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COVID-19 nadal rozprzestrzenia sie w Anglii. Identyfikowane sg rowniez
nowe mutacje wirusa moggce stanowi¢ zagrozenie.

Przed spotkaniem z osobami nienalezgcymi do tego samego
gospodarstwa domowego nalezy rozwazy¢ ryzyko zwigzane

z zakazeniem siebie lub innych osob wirusem COVID-19. Takie sytuacje
wigzg sie z pewnym ryzykiem, mozna jednak podjg¢ odpowiednie kroki,
aby spotkania z rodzing i znajomymi byly bezpieczniejsze. Szczepienie
przeciw COVID-19 zmniejsza prawdopodobienstwo zakazenia oraz
ciezkiego przebiegu choroby (ale nie eliminuje go). Przestrzeganie
ponizszych wytycznych moze przyczynic sie do ochrony siebie, swoich
bliskich oraz catej spotecznosci.

Sposoby rozprzestrzeniania sie COVID-19

COVID-19 moze przebiegac bez objawdéw. Wirus moze sie przenosi¢ na
inne osoby, nawet gdy osoba zakazona ma tagodne objawy lub nie ma
ich wcale. Mniej wiecej co trzecia osoba zakazona COVID-19 nie ma
zadnych objawow, wiec moze przenosi¢ wirusa, nie zdajgc sobie z tego
sprawy.

Gtowng drogg rozprzestrzeniania sie COVID-19 jest bliski kontakt

z osobg zakazong. Osoba chora uwalnia czgsteczki (kropelki i aerozole)
zawierajgce COVID-19 podczas oddychania, méwienia, kaszlu lub
kichania. Czgsteczki te mogg by¢ wdychane przez inne osoby.

Powierzchnie i przedmioty rowniez mogqg zosta¢ skazone COVID-19, gdy
osoba zakazona kaszle lub kicha w poblizu nich bgdz ich dotyka.

Osoba chora na COVID-19 moze przenosi¢ wirusa na powierzchnie, np.
meble, blaty lub klamki, nawet ich nie dotykajgc. Kolejna osoba, ktéra
dotknie tych powierzchni, moze sie zarazic.



Zmniejszenie ryzyka podczas spotkan z rodzing
I znajomymi

Wszystkie osoby z objawami COVID-19, nawet bardzo tagodnymi, lub

z pozytywnym wynikiem testu powinny pozosta¢ w domu i poddac sie
natychmiastowej kwarantannie domowej, poniewaz mogg one przenosic
zakazenie na inne osoby. Osoby powiadomione o koniecznosci odbycia
kwarantanny domowej przez system NHS Test and Trace, ktére nie
poddadzg sie nakazowi, mogqg zosta¢ ukarane grzywng. Podczas
kwarantanny domowej obowigzujg wytyczne Zostan w domu, nie wolno

przyjmowac gosci w domu ani w ogrodzie. Osoby, u ktérych wystepujg
objawy COVID-19, powinny poddac¢ sie testowi PCR, jezeli nie zrobity
tego wczesnie,.

Obecnie wolno spotykac sie z szeScioma osobami lub z cztonkami
jednego gospodarstwa domowego na wolnym powietrzu (gospodarstwo
domowe obejmuje réwniez powigzang z nim grupe wsparcia). Od chwili
wprowadzenia etapu 3 (od 17 maja) dozwolone bedg spotkania z 30
osobami na wolnym powietrzu, a w pomieszczeniach zamknietych wolno
bedzie spotykac sie z nie wiecej niz szescioma osobami lub z cztonkami
jednego gospodarstwa domowego. Od te| zasady obowigzujg pewne

wyjatki. Nie wolno wchodzi¢ w bliski kontakt z osobami spoza danej grupy
(30 0s6b na zewnatrz lub szes¢ os6b wewnatrz).

Nadal obowigzujg wytyczne okreslone przez rzad, zgodnie z ktérymi
nalezy zachowac odlegtos¢ 2 metrow od osob niebedgcych cztonkami
tego samego gospodarstwa domowego lub grupy wsparcia, jesli jest to
mozliwe. W innym razie nalezy zachowac odlegtos¢ 1 metra

z zastosowaniem dodatkowych srodkéw ostroznosci (np. zastanianie
twarzy). W miare realizacji planu stopniowego tagodzenia obostrzeh oraz
objecia wiekszej czesci populacji programem szczepien, nacisk zostanie
potozony na osobistg odpowiedzialnos¢ obywateli. Zamiast nakazu
zachowania odlegtosci 2 metréw od osob niewchodzgcych w skfad tego
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samego gospodarstwa domowego, zalecane bedzie zachowanie
ostroznosci i uwzglednianie ryzyka zwigzanego z COVID-19.

Etap 3

Od 17 maja podczas spotkan z rodzing i znajomymi mozna bedzie podjac
osobistg decyzje dotyczgcg zachowania odlegtosci, nalezy jednak nadal
zachowac ostroznosc¢. Zalecenie to dotyczy wszystkich, tgcznie

Z osobami zaliczanymi z przyczyn medycznych do grupy skrajnie

wysokiego ryzyka oraz kobiet w cigzy, nie dotyczy jednak podopiecznych

domow opieki, w stosunku do ktorych obowigzujg osobne wytyczne.

COVID-19 rozprzestrzenia sie gtdwnie wsrod osob znajdujgcych sie

w bliskim kontakcie fizycznym (do 2 metréw). Zachowanie dalszej
odlegtosci od innych oséb oraz skrdcenie czasu przebywania w bliskim
kontakcie z nimi oznacza mniejsze prawdopodobienstwo zakazenia sie
COVID-19 i przeniesienia go na inne osoby. Bliski kontakt, w tym
przytulanie, zwieksza ryzyko przeniesienia COVID-19.

Mozna podjg¢ odpowiednie dziatania, aby zmniejszy¢ ryzyko
przeniesienia COVID-19 oraz chroni¢ siebie i swoich bliskich. Sg to:

e Spotkania na wolnym powietrzu — podczas pobytu na wolnym
powietrzu, przy zachowaniu fizycznego dystansu wobec innych
0s0b, czgsteczki zawierajgce wirusa wywotujgcego COVID-19 sg
rozwiewane, dzieki czemu prawdopodobienstwo wdychania ich
przez inne osoby jest mniejsze.

e Jezeli spotkanie odbywa sie w pomieszczeniu, powinno ono
by¢ wlasciwie wietrzone. Nalezy otwiera¢ okna i drzwi lub
podejmowac inne dziatania w celu zapewnienia doptywu duzej
ilosci Swiezego powietrza. Doptyw swiezego powietrza do
pomieszczenia oraz usuwanie zuzytego powietrza, ktore moze
zawierac czgstki wirusa, zmniejsza prawdopodobienstwo
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zakazenia COVID-19. Im wiekszy jest doptyw swiezego powietrza
do pomieszczenia, tym szybciej mozna usungc¢ unoszgcego sie w
nim wirusa.

Przyjecie szczepionki po wezwaniu na szczepienie

i zachecanie do tego innych oséb. Szczepienie przeciw
COVID-19 zmniejsza prawdopodobienstwo zakazenia siebie

i innych osob oraz ciezkiego przebiegu choroby (ale nie eliminuje
go). Przed bliskim kontaktem nalezy uwzglednic¢, czy dana osoba
i cztonkowie jej rodziny zostali zaszczepieni oraz czy uptyneto
wystarczajgco duzo czasu, aby szczepionka byta skutecznym
zabezpieczeniem.

Nalezy pamieta¢, ze niektore osoby sg bardziej narazone na
powazny przebieg choroby COVID-19. Ryzyko zwigzane

z COVID-19, czyli z bliskim kontaktem, jest wieksze w przypadku
niektorych osdb, na przyktad osob zaliczanych z przyczyn
medycznych do grupy skrajnie wysokiego ryzyka, kobiet w cigzy

| 0sOb starszych. Przyktadem moze by¢ podjecie decyzji

0 powstrzymaniu sie przed bliskimi kontaktami z cztonkiem
rodziny w podesztym wieku, szczegolnie jesli jedna z oséb lub
zadna z nich nie zostata zaszczepiona.

Zmniejszenie do minimum liczby oséb, z ktérymi wchodzi sie
w bliski kontakt, oraz skréocenie czasu trwania kontaktu. Im
wieksza jest liczba osob, z ktorymi sie kontaktujemy (szczegolnie
jezeli sg to osoby nalezgce do réznych gospodarstw domowych),
tym wieksze jest prawdopodobienstwo zarazenia sie COVID-19

| przeniesienia go na inne osoby. Dluzszy czas bliskiego kontaktu
zwieksza ryzyko przeniesienia zakazenia, nalezy jednak
pamietac, ze nawet krotki kontakt moze spowodowac
przeniesienie COVID-19, a zaden okres kontaktu nie moze by¢
uznany za catkowicie bezpieczny.

Poddawanie sie testom dwa razy w tygodniu, nawet przy
braku objawow. Mniej wiecej co trzecia osoba zakazona
koronawirusem nie ma zadnych objawdéw, wiec moze go



przenosic, nie zdajgc sobie z tego sprawy. Regularne
poddawanie sie testom zmniejsza ryzyko, szczegolnie przed
spotkaniem z osobami spoza wtasnego gospodarstwa
domowego. Mozliwe jest zamowienie bezptatnych testow do
przeprowadzenia w domu, ktérych wynik dostepny jest w ciggu
30 minut.

e Regularne mycie rak i czyszczenie powierzchni w celu

usuniecia czasteczek wirusa.

Nalezy zawsze umozliwia¢ innym osobom zachowanie odpowiedniej
odlegtosci, jezeli sobie tego zycza.

Nalezy pamietac, ze nie wolno wchodzi¢ w bliski kontakt z osobami
spoza grupy liczgcej sze$¢ osob (lub obejmujgcej dwa gospodarstwa
domowe) w pomieszczeniach bgdz grupy liczgcej 30 osdb na wolnym
powietrzu, oprocz sytuacji stanowigcych wyjatek od tej zasady.

W niektérych sytuacjach obowigzywaé bedg okreslone wytyczne, ktérych
nalezy przestrzegac¢ nawet w przypadku przebywania ze znajomymi

I rodzing. Konieczne jest zmniejszenie ryzyka przeniesienia zakazenia
COVID-19 na inne osoby, w tym pracownikéw oraz innych cztonkéw
spotecznosci. Nalezy zawsze przestrzegac wytycznych dotyczgcych
danego miejsca lub sytuacji (np. szkolnictwo, ochrona zdrowia lub
placowki opieki).

Zasady dotyczgce ochrony przed koronawirusem, tgcznie z wymogami
dotyczgcymi dystansowania spotecznego, obowigzujg nadal w miejscach
pracy, w przedsiebiorstwach i w miejscach publicznych. Niniejsze
wytyczne nie majg wptywu na obowigzek wiasciciela obiektu polegajgcy
na obliczeniu liczby oséb moggcych do niego wejs¢ przy zachowaniu
zasad dystansowania spotecznego.
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