
szkoty, lekarza, apteki czy sprzetow lub dezynfekuj je innymi
szpitala po uzyciu
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Zaopatruj sie w zywnos¢ i Postepuj zgodnie z zasadami W miare mozliwosci spij w
leki poprzez dostawe do dotyczgcymi odwiedzin pojedynke
domu

Regularnie myj rece Pij duzo wody Zastosuj paracetamol jesli
objawy tego wymagajg

Osoby, ktére nie zastosuja si¢ do tych wskazéwek, ryzykuja grzywna.
Szczegoétowe informacje (réwniez w jezyku polskim) znajduja sie pod adresem:

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-quidance



https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance

Jak dtugo nalezy stosowac sie do wytycznych dotyczgcych
izolacji?

e Osoby, u ktérych wystgpig objawy zakazenia koronawirusem powinny pozosta¢ w domu przez
przynajmniej 10 dni.

e Domownicy osoby potencjalnie zakazonej powinny pozosta¢ w domu i izolowac sie przez co
najmniej 10 dni, aby unikngc¢ rozprzestrzeniania sie infekcji poza domem.

o W przypadku wystgpienia objawdéw u domownika powinien on zostaé w domu i izolowac sie
przez 10 dni od dnia wystgpienia objawdw. Obowigzku tego nalezy przestrzegac¢, nawet jesli
oznacza to, ze osoba ta bedzie musiata pozosta¢ w izolacji przez wiecej niz 10 dni.

o W przypadku zamieszkiwania z osobg, ktéra ukonczyta 70 lat, cierpi na chorobe przewlekia, jest
w cigzy lub ma ostabiony system odpornosciowy, nalezy w miare mozliwosci zapewnic jej na 10
dni inne miejsce zamieszkania.

Kiedy nalezy skontaktowac sie z NHS 1117

e Jezeli czujesz sie na tyle Zle, Ze nie jeste$ w stanie wykonywac¢ normalnych czynno$ci, takich
jak ogladanie telewizji, uzywanie telefonu, czytanie czy wstanie z t6zka.

e Jezeli czujesz, ze nie jeste$ w stanie samodzielnie poradzi¢ sobie z objawami w domu.

e Jezeli stan zdrowia sie pogorszy.

Jak skontaktowac¢ sie z NHS 1117

Mozna skorzystac z serwisu internetowego NHN 111 (https://111.nhs.uk/covid-19) w celu
zasiegniecia porady. Osoby, ktére nie majg dostepu do Internetu, mogg zadzwoni¢ pod numer 111
(potaczenie bezptatne). Mozliwe jest skorzystanie z ustug ttumacza. W tym celu nalezy
odpowiadac¢ ,yes” (tak) na wszystkie pytania.

Co zrobi¢, jesli martwie sie o swojg sytuacje imigracyjng?

Osoby odwiedzajgce Anglie, tgcznie z osobami zamieszkujgcymi teren Zjednoczonego Krélestwa
bez zezwolenia, nie zostang obcigzone kosztami:

e badah na koronawirusa (nawet jesli nie wykazg one zakazenia koronawirusem)

e leczenia koronawirusa, ale w przypadku rozpoczecia leczenia, gdy wyniki badan wykazg brak
zakazenia, mozliwe jest obcigzenie kosztami leczenia otrzymywanego po uzyskaniu wynikow
badan

e leczenia dzieci, u ktérych wystgpi wielouktadowy zespdt zapalny

Sytuacja imigracyjna nie jest sprawdzana u 0s6b przechodzacych tylko badanie na obecnos¢
COVID-19 lub jego leczenie.

Jak powstrzymac rozprzestrzenianie sie koronawirusa?
e Czesto myj rece przez co najmniej 20 sekund, stosujgc mydto i wode
» Stosuj sie do zalecen dotyczacych zachowania czujnosci i bezpieczenstwa

o W zaleznosci od miejsca zamieszkania stosuj sie do zasad dotyczgcych zakrywania twarzy i
zachowywania fizycznej odlegtosci wynoszacej minimum 2 metry od oséb, z ktérymi nie
mieszkasz.

Aby uzyskaé wiecej informacii:

e Zalecenia NHS: https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
e Zalecenia WHO (Swiatowej Organizaciji Zdrowia): https://www.who.int/news-room/g-a-detail/q-
a-coronaviruses
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