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Wspotdomownicy osoby, u ktdrej wystepuja wiszakazenia
koronawirusem (COVID-19) lub ktoéra uzyskata d%i wynik testu
antygenowego (LFD) lub PCR powinni postepowa égnie z
zasadami opisanymi tutaj: Pozostan w domu: wytycz % cztonkow
gospodarstw domowych z prawdopodobnym lub potwieNzonym
zakazeniem koronawirusem (COVID-19).

W przypadku bliskiego kontaktu, ale nie zamieszkiwania, z osobg,
ktéra ma dodatni wynik testu na obecnos¢ koronawirusa (COVID-19),
nalezy postepowac zgodnie z podanymi nizej wytycznymi.

1. Wprowadzone zmiany

Zmienity sie zalecenia dotyczgce osob, ktore uzyskaty dodatni wynik
testu antygenowego LFD. Nie dotyczy ich juz obowigzek wykonania


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

kontrolnego testu PCR, ale powinny pozosta¢ w domu i niezwtocznie
poddac sie kwarantannie domowe;.

Osoby, ktore uzyskaty dodatni wynik testu antygenowego LFD
powinny wykonac kontrolny test PCR jedynie wtedy, gdy:

. chcg uzyskac¢ swiadczenie z programu Test and Trace Support

Payment
. wystepuje u nich problem zdrowotny, z powodu ktérego mozna
zastosowac u nich nowe metody leczenia COVID-19

. poddajg sie testom LFD, poniewaz biorg udziat w programach
badawc%ch lub obserwacyjnych i jest to wymagane w ramach

tych pr ow

2. Kogo do/@ég niniejsze wytyczne

osobg z dodatnim wynik stu na COVID-19. W ich przypadku
istnieje ryzyko zachorowanla? COVID-19 w ciggu najblizszych 10
dni i zarazenia innych osob, _aw@eéli same nie majg zadnych

objawow. @

Niniejsze wytyczne przeznaczone sagﬁ‘ s6b, ktore miaty kontakt z
osobg z dodatnim wynikiem testu na 0%19, ale nie sg jej
wspotdomownikami. /‘}

Wspotdomownicy osoby, u ktdrej wystepujg obj kazenia
koronawirusem (COVID-19) lub ktéra uzyskata do ynik testu
antygenowego (LFD) lub PCR powinni postepowac e Z
zasadami opisanymi tutaj: Pozostan w domu: wvtvczneﬁpaiz%onkéw
gospodarstw domowych z prawdopodobnym lub potwierdzonym
zakazeniem koronawirusem (COVID-19).

Niniejsze wytyczne pl{‘ ;czone sg dla os6b, ktore miaty kontakt z

Istniejg oddzielne wytyczne dla osob pracujgcych w placowkach
opieki zdrowotnej i socjalne.

3. Objawy COVID-19

O zakazeniu COVID-19 najczesciej Swiadczy niedawne pojawienie sie
ktoregokolwiek z ponizszych gtownych objawow:
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«  nowy uporczywy kaszel
« wysoka temperatura
. utrata bgdz zaburzenia wechu lub smaku (anosmia)

U wiekszosci osob choroba COVID-19 przebiega tagodnie. Jednak
w razie wystgpienia ktoregokolwiek z wymienionych wyzej objawow,
nawet o fagodnym nasileniu, nalezy pozosta¢ w domu oraz poddac
sie testowi PCR. Nie trzeba wykonywac testu PCR, jesli wczesdniegj
wykonano juz test LFD, a jego wynik byt dodatni.

Istnieje kilka innych objawéw powigzanych z COVID-19. Moga one
mieC inng przpczyne i same w sobie nie stanowig podstawy
wykonania I%CR na COVID-19. W razie obaw dotyczgcych
objawow nale iegng¢ porady lekarskiej.

4. Co oznaczﬁﬁ.rmin ,osoba z kontaktu”

,Osoba z kontaktu” to o?o@ktéra znajdowata sie blisko kogos z
dodatnim wynikiem testu na cnosc¢ koronawirusa (COVID-19).
Mozna by¢ ,,0sobg z kontaktu g@dni przed wystgpieniem objawdéw
u badanego z wynikiem dodatnim d 2 dni przed datg pobrania
probki do badania, ktére dato nast% wynik dodatni, w przypadku
braku objawow) do 10 dni po ich wys niu, poniewaz jest to okres,
kiedy mozna zarazac innych. Aby to ustaMeynoze zostac
przeprowadzona ocena ryzyka, ale osobg taktu moze by¢:

. czionek gospodarstwa domowego osoby z %mi COVID-19
lub z dodatnim wynikiem testu na obecnos¢ 19

. ktos, kto miat ktorykolwiek z ponizszych rodzajo ktu z
osobg z dodatnim wynikiem testu na obecnos¢ COWID-19:

. kontakt twarzg w twarz z zakazonym, w tym narazenie na jego
kaszel lub rozmowa twarzg w twarz w odlegtosci do jednego
metra

. przebywanie w odlegtosci do jednego metra przez co
najmniej jedng minute bez kontaktu twarzg w twarz

. przebywanie w odlegtosci mniejszej niz 2 metry dtuzej niz 15
minut (jednorazowo lub tgcznie w ciggu jednego dnia)

Mozna byC osobg z kontaktu w przypadku odbycia podrozy tym
samym pojazdem lub samochodem, co osoba zakazona.


https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
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W przypadku okreslenia kogos mianem ,0soby z kontaktu” uznano, ze
istnieje zagrozenie wystgpienia u niej COVID-19, nawet jezeli obecnie
nie ma objawow choroby. Informacja o kontakcie z osobg zakazong
zostanie przekazana przez system NHS Test and Trace za pomocg
SMS-a, wiadomosci e-mail lub telefonu bgdz za posrednictwem
aplikacji NHS COVID-19. Osoby z kontaktu powinny stosowac sie do
wszystkich wytycznych podanych w niniejszym dokumencie.

Interakcja z osobg z dodatnim wynikiem testu na COVID-19
znajdujgcy sie za ekranem ochronnym (np. z pleksi) nie jest
zazwyczaj traktowana jako kontakt, o ile nie miat miejsca inny, na
przyktad wymjeniony wyzej rodzaj kontaktu.

5. Cona

robi¢ w razie kontaktu z osobg z
dodatnim '

iem testu na COVID-19

Zgodnie z obowigzujg i, przepisami, w razie uzyskania informaciji z
systemu NHS Test and o kontakcie z osobg z dodatnim
wynikiem testu LFD lub P obecnos¢ COVID-19, nalezy
pozosta¢ w domu i poddac sie b@antannie domowej. Obowigzek ten
nie dotyczy osob, ktére spetniajg J@gz nastepujgcych warunkow:

. Sg W petni zaszczepione, czyli prz@Z dawki zatwierdzonej

szczepionki, na przyktad Pfizer Bi AstraZeneca lub
Spikevax (wczesniej Moderna), albo | i dawki jednodawkowej

szczepionki firmy Janssen
. sgw wieku ponizej 18 lat (3
. braty lub biorg obecnie udziat w zatwierdzony iu nad

szczepionkg przeciwko COVID-19
« Nie mogg zaszczepic sie z przyczyn medycznych

Osoby nieobjete prawnym obowigzkiem kwarantanny domowej
powinny przestrzegac¢ ponizszych wytycznych dla osob z kontaktu
nieobjetych wymogiem kwarantanny domowej.

Osoby w wieku 18 lat bedg traktowane tak samo jak osoby ponizej 18.
roku zycia az do ukonczenia 18 lat i 6 miesiecy, aby da¢ im czas na
przyjecie petnego szczepienia.

Mozliwe jest takze otrzymanie informacji w aplikacji NHS Test and
Trace o kontakcie z osobg z dodatnim wynikiem testu LFD lub PCR
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na obecnos¢ COVID-19. W takim przypadku nalezy przestrzegac
zalecen otrzymanych za posrednictwem aplikacji.

6. Osoby z kontaktu objete prawnym
wymogiem kwarantanny domowej

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami, w razie uzyskania informaciji z
systemu NHS Test and Trace o kontakcie z osobg z dodatnim
wynikiem testu LFD lub PCR na obecnos¢ COVID-19, osoby, ktore
ukonczyty 18 lat i nie sg w petni zaszczepione powinny poddac sie
kwarantannie domowej. Z obowigzku tego zwolnione sg osoby, ktére
wziety lub obggnie biorg udziat w zatwierdzonym badaniu naukowym
dotyczgcym pionki przeciwko COVID-19 lub ktére nie mogag
zaszczepic sie Z) yczyn medycznych.

Kwarantanna domo@//qznacza, ze nalezy pozostac w domu i z niego
nie wychodzié. Nie wol hodzi¢ do pracy, szkoty ani miejsc
publicznych. Nie nalezy r@giez korzysta¢ z transportu publicznego
ani takséwek. Wiecej infor i na temat odbywania kwarantanny
domowej podano w dalszej cze,g’(\iniejszych wytycznych. Nie nalezy
wychodzi¢ z domu nawet po zaku nosci ani innych niezbednych
produktéw, z wytgczeniem okreslo ytuacji. Wszelkie ¢wiczenia
fizyczne nalezy wykonywa¢ w domu, oﬁs‘wzie lub na prywatnej
przestrzeni zewnetrzne;.

odbioru lekéw lub wyprowadzania psa na space 7y ZWrOcic sie
o pomoc do znajomych lub krewnych. Zakupy row ozna
zamowic przez Internet, a leki przez telefon lub przeﬂ:ﬁ? et.
Kurierzy nie powinni wchodzi¢ do domu i nalezy ich poﬁé, aby
pozostawili dostarczone zakupy na zewnatrz.

ks >
Jesli potrzebna jest pomoc przy zakupie zy Cigqnnych artykutow,

6.1 Jak dtugo nalezy przebywaé¢ w kwarantannie
domowej

W przypadku osob objetych prawnym obowigzkiem kwarantanny
domowej jej okres obejmuje dzien ostatniego kontaktu z osobg z
dodatnim wynikiem testu LFD lub PCR na obecnos¢ COVID-19 i
kolejnych 10 petnych dni. Oznacza to, ze jezeli na przyktad ostatni
kontakt z takg osobg miat miejsce 15 dnia miesigca, okres
kwarantanny zakonczy sie 25 dnia tego miesigca o godz. 23:59.



6.2 Wykonanie testu PCR podczas okresu
kwarantanny domowej

Zaleca sie, aby osoby z kontaktu poddajgce sie kwarantannie
domowej wykonaty jak najszybciej jeden test PCR. Powinny one go
wykonac, poniewaz sg w grupie zwiekszonego ryzyka zakazenia.
Jezeli wynik testu PCR bedzie dodatni, pomoze to pracownikom
programu NHS Test and Trace szybko skontaktowac sie z osobami,
ktdre mogty zarazic¢ sie od osoby zakazonej. Mozliwe bedzie
udzielenie im informacji na temat tego, w jaki sposéb mogg ochroni¢
innych.

Jezeli wynik@w‘PCR wykonanego podczas okresu kwarantanny
domowej bedZigZigemny, nalezy jg kontynuowac, poniewaz osoba
zakazona nadal Wo¥e zarazaé inne osoby. Nalezy pozosta¢c w domu
przez caty okres k tanny domowej, aby unikng¢ ryzyka
zarazenia innych 0so6 Q

Jesli wynik testu PCR bec@ datni, nalezy przestrzegac zalecen
dla oséb z dodatnim wynikie tg(u na COVID-19

dotyczgcych pozostania w domU i gggpoczgc kolejny okres
kwarantanny domowej. Okres no
rozpocznie sie od momentu wykona
tego, czy nastgpito to podczas pierwsz
Oznacza to, ze caty okres kwarantanny b

tu PCR, niezaleznie od
niowej kwarantanny.
B, dtuzszy niz 10 dni.

Jesli wczesniejszy wynik badania na obecnosc¢ -19 byt dodatni,
organizm najprawdopodobniej wytworzyt pewng S¢C nate
chorobe. Nie ma jednak gwarancji, ze kazda osoba nq%?ie
odpornosci, nie wiadomo tez, na jak dtugo. Testy PCRYQ0gg dawac
wynik dodatni przez pewien czas po przejsciu COVID-19.

Testu PCR nie muszg wykonywac osoby, ktére otrzymaty informacje o
kontakcie z osobg zakazong COVID-19, jesli w ciggu ostatnich 90 dni
uzyskaty one dodatni wynik testu PCR. Nalezy wykonac test PCR
jedynie w przypadku wystgpienia ktoregokolwiek z gtdwnych

objawow COVID-19.

6.3 Zalecenia dotyczace wspétdomownikow oséb
przebywajacych w kwarantannie domowej
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Obowigzek kwarantanny domowej nie dotyczy wspotdomownikow
osoby, ktora przebywa w kwarantannie domowej, poniewaz nie jest w
petni zaszczepiona i otrzymata informacje o kontakcie z osobg
zakazong COVID-19 spoza jej gospodarstwa domowego.
Wspotdomownicy powinni ze szczegdlng starannoscig przestrzegac
wytycznych dotyczgcych zachowania bezpieczenstwa i
powstrzymywania rozprzestrzeniania sie koronawirusa (COVID-19)
Przestrzeganie tych zalecen jest bardzo wazne, nawet w przypadku
dobrego samopoczucia, poniewaz objawy mogg wystgpi¢ w okresie
do 10 dni od ostatniego kontaktu z osobg z dodatnim wynikiem testu
na COVID-19, a zakazenie mozna przekazac¢ dalej nawet mimo braku

objawow.
Przestrzega%gstkich wymogow moze nie by¢ mozliwe, jesli

dana osoba lub omownicy cierpig na schorzenia takie jak
niepetnosprawnos€gelektualna, autyzm lub powazna choroba
psychiczna. Nalezy | jdoktadniej stosowac sie do niniejszych
wytycznych w trosce o jeczenstwo i zdrowie swoje i bliskich sobie
0s0Ob, zgodnie z istniejgc nami opieki.

I samotne dla niektérych osob. St nternetowa Every Mind Matters
zawiera informacje i wskazowki, kto 0gq zadbac o zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie.

Pozostawanie w domu przez d’f&i czas moze byc trudne, irytujgce

Osoby z kontaktu z wymogiem poddania %‘ rantannie domowej
mogg by¢ uprawnione do jednorazowego otrzymarma 500 GBP od
samorzadu lokalnego z programu NHS Test andNrZCp Support

Payment w razie nakazu poddania sie kwarantannk@gzowej

uzyskanego z systemu NHS Test and Trace lub zalec®gi

aplikacji NHS COVID-19. Rodzice lub opiekunowie dzieCka objetego
kwarantanng domowg mogag by¢ rowniez uprawnieni do tego
Swiadczenia.

Osoby, ktére nie poddadzg sie kwarantannie domowej pomimo
powiadomienia otrzymanego od NHS w systemie Test and Trace
mogg zostac¢ ukarane grzywna.

6.4 Co zrobi¢ w razie wystgpienia ktéregokolwiek z
gtéwnych objawow COVID-19 podczas okresu
kwarantanny domowej
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Osoby objete prawnym wymogiem kwarantanny domowej z powodu
kontaktu z osobg zakazong COVID-19, u ktorych wystgpi ktdrykolwiek
z gtdbwnych objawow COVID-19 podczas okresu kwarantanny,
powinny pozosta¢ w domu i wykonac test PCR.

Od razu po wystgpieniu objawow zaréwno osoba zakazona, jak i
pozostali domownicy muszg przestrzegac wytycznych Pozostan w
domu: wytyczne dla cztonkow gospodarstw domowych z
prawdopodobnym lub potwierdzonym zakazeniem COVID-19. Jesli
wynik testu PCR bedzie dodatni, osoba zakazona i jej
wspoétdomownicy powinni nadal przestrzega¢ wytycznych
dotyczacych gozostawania w domu.

Nawet jesli wygtestu PCR bedzie ujemny, nadal konieczne bedzie
poddanie sie 1 wej kwarantannie domowej, na wypadek
wystgpienia objawé kazenia koronawirusem (COVID-19). Nalezy

przestrzegac zalece artych w niniejszych wytycznych.

Jezeli podczas kwaranta owej jednej osoby u jej
wspotdomownika wystgpi ktér, ek z gtbwnych objawéw COVID-

19, bedzie on musiat poddac SI rantannle domowej oraz
wykonac test PCR. Wszyscy dom y powinni
przestrzegac wytycznych dotyczgcy zostawania w domu.

6.5 Objawy po zakonczeniu ok @‘kwarantanny

domowej }
W przypadku wystgpienia ktéregokolwiek z
gtownych objawow COVID-19 po zakonczeniu 10- nﬁ
kwarantanny domowej, nalezy pozosta¢ w domu i wyk test PCR.
Jesli wynik testu bedzie dodatni, nalezy przestrzegac wytycznych
dotyczgcych pozostawania w domu. Nowy okres kwarantanny
domowej nalezy rozpoczg¢ od momentu wystgpienia pierwszych
objawow.

7. Osoby z kontaktu nieobjete prawnym
wymogiem kwarantanny domowej

Osoby w petni zaszczepione lub mtodsze niz 18 lat nie sg objete
prawnym obowigzkiem kwarantanny domowej w przypadku kontaktu z
osobg z dodatnim wynikiem testu na COVID-19. Z obowigzku tego
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zwolnione sg tez osoby, ktore wziety lub obecnie biorg udziat w
zatwierdzonym badaniu naukowym dotyczgcym szczepionki
przeciwko COVID-19 lub ktére nie mogg zaszczepic€ sie z przyczyn
medycznych.

Szczepionki przeciwko COVID-19 zmniejszajg ryzyko ciezkiego
przebiegu choroby w przypadku zakazenia. Osoby zaszczepione
mogg hadal ulec zakazeniu COVID-19 i przekazac je innym, nawet
jezeli nie majg zadnych objawow.

W przypadku kontaktu z osobg chorg na COVID-19 ryzyko zarazenia
sie jest wyzsze. Osobom nieobjetym prawnym obowigzkiem
kwarantann mowej zdecydowanie zaleca sie wykonywanie testow
LFD codzienng ez 7 dni.

Test LFD sg barcé teczne pod wzgledem identyfikacji oséb z
wysokim poziomem@s awirusa w organizmie, w przypadku ktorych
zakaznosc jest najwyzé nawet przy braku objawow. Z tego powodu
zdecydowanie zaleca sie nywanie testow LFD kazdego dnia
podczas okresu, w ktorym r /o&akazenia sie jest najwyzsze.

W przypadku osob majgcych 5 Iu@ ej lat, ktére otrzymaty
informacje o kontakcie z osobg zakég COVID-19, ale nie sg objete

prawnym obowigzkiem kwarantanny ej, zdecydowanie zaleca

sie, aby:
%
« wykonywaty test LFD kazdego dnia prz drilub do 10 dni od
ostatniego kontaktu z osobg, ktora uzyskat ni wynik testu

na COVID-19, jezeli nastgpito to wczesnigj
. wykonywaty codzienny test przed wyjsciem z do raz
pierwszy danego dnia

Test LFD nalezy wykonywac kazdego dnia przez 7 dnia takze po
otrzymaniu powiadomienia w systemie NHS Test and Trace o
kontakcie z osobg z dodatnim wynikiem testu na obecno$é¢ COVID-
19, jezeli data tego kontaktu nie jest znana.

Jezeli wynik testu LFD bedzie dodatni, nalezy natychmiast poddac sie
kwarantannie domowej, aby zapobiec zarazeniu innych osob oraz
przestrzegac wytycznych dotyczgcych pozostawania w domu. Nalezy
rozpoczg¢ nowy okres kwarantanny domowej od dnia wykonania
testu, ktory dat wynik dodatni.



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

Ujemny wynik testu LFD oznacza, ze w chwili jego wykonania osoba
badana prawdopodobnie nie zarazata innych. Aby dodatkowo
zmniejszyc¢ ryzyko zakazenia innych oséb COVID-19, zdecydowanie
zaleca sie:

« ograniczanie bliskiego kontaktu z osobami spoza wtasnego
gospodarstwa domowego, szczegodlnie w zattoczonych,
zamknietych lub stabo wentylowanych pomieszczeniach

« wykonywanie pracy z domu, jezeli jest to mozliwe

. zasfanianie twarzy w zattoczonych, zamknietych lub stabo
wentylowanych pomieszczeniach oraz w miejscach, w ktorych

przebywg sie w bliskim kontakcie z innymi
. ogranic@&kontaktu Z osobami z grupy podwyzszonego ryzyka
ciezkiego %@iegu choroby w razie zakazenia koronawirusem

« przestrzegani g}}ycznych dotyczacych zachowania
bezpieczenstwayraniczenia rozprzestrzeniania sie COVID-19

Nalezy przestrzegac tych cen przez okres 10 petnych dni po
ostatnim kontakcie z osobg, %zyska’fa dodatni wynik testu na

COVID-19.

osobami z bliskiego kontaktu osoby z nej i sg zwolnieni z
obowigzku kwarantanny domowej powin %strzegaé dodatkowych
wytycznych w celu zmniejszenia ryzyka ro ﬁtrzeniania sie
COVID-19 w tych placowkach.

Pracownicy placowek opieki zdrov%'!zlub spotecznej, bedacy

placéwek edukacyjnych lub placowek opieki nad dzieSmj [ ktore
zostaty wskazane jako osoby z bliskiego kontaktu powirtmy nadal
uczeszczac do tych placowek tak jak zwykle.

Dzieci i osoby w wieku ponizej 18 lat, ktére zwykle Q%zczaja do

Regularne testy LFD nie sg zalecane w przypadku dzieci mtodszych
niz 5 lat. Jezeli mieszkajg one z osobg zakazong COVID-19, nie
obejmuje ich prawny obowigzek kwarantanny domowej, nalezy jednak
ograniczy¢ ich kontakt z osobami z grupy podwyzszonego ryzyka
ciezkiego przebiegu choroby w razie zakazenia COVID-19.

W przypadku wystgpienia ktoregokolwiek z
gtownych objawow COVID-19, nawet tagodnych, nalezy natychmiast
poddac sie kwarantannie domowej, zamowic test PCR na obecnosc¢
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zakazenia COVID-19 i przestrzega¢ wytycznych dla oséb z objawami
COVID-19.

7.1 Sadze, ze miatem kontakt z osoba z dodatnim
wynikiem testu na obecnos¢ COVID-19, nie
otrzymatem jednak powiadomienia ani zalecenia
poddania sie kwarantannie domowej. Co
powinienem zrobi¢?

Osoby, ktére powinny poddaé sie kwarantannie zostang
powiadomiong i poinstruowane przez system NHS Test and Trace, w
tym aplikacj S COVID-19. Osoby, ktore przypuszczajg, ze mogty
mie¢ kontakt g zakazong COVID-19, ale nie zostaty jeszcze
powiadomione system NHS Test and Trace, powinny scisle
przestrzegac wyty h dotyczgcych zachowania bezpieczenstwa i
powstrzymania rozp eniania sie koronawirusa (COVID-19). W

tej sytuacji mozna wyk ¢ test LFD kazdego dnia przez 7 dni lub
do 10 dni od ostatniego ko u z osobg, ktora uzyskata dodatni

wynik testu na COVID-19, jeZ€li tgpito to wczesniej, nawet w
przypadku braku objawodw. Jes latego, ze osoby, ktdre miaty
kontakt z osobg zakazong, znajdul\Q¥%4& w grupie wyzszego ryzyka
zakazenia.

%
7.2 Sadze, ze miatem bliski kon@kz osoba, ktéra
poddata sie badaniu na obecnosc ;ID-19, ale nie

otrzymata jeszcze wyniku. Co powin zrobic?

W razie przypuszczenia, ze mogto dojs¢ do kontaktu 3
zakazong COVID-19, ktéra nie otrzymata jeszcze wynikdw testu,
nalezy Scisle przestrzegac¢ wytycznych dotyczgcych zachowania
bezpieczenstwa i powstrzymywania rozprzestrzeniania sie
koronawirusa (COVID-19). Na tym etapie kwarantanna domowa nie
jest konieczna.

Osoby, ktére powinny poddaé sie kwarantannie zostang
powiadomione i poinstruowane przez system NHS Test and Trace, w
tym aplikacje NHS COVID-19. Osoby, ktoére przypuszczajg, ze mogty
mie¢ kontakt z osobg zakazong COVID-19, ale nie zostaty jeszcze
powiadomione przez system NHS Test and Trace, powinny Scisle
przestrzegac wytycznych dotyczacych zachowania bezpieczenstwa i
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powstrzymania rozprzestrzeniania sie koronawirusa (COVID-19) az
do momentu otrzymania wyniku testu przez te osobe.

W razie podejrzenh wystgpienia objawow COVID-19 lub
zamieszkiwania z osobg, u ktorej takie objawy wystgpity, nalezy
postepowaé zgodnie z wytycznymi Pozostan w domu: wytyczne dla
cztonkéw gospodarstw domowych z prawdopodobnym lub
potwierdzonym zakazeniem koronawirusem (COVID-19).

7.3 Nalezy przestrzega¢ zasad higieny rak i uktadu
oddechowego oraz doktadnie wietrzy¢ dom

Wszyscy po@i przestrzegaé zasad higieny rak i uktadu
oddechowegd /z(

Nalezy my¢ rece 0 sekund wodg z mydtem lub uzywac srodka
do odkazania rgk, sz SInie po kaszlu, kichaniu i wycieraniu nosa
oraz przed jedzeniem | tykaniem produktéw zywnosciowych.
Nalezy czesto myc rece i ¢ dotykania twarzy.

chusteczkami. W razie braku jedn wej chusteczki nalezy kaszle¢
lub kicha¢ w zgiecie tokcia, a nie w .

Podczas kaszlu i kichania naleﬁgianiaé usta i nos jednorazowymi

Chusteczki nalezy wyrzuca¢ do workéw n%;ieci i natychmiast my¢
rece. }

Nalezy doktadnie wietrzy¢ pomieszczenia, szcze®o wspolne
przestrzenie mieszkalne. Aby zwiekszy¢ przeptyw a, mozna:

« jak najczesciej otwierac okna
. otwieraC drzwi

. dopilnowac, aby wszelkie otwory wentylacyjne byty otwarte i
umozliwiaty swobodny przeptyw powietrza

. uruchamiac wentylatory (na przyktad w tazience) na dtuzej niz
zwykle przy zamknietych drzwiach po skorzystaniu z
pomieszczenia

Wiecej informaciji na temat zmniejszania zagrozenia COVID-19 w
domu mozna znalez¢ na stronie internetowej GermDefence.
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7.4 Wsparcie finansowe i inna pomoc praktyczna

Kwarantanna stanowi jedng z najwazniejszych kwestii, ktore mogag
pomoc w zatrzymaniu rozprzestrzeniania sie wirusa oraz chroni¢
znajomych, rodzine, spotecznos$¢ lokalng i NHS. Dla oséb, u ktorych
wystgpity ktérekolwiek z gtéwnych objawéw COVID-19, ktore
otrzymaty dodatni wynik testu LFD lub PCR badz ktére zostaty
poinformowane o kontakcie z osobg zakazong, kwarantanna domowa
jest najlepszym sposobem na zmniejszenie ryzyka zarazenia innych
tg chorobg. Osoby, ktdérym zalecono kwarantanne, powinny poddac
sie jej bezzwtocznie. Dostepne sg informacije na temat wsparcia, z
ktdrego moggeskorzystac osoby poszkodowane z powodu COVID-19.

Jesli jest to
aby udali sie po

, halezy poprosi¢ przyjaciot, rodzine lub sgsiadow,
oscC i inne artykuty pierwszej potrzeby. Jesli nie
ma mozliwosci uz ia pomocy od bliskich, niektore organizacje
charytatywne lub gru b&odowiskowe mogqg swiadczy¢ ustugi

wsparcia w danej okolicy’ Lgkalne sklepy, rynki i hurtownie mogag
oferowac dostawe (telefoneZme lub e-mailowo).

W sgsiedztwie lub spo’recznoécﬂ%nej nalezy sprawdzi¢ system
wolontariacki, ktory mégtby pomo ostarczaniu zaopatrzenia i
zapewnieniu innego wsparcia. Nale Ocic sie z prosbg do
znajomych i rodziny o dostarczenie ws ich niezbednych artykutéw
lub ztozenie zamowienia w Internecie albcéd{ez telefon, upewniajgc
sie, ze artykuty zostang pozostawione do odbifg przed domem.

Dla os6b potrzebujgcych pomocy nadal doste;an") rogram
Volunteer Responders prowadzony przez NHS. Wo IUsze moga
odbierac i dostarczac¢ zakupy, leki oraz inne niezbedn kuty, a
takze regularnie dzwoni¢. Pomoc mozna zamawia¢ codziennie pod
numerem telefonu 0808 196 3646 w godz. 8:00 - 20:00 lub odwiedzi¢
strone internetowg NHS Volunteer Responders w celu uzyskania
dalszych informacji. W okolicy mogg dziata€ rowniez inne stuzby
ochotnicze lub spoteczne, do ktorych mozna zwrdci¢ sie o pomoc.

Osoby, ktore nie mogg wychodzi¢ do pracy z powodu zakazenia
COVID-19, powinny zapoznac¢ sie z wytycznymi Ministerstwa Pracy

i Emerytur (ang. Department for Work and Pensions), aby dowiedzie¢
sie, jakie wsparcie mogg uzyskac. Osoby poddajgce sie kwarantannie
domowej mogg by¢ uprawnione do jednorazowego swiadczenia w
wysokosci 500 GBP z programu NHS Test and Trace Support
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Payment. Rodzice lub opiekunowie dziecka objetego kwarantanng
domowg mogg by¢ rowniez uprawnieni do tego swiadczenia. Wniosek
o wyptate tego swiadczenia mozna ztozy¢ przez Internet lub przez
aplikacje NHS COVID-19.

Swiadczenie to przystuguje osobom mieszkajgcym w Anglii, ktére
otrzymaty nakaz kwarantanny domowej z systemu NHS Test and
Trace lub zalecenie kwarantanny domowej z aplikacji NHS COVID-19.

Osoby te muszg spetniac takze wszystkie ponizsze kryteria:

. sg zatrudnione lub samozatrudnione

« niemo acowac z domu, co skutkuje utratg dochodu

. otrzymuj 96' jmniej jedno z nastepujgcych swiadczen:
. Univer%redit (zasitek powszechny)

. Working edits (zasitek dla osdb pracujgcych o niskich
dochodach)

. income-related yment and Support Allowance (zalezny
od dochododw zasit la 0s6b, ktére nie mogg wykonywac

pracy) o

. income-based Jobseeke%owance (zalezny od dochodéw
zasitek dla oséb poszukujg ). racy)

. Income Support (zasitek dla o trudnej sytuacji
finansowej)

. Pension Credit lub Housing Beneﬂt.ﬂéﬁ k do emerytury
lub zasitek mieszkaniowy)

Na stronie internetowej wtadz lokalnych mozna znal (lﬁ)rmaqe na
temat dostepnej pomocy i wsparcia.

8. Dodatkowe wsparcie lokalnych wiadz dla
osOb prowadzacych koczowniczy tryb zycia

Osoby mieszkajgce na terenach ludéw wedrownych, w pojazdach lub
na todziach kanatowych mogg wymagac¢ dodatkowego wsparcia.

Jezeli potrzebne jest dodatkowe wsparcie, nalezy o tym powiadomic¢
kierownika danej placowki lub lokalny zespdt ds. kontaktow z grupami
cyganskimi lub ludami wedrownymi. Osoby mieszkajgce na rzece lub
kanale powinny dowiedzie¢ sie, jakie porady oferuje organizacja,
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ktora zarzgdza szlakiem wodnym, na ktorym mieszkajg, poniewaz
zakres dostepnego wsparcia jest rozny. W miare mozliwosci nalezy
kontaktowac sie telefonicznie, aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie
wirusa na kolejne osoby.

W przypadku braku dostepu do podstawowych udogodnien, takich jak
woda, kanalizacja i usuwanie odpadow, ktére mogtyby pomaéc w
kwarantannie domowej, nalezy zwrdcic¢ sie o pomoc do wtadz
lokalnych. Mogg oni zapewni¢ dodatkowe udogodnienia lub
udostepnic alternatywne miejsca postojowe.

Obowigzujgce przepisy przeciwko bezprawnemu obozowaniu lub
nielegalnej %vie pozostajg w mocy.

Odpady powin ¢ nadal utylizowane za pomocg dozwolonych i
tod. Dostepne sg wytyczne dla wtadz
wnego otwarcia lub utrzymania otwartych
h i recyklingu. Aby otrzymac wiece;

o wiadz lokalnych.

centrow odpadow dom
informacji, nalezy zwrdcic

Osoby zatrzymujgce sie lub p’fyv@ce na obszarach wiejskich lub
odosobnionych powinny zanotow@ oje potozenie podczas
cumowania lub postoju, zwtaszcza \lé/‘ypadku ztego samopoczucia.

W nagtych wypadkach, gdy potrzebna’ omoc medyczna, mozna
rowniez skorzystac z aplikacji what3wor™%e

L
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