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1. Kogo dotyczg niniejsze zne

Zniesiono juz wymaog prawny kwamnny domowej oséb zakazonych
koronawirusem (COVID-19). elu ochrony zdrowia publicznego
zaleca sie jednak, aby w raz{ tgpienia ktoregokolwiek z gtéwnych
objawow COVID-19 lub nia dodatniego wyniku testu LFD lub
PCR pozostac w dom ac sie kwarantannie domowe;j.

Ponizsze zalecer&przeznaczone dla:

« 0SOb W@ych ktorekolwiek z gtownych objawow COVID-19
. 0sQ@Qb N nim wynikiem testu wykonanego metodg przeptywu
0 o (LFD) lub reakciji tancuchowej polimerazy (PCR) na
C -19

« 0s0b, ktore mieszkajg w tym samym gospodarstwie domowym z
osobg z COVID-19 lub miaty bliski kontakt z takg osobg

Wytyczne te dotyczg takze dzieci i mtodych os6b uczeszczajgcych
zazwyczaj do placéwek edukacyjnych lub swiadczgcych opieke nad
dziec¢mi, do ktérych odnoszg sie dodatkowe wytyczne. Istniejg
oddzielne wytyczne dla 0séb pracujgcych w placowkach opieki
zdrowotnej i socjalne;.




Niniejsze wytyczne obowigzujg na terenie Anglii.

2. Wiedza na temat objawéw COVID-19

O zakazeniu COVID-19 najczesciej Swiadczy niedawne pojawienie sie
ktéregokolwiek z ponizszych gtéwnych objawow:

« nowy uporczywy kaszel
. wysoka temperatura
. utrata badz zaburzenia wechu lub smaku (anosmia) (L

W przypadku wystgpienia ktéregokolwiek z tych obja
zamowic test PCR. Zaleca sie, aby pozostac w doW ac
ty

kontaktu z innymi osobami w czasie oczekiwania n& vjypik testu.

Istniejg dodatkowe wytyczne dla oséb, ktore z@ pY¥informowane
przez NHS, Zze sg w grupie najwyzszego ryzy ¥ kiego przebiegu
choroby i ktore mogg kwalifikowacé sie do s tania z nowych

metod leczenia COVID-19.

Inne objawy powigzane z COVID-K9 to Riedzy innymi dusznosc,
zmeczenie, brak apetytu, béle mi&bél gardta, bdl gtowy, zatkany
nos lub katar, biegunka, nudngggi i wymioty. Objawy te mogg tez mie¢
inng przyczyne. W razie ob o¥yczacych istniejgcych objawdéw lub
ich pogorszenia sie nalez woni¢ pod numer 111 lub
porozmawiac z lekarz szego kontaktu. W stanie nagtego

zagrozenia zdrowja zadzwoni¢ pod numer 999.

U wiekszosgj todziezy z COVID-19 choroba ma przebieg

tagodny Iqt&e ie bezobjawowy. W przypadku dzieci z objawami
COVID- * opodobienstwa przekazania wirusa innym osobom
jestw z w przypadku dzieci bezobjawowych.

Nadal mozliwe jest zakazenie sie i rozprzestrzenianie COVID-19,
nawet przez osoby w petni zaszczepione. U wiekszosci osob,
zwilaszcza zaszczepionych, choroba COVID-19 przebiega
stosunkowo tagodnie. COVID-19 moze byc¢ jednak bardzo powaznym
zakazeniem, a ryzyko ciezkiego przebiequ choroby jest wyzsze w
przypadku niektorych osob.




COVID-19 moze niekiedy wywotywac objawy trwajgce tygodniami lub
miesigcami po ustgpieniu zakazenia. Osoby, u ktorych przebieg
choroby byt tagodny mogg nadal odczuwac dtugotrwate problemy.

3. Co zrobi¢ w razie zachorowania na COVID-19

Najskuteczniejszym sposobem unikniecia rozprzestrzeniania wirusa
wywotujgcego COVID-19 jest pozostanie w domu i unikanie kontaktu
z innymi ludzmi.

Kiedy osoba z COVID-19 oddycha, mowi, kaszle lub kichg
mate czgstki (krople roznej wielkosci) zawierajgce wirusg
wywotuje te chorobe. Czgstki te mogg dostac sie do %

osoby przez kontakt z jej oczami, nosem lub usta b d2Przez drogi
oddechowe. Mogg takze osiadac na pOW|erzch zenosic sie z
osoby na osobe poprzez dotyk.

'@ innym moze byé
onywania niektorych
czynnosci, takich jak spiew lub intgensywRe ¢wiczenia fizyczne.
Prawdopodobienstwo zakazenia &rb przekazania COVID-19 innym
jest na ogot najwyzsze w przypadku przebywania w bliskiej odlegtosci
od osoby zakazonej. Mozna,j k zarazi¢C sie nawet od osoby, z
ktdrg nie ma sie bliskiego tu, zwtaszcza jesli przebywa sie w
zattoczonym, zamkniet stabo wietrzonym pomieszczeniu.
Dzieje sie tak dlategg $Z&Wzastki zawierajgce wirusa mogag przez
pewien czas UNOSR N\ powietrzu.

Ryzyko zarazenia sie lub przekazania CO
wyzsze w niektorych miejscach i podc2g

C <

upy zwiekszonego ryzyka ciezkiego
VID-19

kazdego, jednak w przypadku niektorych oséb ryzyko jest wyzsze. U
wiekszosci z nich ryzyko to zostaje znacznie zmniejszone dzieki
szczepieniu. Ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19 jest bardzo niskie
u dzieci i mtodziezy.

Osoby, o ktérych wiadomo, ze sg w grupie zwiekszonego ryzyka
zwigzanego z COVID-19 to:

. Sseniorzy



. kobiety ciezarne
. 0Soby niezaszczepione

. o0soby w kazdym wieku, ktorych ukfad odpornosciowy jest
powaznie ostabiony

. o0soby w kazdym wieku z okreslonymi chorobami przewlektymi

Nie zawsze wiadomo, czy osoby, z ktdérymi stykamy sie poza domem
Sg W grupie zwiekszonego ryzyka powaznego przebiegu choroby.

Mogg to by¢ osoby nieznajome (np. siedzgce obok w srodka
transportu publicznego) lub osoby, z ktérymi ma sie regular takt

(np. znajomi i wspotpracownicy). Oznacza to, ze wazne jdst}a
przestrzegac zalecen zawartych w niniejszych wytycz elu
ochrony innych osob.

3.2 Osoby z COVID-19 powinny pozggtac’'w domu i
unika¢ kontaktu z innymi K

Osoby z COVID-19 mogg zakazac inn koto 2 dni przed
wystgpieniem objawow do 10 dni po ichRvystgpieniu. Mozna zarazac
inne osoby nawet w przypadku ’fa&yc objawow lub ich braku.

Osoby z COVID-19 powinny @taé w domu i unikac kontaktu z
innymi Niniejszych wytycz alezy przestrzegac takze w
przypadku uzyskania iego wyniku testu LFD, nawet przy braku

objawow. K
<

Nalezy:
. Zrez r&péjécia do pracy. Jezeli praca zdalna jest

Wha, nalezy omowic i ustali¢ dostepne opcje z pracodawca.
om zatrudnionym moze przystugiwac swiadczenie
chorobowe Statutory Sick Pay

« poprosi¢ znajomych, rodzine, sgsiadow lub wolontariuszy o
dostarczenie zywnosci i innych artykutéw pierwszej potrzeby

. zrezygnowac z zapraszania do domu gosci w celach towarzyskich,
w tym znajomych i rodziny

. przetozy¢ na pozniej wszelkie prace serwisowe i naprawy
wymagajgce wizyt domowych, ktore nie sg niezbedne




. odwotac rutynowe wizyty u lekarza i dentysty. W razie obaw o
swoje zdrowie lub koniecznosci osobistego stawienia sie na
wizycie w tym okresie nalezy najpierw skontaktowac sie
z wyznaczonym punktem kontaktu w stuzbie zdrowia i przekazac
informacje o swoich objawach lub wyniku testu

. W miare mozliwosci powiadomi¢ osoby z bliskiego kontaktu o
uzyskaniu dodatniego wyniku testu, aby mogty zastosowac sie do
niniejszych wytycznych

Wiele 0s6b nie zaraza juz innych po uptywie 5 dni. Mozna w

test LFD od 5 dni po wystgpieniu pierwszych objawdw (lujgni
wykonania testu w przypadku braku objawoéw) i kolejn
nastepnego dnia. Jezeli oba te testy dadzg wyniki ujg
wykonujgca je osoba nie ma wysokiej temperatury,
zaraza bedzie o wiele nizsze i bedzie mogta b pfe wrécic do

swoich zwyktych zajec. Po wykonaniu kazdeg{ﬁi LFD nalezy

O

zatosic¢ jeqgo wynik.

Bezpieczny powrdét do zwyklych zaje§przed uptywem 10 dni

Bezpieczny powrét oo .wyktych zajec przed uptywem 10 dni

2 Qa\leZy pozostaé w domu
1-4 b s § Nalezy pozosta¢ w domu

Wykonanie testu LFD =

-—

& D jest ujemny, Wynik testu LFD jest dodatni,
pozosta¢ w domu nalezy pozosta¢ w domu

6 K' Wykonanle testu LFD Wykonanie testu LFD

Wynik testu LFD jest ujemny,
Wynik testu LFD jest ujemny, nalezy pozosta¢ w domu
mozna wrécic¢ do zwyklych zaje¢**

Wykoname testu LER
*Dzien, w kidrym wystapity pierwsze objawy Iub -
wykonano test w przypadku braku objawdow

Wynik testu LFD jest ujemny,

*Mozna wrocic¢ do zwykhych zajed w przypadku
braku wysokiej temperatury

mozna wroci¢ do zwyklych zajec*




Jesli wynik testu LFD z dnia 5 bedzie dodatni, mozna kontynuowac
wykonywanie testow LFD do czasu uzyskania 2 kolejnych wynikéw
ujemnych.

Dzieci i mtode osoby z COVID-19 nie powinny chodzi¢ do swoich
placéwek ksztatcenia podczas okresu zakaznos$ci. Nalezy u nich
wykonac test LFD od 5 dni po wystgpieniu pierwszych objawow (lub
po dniu wykonania testu w przypadku braku objawdw) i kolejny test
LFD nastepnego dnia. Jezeli oba testy dadzg wynik ujemny, dziecko
lub mtoda osoba powinno/-a wréci¢ do swojej placowki kszt ia, o
ile czuje sie na tyle dobrze, ze moze to zrobic i nie ma go m
przestrzegacC wytycznych obowigzujgcych w tej pIaco’wEi.?L

Nalezy unika¢ spotkan z osobami, ktérym grozi wy ko
ciezkiego przebiegu COVID-19, szczegdlnie tych z p znie
ostabionym uktadem odpornosciowym, przez % I pO wystgpieniu
pierwszych objawow (lub po dniu wykonania & przypadku braku
objawow).

W okresie zakaznosci istnieje wysokie%?o zarazenia COVID-19
innych 0sbéb z tego samego gosp@darstwa domowego. Kilka prostych
zasad moze pomoc zapobiec rozprzestrzenianiu sie zakazenia —
nalezy:

. zachowywac odleg’fo@pozosta’fych domownikow i spedzac jak
najmniej czasu we omych pomieszczeniach, takich jak kuchnie

i pokoje dzienngNJeW¥10 szczegoblnie wazne w przypadku
mieszkania z é mi, ktore nie sg zaszczepione lub ktorym grozi
zkiego przebiegu COVID-19, szczegdlnie tych
c\gstabionym uktadem odpornosciowym

zebywania we wspdlnych pomieszczeniach w domu
staniac twarz dobrze dopasowang, wielowarstwowg

lub nosi¢ maseczke chirurgiczng; wietrzy¢ pomieszczenia,
otwierajgc okna i pozostawiajgc je otwarte na co najmniej 10 minut
PO wyjsciu z pomieszczenia; uruchamiac¢ wentylatory na dtuzej niz
zwykle przy zamknietych drzwiach po skorzystaniu z
pomieszczenia

« podczas kaszlu i kichania zastania¢ usta i nos jednorazowymi
chusteczkami. Chusteczki nalezy wyrzuca¢ do workéw na smieci
i natychmiast umy¢ rece lub uzy¢ srodka do odkazania rgk




. czesto myc rece przez 20 sekund wodg z mydtem lub uzywaé
srodka do odkazania rgk po kaszlu, kichaniu i wycieraniu nosa
oraz przed jedzeniem lub dotykaniem produktéw zywnosciowych.
Nalezy unika¢ dotykania twarzy

« W miare mozliwosci korzystac z innej tazienki niz reszta
domownikow. Jezeli nie jest to mozliwe, nalezy korzysta¢ z
tazienki po tym, jak skorzystajg z niej wszyscy pozostali
domownicy

. regularnie czysci¢ czesto dotykane powierzchnie, takie jak klamki i
piloty oraz wspodlne przestrzenie, takie jak kuchnie i taziegKki

GermDefence to przydatna strona internetowa, ktéra ry c’>c w
ustaleniu sposobdw ochrony siebie i innych oséb w, h@ arstwie
p
02Z b

domowym przed COVID-19. Zawiera ona naukow erdzone
porady dotyczgce zmniejszenia ryzyka zwigzag OVID-19 i

innymi wirusami znajdujgcymi sie w domach. K\
3.3 Co nalezy robic¢, jezeli ko jest wyjscie z
domu § >

Najskuteczniejszym sposobem unmcia rozprzestrzeniania wirusa
wywotujgcego COVID-19 jes ostanie w domu i unikanie kontaktu
Z innymi ludzmi. Rozumie ﬁie zawsze jest to mozliwe, nalezy

jednak jak najscislej prz ac niniejszych wytycznych.

powinny podjgc ujagce kroki w celu zmniejszenia ryzyka

Osoby z COVID-é, t&@ muszg wyjs¢ z domu w okresie zakaznosci
zarazenia in b koronawirusem:

L 2
. ZzastaN ”%tarz dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong lub
seczke chirurgiczng

s bliskiego kontaktu z osobami, o ktérych wiadomo, ze sg
bardziej zagrozone ciezkim przebiegiem choroby w razie
zakazenia COVID-19, w szczegolnosci tych z powaznie
ostabionym uktadem odpornosciowym

« unikac¢ zattoczonych miejsc. W razie koniecznosci korzystania z
komunikacji publicznej nalezy unika¢ pér, w ktérych liczba
podroznych jest duza, na przyktad wybierajgc potgczenia poza
godzinami szczytu




. unikac¢ duzych zgromadzen i imprez towarzyskich oraz miejsc ze
stabg wentylacjg, zattoczonych lub zamknietych

« W jak najwiekszym stopniu ograniczyc¢ bliski kontakt z innymi
osobami poza wlasnym gospodarstwem domowym. Nalezy
spotykac sie na wolnym powietrzu i pozostawac¢ w odlegtosci co
najmniej 2 metrow od innych

. Cwiczenia fizyczne nalezy wykonywaé na dworze w miejscach, w
ktorych nie dojdzie do kontaktu z innymi

. szczegolnie scisle przestrzegac zasad higieny rgk i uktad
oddechowego %

4. Co nalezy zrobi¢ w razie bliskiego ktu z
osobg z COVID-19 (1/

Cztonkowie tego samego gospodarstwa domoy

COVID-19 s3g najbardziej narazeni na zakaz
przypadku prawdopodobienstwo bliski
czas jest najwyzsze. Ryzyko zakazeni ze wysokie w

przypadku noclegu w gospodarstvﬁo owym osoby z COVID-19 w

co osoba z
oniewaz w ich

iej okresie zakaznosci.

Osobom, ktére mieszkajg lu waty w gospodarstwie domowym
osoby z COVID-19 zaleca@

« ograniczanie do g vm kontaktu z zakazonym
. wykonywanie {‘z domu, jezeli jest to mozliwe

« unikanie pli kontaktu z osobami, o ktérych wiadomo, ze

W adrozone ciezkim przebiegiem choroby w razie

zaka hgn VID-19, w szczegolnosci tych z powaznie
uktadem odpornosciowym

. ogMyiczanie bliskiego kontaktu z innymi osobami poza wtasnym

gospodarstwem domowym, szczegolnie w zattoczonych,
zamknietych lub stabo wentylowanych pomieszczeniach

. zastanianie twarzy dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong
lub maseczka chirurgiczng w zattoczonych, zamknietych lub stabo
wentylowanych pomieszczeniach oraz w miejscach, w ktorych
przebywa sie w bliskim kontakcie z innymi

« zwracanie szczegolnej uwagi na gtowne objawy COVID-19. W
przypadku wystgpienia ktoregokolwiek z tych objawow nalezy




zamowic test PCR. Zaleca sie, aby pozosta¢ w domu i unikaé
kontaktu z innymi osobami w czasie oczekiwania na wynik testu

Zalecen tych nalezy przestrzegac przez 10 dni po dniu, w
ktérym objawy wystgpity u wspotdomownika lub osoby, u ktorej
spedzito sie noc (lub dzieh wykonania testu w razie braku objawéw).

Dzieci i mtode osoby, ktére zwykle uczeszczajg do placéwek

ksztatcenia lub placowek opieki nad dziecmi i ktdre mieszkajg z osobg
z COVID-19 powinny nadal uczeszczac do tych placowek talksgk

zwykle.

W przypadku kontaktu z osobg z COVID-19, z ktérg si (Leszka
ani u ktorej nie spedzito sie nocy, ryzyko zakazeni ze.
Nalezy Scisle przestrzegac wytycznych dotyczagyc owania
bezpieczenstwa i ograniczenia rozprzestrzeni%sie oronawirusa.

5. Dobre samopoczucie i pra@zne wsparcie
podczas pozostawania w

Pozostawanie w domu i unikanie Naktu z innymi ludzmi moze byé
trudne, wywotywac irytacje i pgaggodowac poczucie osamotnienia u
niektorych oséb. O swdj sta %hiczny nalezy dba¢ w takim samym
stopniu jak o ciato, aw ra otrzeby poprosi¢ o pomoc. Na stronie
internetowej Every Mi ers podano proste wskazowki i porady
dotyczgce dbania,0 e psychiczne.

Osoby potrzeb omocy mogg nadal korzystac¢ z programu NHS
Volunteer oMers. Wolontariusze mogg odbierac i dostarcza¢
' inne niezbedne artykuty, a takze regularnie dzwonic.

zakupy,
Pomo 7 zamawiac codziennie pod numerem telefonu 0808 196
364 0dz. 8.00 - 20.00 lub odwiedzi¢ strone internetowg NHS
Volunteer Responders w celu uzyskania dalszych informacji. W
okolicy mogg dziata¢ réwniez inne stuzby ochotnicze lub spoteczne,
do ktérych mozna zwroci¢ sie o pomoc.



