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Wytyczne dotyczgce dystansowania
spotecznego dla wszystkich osob
przebywajgcych w Wielkiej Brytanii oraz
w celu ochrony osob starszych oraz
0sOb o podwyzszonym ryzyku

Informacje ogélne i zakres wytycznych

Informacje przeznaczone sg dla catego spoteczenstwa. Zawierajg one porady
dotyczace srodkéw dystansowania spotecznego, ktére powinny by¢ stosowane
do zmniejszenia kontaktéw pomiedzy ludzmi w celu ograniczenia liczby zakazen
koronawirusem (COVID-19). Przeznaczone sg dla oséb mieszkajgcych we
wiasnych domach z dostepem do dodatkowej pomocy ze strony znajomych,
rodziny lub opiekunow, a takze dla oséb bez dostepu do takiej pomocy. Osoby
mieszkajgce w domach opieki moga sie zapoznac z odpowiednimi wytycznymi.

Osobom o podwyzszonym ryzyku ciezkiego przebiegu choroby w wyniku
zakazenia koronawirusem (COVID-19) zaleca sie szczegdlnie rygorystyczne
stosowanie ponizszych srodkow dystansowania spotecznego.

Grupa ta obejmuje nastepujgce osoby:

e o0soby w wieku od 70. roku zycia (bez wzgledu na inne schorzenia)

e osoby w wieku ponizej 70. roku zycia cierpigce na choroby wymienione
ponizej (tzn. wszystkie osoby doroste, ktore powinny by¢ szczepione przeciw
grypie na zalecenie lekarza):

e przewlekte choroby uktadu oddechowego, np. astma, przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP), rozedma ptuc oraz zapalenie
oskrzeli

e przewlekte choroby serca, np. niewydolnos¢ serca

e przewlekta choroba nerek



https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance
https://www.nhs.uk/conditions/asthma/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchitis/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchitis/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-failure/
https://www.nhs.uk/conditions/kidney-disease/

e przewlekta choroba watroby, np. zapalenie watroby

e przewlekte choroby neurologiczne, np. choroba
Parkinsona, stwardnienie zanikowe boczne, stwardnienie rozsiane,
uposledzenie umystowe lub porazenie mézgowe

e cukrzyca

e schorzenia Sledziony — np. anemia sierpowata i osoby po usunieciu
Sledziony

e ostabiony uktad odpornosciowy w wyniku choréb takich jak HIV i AIDS
lub przyjmowania lekéw takich jak sterydy, bgdz chemioterapii

e 0soby o znacznej nadwadze (wskaznik masy ciata BMI 40 lub wyzszy)

e Kkobiety ciezarne

Uwaga: istniejg takze inne stany chorobowe zwiekszajgce jeszcze bardziej
ryzyko zwigzane z ciezkim przebiegiem choroby COVID-19. Panstwowa stuzba
zdrowia w Anglii (NHS) bedzie udziela¢ osobom nalezgcym do tej kategorii
bezposrednich porad dotyczgcych srodkéw, jakie nalezy podjaé w celu
zabezpieczenia siebie i innych. W chwili obecnej nalezy Scisle przestrzegac¢
wszystkich zalecen dotyczgcych separacji spotecznej podanych ponize;.

Do tej grupy nalezg osoby wyjatkowo narazone ze wzgledu na ztozone problemy
medyczne, w tym m.in.:

e 0soby po przeszczepie narzgdu przyjmujgce stale leki immunosupresyjne

e 0soby cierpigce na chorobe nowotworowg poddawane obecnie chemioterapii
lub radioterapii

e 0soby cierpigce na nowotwory krwi i szpiku kostnego, np. biataczka na
kazdym etapie leczenia

e 0soby cierpigce na powazne choroby uktadu oddechowego, w tym
mukowiscydoza lub ciezka postac¢ astmy (wymagajgce hospitalizacji lub
leczenia lekami sterydowymi)

e o0soby z ciezkimi chorobami uktadowymi, np. powazna choroba nerek
(wymagajgca dializy)

Na czym polega dystansowanie spoteczne

Srodki dystansowania spotecznego to dziatania majgce na celu ograniczenie do
minimum kontaktéw pomiedzy ludzmi. Utatwi to zmniejszenie liczby zakazen
koronawirusem (COVID-19).

Srodki dystansowania spotecznego sg nastepujgce:

1. Unikanie kontaktu z osobami, u ktorych wystepujg objawy zakazenia
koronawirusem (COVID-19). Objawy te obejmujg wysokg temperature i/lub
nowy uporczywy kaszel.
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2. Unikanie korzystania ze srodkéw transportu publicznego, gdy nie jest to
konieczne, zmiana pory podrozy na godziny, w ktorych liczba pasazerow jest
mniejsza, jezeli jest to mozliwe.

3. Praca z domu, jezeli jest to mozliwe. Pracownicy powinni uzyskac w tej
kwestii wsparcie ze strony pracodawcow. Wiecej informacji mozna znalez¢
w wytycznych dla pracownikow.

4. Unikanie duzych zbiorowisk ludzkich oraz przebywania w matych
pomieszczeniach z innymi osobami, np. w pubach, kinach, restauracjach,
teatrach, barach i klubach.

5. Unikanie towarzyskich spotkan z rodzing i znajomymi. Utrzymywanie
kontaktéw przy pomocy technologii zdalnych, np. telefonu, Internetu, mediéw
spotecznosciowych.

W celu kontaktu z lekarzem lub uzyskania podstawowych ustug nalezy korzystac
z telefonu lub Internetu.

Wszyscy powinni przestrzegac tych zalecen w stopniu, w jakim jest to
realistycznie mozliwe.

Osobom w wieku powyzej 70. lat, osobom chorym i kobietom ciezarnym
stanowczo zaleca sie przestrzeganie, w miare mozliwosci, powyzszych srodkow
oraz znaczne ograniczenie bezposredniej interakcji z rodzing i znajomymi.

Zalecenia te bedg najprawdopodobniej obowigzywac przez kilka tygodni.

Mycie rak i higiena ukladu oddechowego

Oto kilka ogolnych zasad, ktérych przestrzeganie moze zapobiegac
rozprzestrzenianiu sie zakazen wirusowych uktadu oddechowego:

e czestsze mycie rgk — mydtem i wodg przez co najmniej 20 sekund lub
uzywanie srodka do odkazania ragk po przybyciu do domu lub do pracy, po
wycieraniu nosa, kichaniu lub kaszlu, przed jedzeniem lub dotykaniem
Zywnosci

e unikanie dotykania oczu, nosa i ust nieumytymi dtormi

e unikanie bliskiego kontaktu z osobami, u ktérych wystepujg objawy choroby

e zasfanianie ust i nosa przy kaszlu lub kichaniu chusteczkg jednorazows, po
czym wyrzucenie jej do kosza i umycie rgk

e czyszczenie oraz dezynfekcja czesto dotykanych przedmiotéw i powierzchni
w domu

Co nalezy zrobi¢ w razie pojawienia sie¢ objawow zakazenia koronawirusem
(COVID-19)


https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19

Wytyczne sg takie same dla catej populacji, wigcznie z osobami o podwyzszonym
ryzyku powaznego zachorowania w wyniku zakazenia koronawirusem (COVID-
19). W razie pojawienia sie objawéw zakazenia COVID-19 (wysoka temperatura
i/lub nowy uporczywy kaszel), nalezy pozosta¢ w domu i izolowac sie od innych
0sOb przez 7 dni. Dokfadne informacje na ten temat mozna znalez¢ na

stronie zostan w domu.

Jak uzyska¢ pomoc w dostarczeniu zywnosci i lekow, ograniczajac kontakty
z ludzmi

Mozna poprosi¢ o pomoc rodzine, znajomych i sgsiadéw oraz korzysta¢ z ustug
internetowych. Jezeli nie jest to mozliwe, stuzby publiczne, przedsiebiorstwa,
organizacje charytatywne i cate spoteczenstwo przygotowujg sie do udzielania
pomocy osobom, ktérym zalecono pozostanie w domu. Wazne jest
kontaktowanie sie z innymi osobami i zwrdcenie sie o0 pomoc w ustaleniu
sposobu zapewnienia zywnosci, lekow i innych niezbednych produktow i ustug,
a takze dbanie o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

Osoby korzystajgce z pomocy organizacji opieki zdrowotnej lub socjalnej, np.
osoby korzystajgce z pomocy wiadz lokalnych lub stuzby zdrowia, bedg miaty
nadal dostep do tych ustug.

Stuzby swiadczgce ustugi opieki zdrowotnej lub socjalnej bedg musiaty zachowac
dodatkowe srodki ostroznosci w celu ochrony swoich podopiecznych. Porady dla
pracownikéw opieki podano w czesci Swiadczenie opieki w domu.

Co nalezy zrobi¢ w razie uméwionej wizyty w szpitalu lub u lekarza w tym okresie

Wszystkim zalecane jest korzystanie ze zdalnego dostepu do pomocy
medycznej, jesli tylko jest to mozliwe. Jezeli jednak w tym okresie pacjent ma
ustalony termin wizyty w szpitalu lub w innej placowce medycznej, nalezy
skontaktowac sie z lekarzem lub specjalistg w celu zapewnienia kontynuaciji
odpowiedniego leczenia oraz rozwazenia przeniesienia wizyty na pézniejszy
termin.

Porady dla oséb odwiedzajgcych, w tym oséb swiadczacych opieke

Nalezy skontaktowac sie z osobami odwiedzajgcymi, w tym rodzine i znajomych,
aby powiadomi¢ ich o koniecznosci ograniczania kontaktow towarzyskich

i poprosic¢, aby zaprzestaty wizyt w tym okresie, z wyjgtkiem przypadkow, gdy jest
to konieczne w celu zapewnienia podstawowej opieki. Podstawowa opieka
obejmuje pomoc w myciu, ubieraniu sie lub przygotowywanie positkow.

Osoby korzystajgce regularnie z pomocy organizacji opieki zdrowotnej lub
socjalnej, w ramach ustug wiadz lokalnych lub prywatnie, powinny powiadomic


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision

ustugodawce o ograniczeniu kontaktow i uzgodni¢ plan dalszego swiadczenia
opieki.

Jezeli podstawowg opieke zapewniajg cztonkowie rodziny lub znajomi, nalezy
uzgodni¢ z nimi dodatkowe srodki ostroznosci w celu zapewnienia nalezytej
ochrony. Przydatne mogg by¢ porady podane w czesci Swiadczenie opieki

w domu.

Pomocne moze by¢ rowniez omowienie postepowania w razie ewentualnego
zachorowania opiekuna. Osoby wymagajgce pomocy i opieki, ktore nie wiedzg
z kim sie skontaktowac lub nie majg rodziny i znajomych mogacych stuzyc¢
pomocg, mogg sie skontaktowac z wtadzami lokalnymi, ktore powinny byc¢

w stanie udzieli¢ odpowiedniej pomocy.

Porady dla os6b mieszkajacych z osobami o podwyzszonym ryzyku

Osoby mieszkajgce z osobami o podwyzszonym ryzyku powinny zapoznac sie
z poradami dla czionkdw gospodarstwa domowego.

Jak dba¢ o swoje zdrowie psychiczne

Zrozumiate jest, ze osoby stosujgce srodki dystansowania spotecznego mogg
odczuwac nude lub frustracje. Mozliwe jest wystgpienie zmian nastroju,
pogorszenie humoru, przygnebienie, niepokdj lub problemy ze snem, a takze
odczuwanie braku kontaktow towarzyskich poza domem.

W takich sytuacjach mozliwe jest nabycie ztych przyzwyczajen, ktére z kolei
mogg powodowac dalsze pogorszenie samopoczucia. Istnieje jednak kilka
prostych sposobow na zachowanie zdrowia fizycznego i psychicznego w tym
okresie, na przyktad:

e zapoznanie sie z ¢wiczeniami, ktére mozna wykonywa¢ w domu
proponowanymi na stronie NHS

e zajecie sie ulubionymi zajeciami — moze to by¢ czytanie, gotowanie, inne
hobby, ktérym mozna zajg¢ sie w domu, stuchanie radia lub ogladanie
telewizji

e dbatos¢ o spozywanie zdrowych, racjonalnych positkow, picie odpowiedniej
ilosci wody, regularne wykonywanie ¢wiczen fizycznych, unikanie palenia,
alkoholu i narkotykow

e nalezy otwiera¢ okna, aby wietrzy¢ pomieszczenia, w miare mozliwosci mie¢
kontakt z naturalnym oswietleniem stonecznym lub wyjs¢ do ogrédka

Mozna réwniez wyjs¢ na spacer na S$wiezym powietrzu, pod warunkiem zachowania
odlegtosci co najmniej 2 metrow od innych osob.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/easy-low-impact-exercises/

Dostepne s3g réwniez dalsze informacje dotyczace zachowania zdrowia
psychicznego w tym okresie.

W jaki sposob utrzymywac¢ kontakt z rodzing i znajomymi

Nalezy skorzystac ze wsparcia swoich przyjaciét, rodziny i innych grup
znajomych. Kontakty ze znajomymi mozna utrzymywac telefonicznie, listownie
lub przez Internet. Osoby te mozna powiadomi¢ o wybranej formie kontaktu

i starac sie go regularnie utrzymywac. Jest to bardzo istotne dla zachowania
zdrowia psychicznego, podobnie jak rozmowa 0 swoim samopoczuciu.

Nalezy pamietac, ze dzielenie sie swoimi obawami z zaufanymi osobami jest
rzeczg pozyteczng i moze stanowi¢ wsparcie takze dla innych osob. Mozna
rowniez skorzystac z telefonu zaufania zalecanego przez NHS.

Porady dla opiekunéw nieformalnych

Osoby opiekujgce sie osobami o podwyzszonym ryzyku powinny podjgc proste
Srodki ostroznosci w celu ich ochrony i obnizenia ryzyka w obecnych
okolicznosciach.

Nalezy przestrzegac zasad higieny, w tym:

e myc¢ rece po przybyciu oraz czesto, przy uzyciu mydtfa i wody przez co
najmniej 20 sekund lub uzywa¢ srodka odkazajgcego

e zastaniacC usta i nos chusteczkg jednorazowg lub rekawem (nie dtonig) przy
kaszlu lub kichnieciu

e natychmiast wyrzuci¢ zuzytg chusteczke do kosza i umyc rece

e nie odwiedzac podopiecznych w razie pojawienia sie objawdw choroby
i zorganizowac inng forme opieki nad nimi

e nalezy udzieli¢ podopiecznym informacji o odpowiednich kontaktach w razie
choroby, o korzystaniu z internetowego serwisu NHS 111 w zwigzku
z koronawirusem oraz pozostawi¢ numer telefonu NHS 111 w widocznym
miejscu

e informacje o réznych dostepnych formach pomocy i porady na temat planu
dziatania w sytuacji awaryjnej mozna uzyskac od Carers UK

e nalezy dba¢ o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie w tym okresie.

Porady w skrécie


https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-helplines/
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/urgent-and-emergency-care/nhs-111/
https://www.carersuk.org/help-and-advice/health/looking-after-your-health/coronavirus-covid-19
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Jak wyzej, przy czym w przysziym tygodniu NHS udzieli pacjentom dalszych szczegoétowych informaciji

* jesli u cztonka rodziny lub cztonka gospodarstwa domowego pojawi sie nowy uporczywy kaszel lub
wysoka temperatura
** jesli u osoby mieszkajgcej samotnie pojawi sie nowy uporczywy kaszel lub wysoka temperatura

*kk

*kkk

na przyktad kino, teatr, pub, bar, restauracja, klub
na przyktad przez telefon lub przez Internet

1 np. osoby, ktérym zalecono coroczne poddawanie sie szczepieniu przeciw grypie
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