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Pozostan w domu:
wskazowki dla
gospodarstw domow
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przypadkiem gﬁazenia
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1. Wprowa @é zmiany

amcenia dotyczgce kwarantanny domowej dla os6b
ronawirusem (COVID-19). Obecnie mozna zakonczy¢
domowg po 5 petnych dniach w przypadku uzyskania 2
h'wynikéw testu LFD wykonanego w nastepujgcych po sobie
dniach. Pierwszego testu LFD nie nalezy wykonywac przed pigtym
dniem po wystgpieniu pierwszych objawow (lub w dniu wykonania
testu w przypadku braku objawéw). Okres kwarantanny domowej
bedzie nadal wynosi¢ 10 petnych dni w przypadku oséb, ktore nie
uzyskajg ujemnych wynikow 2 testow LFD wykonanych w odstepie
jednego dnia.

Zmienity §
. L 2
zakazo

2. Kogo dotyczg niniejsze wytyczne



Niniejsze wytyczne przeznaczone sg dla:

« 0sSOb z objawami moggcymi swiadczy¢ o zakazeniu
koronawirusem, w tym osob oczekujgcych na wynik testu na
COVID-19

« 0s0b z dodatnim wynikiem testu LFD lub PCR na COVID-19
(niezaleznie od obecnosci czy braku objawow)

. obecnych cztonkéw gospodarstwa domowego osoby z objawami
COVID-19 lub osoby z dodatnim wynikiem testu na COVID,

wykonanego metodg LFD lub PCR

W niniejszych wytycznych gospodarstwo domowe ozna@f»

. 0sobe, ktéra mieszka sama

« grupe 0sob (spokrewnionych lub nie) mieszkgmgych pod tym
samym adresem i korzystajgcych z tych s h gomieszczen
kuchennych, tazienek, toalet lub innych zczen — moze to
dotyczy¢ takze uczniow szkét z inter | studentéw

mieszkajgcych w domach stude Ktorzy wspolnie korzystajg
z takich pomieszczen

« grup ludzi, ktérzy prowasz(@Wniczy tryb zycia, na przyktad

mieszkajgcych na terenach¥dow wedrownych, w pojazdach lub

na fodziach kanaiowycb

Osoby niemieszkajgc nie w tym samym gospodarstwie
domowym z osobi tnim wynikiem testu na obecnos¢ COVID-
|

19, ktére miaty Wisi Mntakt z osobg z takim wynikiem, powinny
przestrzegac odA

nych wytycznych.
zvbvty do Wielkiej Brytanii z zagranicy moga rowniez
owigzkiem kwarantanny domowej, powinny jednak
ac oddzielnych wytycznych dotyczacych przyjazdu do
Anglii Z%inneqgo kraju podczas pandemii COVID-19.

Niniejsze wytyczne obowigzujg na terenie Anglii.
3. Objawy

O zakazeniu COVID-19 najczesciej Swiadczy niedawne pojawienie sie
ktoregokolwiek z ponizszych gtownych objawow:


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19

« nowy uporczywy kaszel
« Wwysoka 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. Nie trzeba wykonywac¢ testu PCR, jesli wczesnigj
wykonano juz test LFD, a jego wynik byt dodatni. q(

Istnieje kilka innych objawéw powigzanych z COVID-19. M‘EV e
miec€ inng przyczyne i same w sobie nie stanowig podst
wykonania testu PCR na COVID-19. W razie obaw dt ch
objawow nalezy zasiegngc¢ porady lekarskie;.

Osoby, ktore otrzymaty jedng lub wiecej dawe @oionki przeciwko
COVID-19 i wystepuje u nich ktorykolwiek 4 ch objawéw

COVID-19 lub ktore otrzymaty dodatni wyRikN¢Stu LFD lub PCR
powinny nadal przestrzegac niniejszyc znych, Jest tak dlatego,
poniewaz nawet po zaszczepieniu rr% ulec zakazeniu
koronawirusem i zarazi¢ inne o

4. Testy na obecn% OVID-19
Obecnie st
CO?/CIrE)IiZ :osowane sa@

. testy metod cji tancuchowej polimerazy (ang. Polymerase
Chain ; PCR)

. test cnos¢ antygenow wykonywane za pomocg urzgdzenia
d la przeptywu bocznego (ang. Lateral Flow Device; LFD),
rowniez szybkimi testami metodg przeptywu bocznego

4.1 Testy PCR

{
odzaje testow wykrywajgcych zakazenie

Testy PCR wykrywajg RNA (kwas rybonukleinowy, czyli materiat
genetyczny) wirusa. Uzyskanie wyniku trwa dos¢ dtugo, poniewaz
prébki do testu PCR sg zazwyczaj poddawane analizie w
laboratorium.


https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test

Testy PCR stanowig najlepszy sposéb diagnozowania zakazenia
koronawirusem u osob, ktére majg objawy i ktére mogg rowniez
wymagac leczenia. W razie wystgpienia ktéregokolwiek z gtéwnych
objawow COVID-19 nalezy poddac sie testowi PCR.

4.2 Testy LFD

Testy antygenowe LFD wykrywajg biatka koronawirusa i dziatajg w
sposbéb podobny do testéw cigzowych. Sg niezawodne, fatwe i

jest wysoka, istnieje bardzo wysokie prawdopodobier e osoby z
dodatnim wynikiem testu LFD majg COVID-19.

Testy LFD mogg by¢ wykonywane samodzielnie% mu (z wynikiem

zgtaszanym przez osobe badang) lub pod n m przeszkolonego
pracownika, ktory opracowuje test oraz o S | zgtasza jego wynik
(testy wspomagane). Testy LFD sg g’fo osowane do badania

0s0Ob bez objawéw COVID-19. Jeze testu LFD bedzie dodatni,
nalezy go zgtosic oraz przest Jszych wytycznych.

Nie nalezy wykonywac kontroéo testu PCR, chyba Ze osoba z
dodatnim wynikiem testu

« chce skorzystac z czenla Test and Trace Support
Payment —w c& zenia wniosku nalezy uzyskac¢ dodatni wynik

testu PCR | wspomaganego LFD na COVID-19
. otrzymgt mosc¢ e-mail lub pismo od NHS, poniewaz ze
wzglecjxlﬂ kreslony problem ze zdrowiem moze by¢
0 Im kandydatem do skorzystania z nowych metod
e ja COVID-19 — jezeli u takiej osoby wystgpig objawy
ID-19, powinna wykorzysta¢ zestaw do wykonania testu PCR,
ktory zostat jej wystany pocztg w tym celu; jezeli nie otrzymata

zestawu z testem, moze umowic sie na wykonanie testu PCR lub
go zamowic

. poddaje sie testom LFD, poniewaz bierze udziat w programach
badawczych lub obserwacyjnych i wykonanie kontrolnego testu
PCR jest wymagane w ramach tych programéw

. uzyskata dodatni wynik testu LFD wykonanego w 2. dniu po
przybyciu do Anglii



https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme
https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme
https://www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/letter-to-patients-important-information-about-new-treatments-for-coronavirus/
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19

Jezeli wynik testu LFD bedzie pozytywny, objawy zakazenia mogg
wystgpi¢ w ciggu nastepnych kilku dni. W razie wystgpienia
ktoregokolwiek z gtownych objawow COVID-19 i zwigzanych z tym
obaw lub pogorszenia sie istniejgcych objawow nalezy zadzwonic¢ pod
numer 111 lub porozmawiac z lekarzem pierwszego kontaktu.

W stanie nagtego zagrozenia zdrowia nalezy zadzwoni¢ pod numer
9909.

5. W razie wystgpienia objawow COVID-19 lub
uzyskania dodatniego wyniku testu LF

PCR Q
W razie wystgpienia ktoregokolwiek z gtéwnych objaWOVID-m

nalezy niezwtocznie pozosta¢ w domu i poddac sje'§warantannie

domowe;. &
W przypadku dodatniego wyniku testu LF&CR przy

braku gtownych objawow COVID-19 nal zostac w domu i
poddac sie kwarantannie od razu p aniu wyniku. Powinny to
zrobi¢ nawet te osoby, ktore przyjefireNfia lub wiecej dawek

szczepionki przeciwko COVI

Koniecznosc¢ poddania sie rantannie domowej moze takze
dotyczy¢ pozostatych w mownikéw. Ponizsza czes¢ wytycznych
zawiera informacje n t tego, co powinni robi¢ pozostali
wspé*domownicv.K%»

O

512 anie testu PCR w przypadku wystgpienia
ktg olwiek z gtéwnych objawéw COVID-19

W razie wystgpienia ktoregokolwiek z gtownych objawow COVID-19
nalezy zamowic test PCR online lub dzwonigc pod numer 119. Nie
trzeba wykonywac testu PCR, jesli wczesniej wykonano juz test LFD,
a jego wynik byt dodatni.

Nalezy pozosta¢ w domu podczas oczekiwania na zestaw do
samodzielnego wykonania testu, wizyte w punkcie przeprowadzania
testow lub wynik testu. Wychodzenie z domu jest mozliwe wytgcznie
w okreslonych sytuacjach. Nie wolno jednak chodzi¢ do pracy, szkoty


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#samehousehold
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#samehousehold
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test

ani miejsc publicznych. Nie nalezy rowniez korzystac¢ z transportu
publicznego ani taksowek. Informacje na temat okolicznosci, w jakich
mozna wyjs¢ z domu mozna znalez¢ tutaj.

Z domu mozna wyjsc¢ jedynie w celu udania sie do punktu
wykonujgcego testy, zakrywajgc usta i nos dobrze dopasowana,
wielowarstwowg ostong oraz zachowujgc odlegtos¢ co najmniej 2
metrow od oséb spoza wiasnego gospodarstwa domowego i wrdcic
do domu niezwtocznie po jego wykonaniu.

5.2 Nalezy pozosta¢ w domu i poddac sie ('{/l/

kwarantannie

lub uzyskania dodatniego wyniku testu LFD lub P&R nalezy pozostac

W razie wystgpienia ktéregokolwiek z gtdwnych objawog/COVID-19
w domu i poddac¢ sie kwarantannie domowe;j. ?éganna domowa
s6

pomaga chroni¢ rodzine, znajomych i szers ecznos¢ dzieki
ograniczeniu ryzyka zarazenia chorobg { 5b.

Okres kwarantanny domowej rozpoc@ ie w chwili wystgpienia

pierwszych objawow, a w razie gh — od wykonania testu LFD
lub PCR, ktory dat wynik dodaQ\: leznosci od tego, ktory test
wykonano jako pierwszy. Okres Wwvarantanny domowej obejmuje
dzien, w ktérym wystgpity 0wy (lub dzien wykonania testu w

przypadku braku objaw@q\I'hastepujgce po nim petne 10 dni. Istnieje
mozliwos¢ wczesnigj zakonczenia kwarantanny domowej (zob.
nizej).

\

li na przyktad objawy wystgpity o dowolnej

Oznacza t

godzinie, N miesigca (lub jezeli pierwszy test na COVID-19 z
wynikie tnim zostat wykonany 15. dnia miesigca, w razie braku
obj okres kwarantanny domowej zakonczy sie 25. dnia tego

mies 0 godz. 23.59.

Mozna powrdéci¢ do swoich zwyktych zajec i przerwac¢ kwarantanne po
10 dniach w razie ustgpienia objawow lub utrzymywania sie jedynie
kaszlu lub catkowitej utraty wechu, co moze potrwac nawet kilka
tygodni. Jesli gorgczka lub zte samopoczucie bedzie utrzymywac sie
po uptywie 10 dni, nalezy pozosta¢ w domu i zasiegng¢ porady
lekarskiej.


https://www.legislation.gov.uk/uksi/2020/1045/made

Istnieje mozliwos¢ zakonczenia kwarantanny domowej przed koncem
okresu 10 petnych dni. Mozna wykonac test LFD od 5 dni po dniu
wystgpienia pierwszych objawow (lub dniu wykonania testu w
przypadku braku objawéw) i kolejny test LFD nastepnego dnia. Jezeli
oba te testy dadzg wyniki ujemne, a wykonujgca je osoba nie ma
wysokiej temperatury, bedzie mogta zakonczy¢ kwarantanne domowag
po drugim tescie z wynikiem ujemnym.

Po wykonaniu kazdego testu LFD nalezy zgtosic jego wynik.

Nie nalezy wykonywac testu LFD przed pigtym dniem okre
kwarantanny domowej. Kwarantanne domowg mozna z

dopiero po uzyskaniu 2 ujemnych wynikow testéw LF, nanych w
nastepujgcych po sobie dniach. Po uzyskaniu 2 ujem wynikéw
testow wykonanych w nastepujgcych po sobie dniagh nfe nalezy
wykonywac dalszych testow. *

Wytyczne te dotyczg takze dzieci i mtodych uczeszczajacych
zazwyczaj do placéwek edukacyjnych I dczgcych opieke nad
dzieémi.

Przez 10 dni po uzyskaniu do wynlku testu nie mozna
korzysta¢ z krajowego lub pod nego certyfikatu NHS COVID Pass.

Kiedy osoby z objawa QIID-19 lub dodatnim wynikiem testu
moga zakonczy¢ k tanne domowg — przyktady

<
.o@b

@\


https://www.gov.uk/report-covid19-result

10-dniowa w Dzien Wczesniejsze zakonczenie kwarantanny
arantanny A " e z
kwarantanna domowa domowej domowej ha podstawie wynikow testow LFD

Poczatek kwarantanny domowej* < 0 > Poczatek kwarantanny domowej”
Kwarantanna domowa <] 1-4 > Kwarantanna domowa
Kwarantanna domowa < 5 > Kwarantagg domowa
FWykonanie testu LFD»—;
Wynik testu LFD jest ujemny Wynik testu LFD jest dodatni
Kontynuacja kwarantanny domowe; Kontynuacja kwarantanny domowej
Kwarantanna domowa < 6 | 2 Kwarantarg domowa Kwarantanna domowa
Wykonanie testu LFD Sl
- Wykonanie testu LFD
Wynik testu LFD jest ujemny -

o Wynik testu LFD jest yiemny
Zakonczenie kwa_ranta_mny domowej -
po tym wyniku ujemnym™ Kontynuacja kwarggtZ®ny dbmagyve;
mo

Kwarantanna domowa ‘ 7 ’ Kwarant na
KON, te: D

jest ujemny

Zakoncze iie warantanny domowej
poty .wyniku ujemnym**

Kwarantanna domowa ‘ 8
Kwarantanna domowa <] 9
Kwarantanna domowa 4 ko®Bno test w przypadku braku objawéw

10 “Drzieri, w ktérym wystapity pieTWSZ

Koniec kwarantanny domowej “Mozna zakoriczyd kwarantanngdPhgflia IMrzypacku braku wysokie] temperatury
o godz, 23.59** 6

\

Oznacza to, ze jezeli na przyktad o wystgpity o dowolnej
godzinie 15. dnia miesigca (lubge? lerwszy test na COVID-19 z
wynikiem dodatnim zostat wy ny 15. dnia miesigca, w razie braku
objawow), mozna wykonywgg¢ coMzienne testy LFD od 20. dnia tego
miesigca. Jezeli oba test dadzg wyniki ujemne w dniu 20. i 21.,
a wykonujgca je osoba R&Ta wysokiej temperatury, bedzie mogta
zakonczy¢ okres kw, nny domowej po ujemnym wyniku testu
wykonanego 2 %‘lesiaca.

Uzyskanie j h wynikéw obu testéw LFD oznacza, ze w chwili
jego wykoﬁ osoba badana prawdopodobnie nie zarazata innych.
Aby 0 zmniejszy¢ ryzyko zakazenia innych oséb COVID-19,
W . onczenia kwarantanny domowej przed uptywem 10

petnyC® dni zdecydowanie zaleca sie:

. ograniczanie bliskiego kontaktu z innymi osobami poza wtasnym
gospodarstwem domowym, szczegdlnie w zattoczonych,
zamknietych lub stabo wentylowanych pomieszczeniach

. wykonywanie pracy z domu, jezeli jest to mozliwe

. zastanianie twarzy w zattoczonych, zamknietych lub stabo
wentylowanych pomieszczeniach oraz w miejscach, w ktérych
przebywa sie w bliskim kontakcie z innymi



. ograniczanie kontaktu z osobami z grupy podwyzszonego ryzyka
ciezkiego przebiegu choroby w razie zakazenia koronawirusem

. przestrzeganie wytycznych dotyczgcych zachowania
bezpieczenstwa i ograniczenia rozprzestrzeniania sie COVID-19

Nalezy przestrzegac tych zalecen do konca 10 petnych dni od
rozpoczecia okresu kwarantanny domowej.

dalszych testéw LFD i mozna zakonczy¢ kwarantanne po tym

Po 10. dniu okresu kwarantanny domowej nie nalezy wykonywg¢
ju
poniewaz po 10. dniu okresu kwarantanny domowej %

prawdopodobienstwo transmisji zakazenia jest niskie. P . Phiu
okresu kwarantanny domowej nie nalezy wykonywac h testow
LFD ani kontrolnego testu PCR, nawet jezeli test LF nany tego

dnia da wynik dodatni. W przypadku obaw mozn raniczy¢ kontakty
Z innymi osobami, szczegolnie nalezgcymi do giJpY§wiekszonego
ryzyka ciezkiego przebiegu choroby, do 14 d#i ozpoczecia okresu
kwarantanny domowe,.

Istniejg dodatkowe wytyczne dla osd@&macvch w placéwkach
opieki zdrowotnej i socjalne.

Osoby bezobjawowe poddajac ie kwarantannle domowej z powodu
dodatniego wyniku testu, ch podczas kwarantanny wystgpig
objawy COVID-19, nie ozpoczynac nowego okresu
kwarantanny.

Jezeli objawy &Q 9 pojawig sie po zakonczeniu pierwszego

okresu kwara domowej, konieczne jest ponowne zastosowanie
sie do nip' wytycznych razem z pozostatymi cztonkami
gospo domowego.

Wi SC 0sob zarazonych COVID-19 przechodzi chorobe fagodnie.
W razie pogorszenia sie stanu zdrowia ktoregokolwiek z domownikow
nalezy bezzwtocznie zasiegngc¢ pomocy lekarskie;.

Osoby z objawami choroby nie powinny sie zbliza¢ do innych
cztonkdéw gospodarstwa domowego. Jezeli tylko jest to mozliwe,
nalezy unika¢ korzystania ze wspolnych pomieszczen, np. kuchni
oraz innych powierzchni mieszkalnych jednoczes$nie z innymi
osobami, a positki spozywac¢ we wiasnym pokoju. Nalezy zastaniac


https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own

twarz lub nosi¢ maseczke chirurgiczng podczas przebywania we
wspolnych pomieszczeniach w domu.

Cwiczenia fizyczne nalezy wykonywa¢ w domu, ogrodzie lub na
prywatnej przestrzeni na swiezym powietrzu. Nalezy przestrzegac
0godlnych zalecen dotyczgcych ograniczania rozprzestrzeniania
zakazenia we wltasnym gospodarstwie domowym.

Niektorym osobom moze by¢ trudno odizolowac sie od pozostatych
domownikéw. Przestrzeganie wszystkich opisanych srodkow
ostroznosci nie jest mozliwe w gospodarstwach domowyc ktgAch
mieszkajg dzieci, nalezy jednak starac sie je stosowac v@a

mozliwosci

W razie otrzymania powiadomienia przestanego za g&a SMS-a, w
wiadomosci e-mail lub telefonicznie o konieczn logowania sie
na stronie internetowej systemu NHS Test a nalezy to
uczynic¢. System zapyta, kiedy wystgpity pi objawy. Nalezy
podac te informacje, poniewaz postuzg % identyfikacji osob z
kontaktu w okresie zakaznosci. Q

Konieczne bedzie podanie inf a temat niedawnych kontaktow
z innymi osobami, aby mozna D§to przekazac im porade w zakresie
zdrowia publicznego. Oso nie zostang powiadomione o
tozsamosci informujgc SS ekazanie tych informaciji jest bardzo

z

wazne, poniewaz bed ywac istotng role w zapewnieniu ochrony
erszej spotecznosci.

rodzinie, znajomy
5.3 Osoby gajqce wizyty w gospodarstwie
domow

bjawami COVID-19 lub dodatnim wynikiem testu LFD bgdz
powinny zapraszac ani wpuszcza¢ do domu gosci, np.
znajomych lub innych cztonkéw rodziny. Aby porozmawiaé z kims, kto
nie jest cztonkiem gospodarstwa domowego, nalezy korzystac
z telefonu lub medidéw spotecznosciowych.

Jezeli ktoremukolwiek z cztonkdw rodziny zapewniana jest niezbedna
opieka domowa przez dochodzgcych opiekundéw, osoby te powinny
kontynuowac wizyty przestrzegajgc wytycznych dotyczgcych
Swiadczenia opieki w domu, aby obnizy¢ ryzyko zakazenia.



https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care

Wszelkie niekonieczne ustugi wewnetrzne i naprawy powinny zostac¢
odtozone do zakonczenia kwarantanny domowej. Kurierzy nie powinni
wchodzi¢ do domu i nalezy ich poprosi¢, aby pozostawili dostarczone
zakupy na zewnatrz.

5.4 Ujemny wynik testu PCR na COVID-19 po
wykonaniu testu z powodu obecnosci objawéw
COVID-19

wystgpity wymioty lub biegunka. W razie obaw dotygza®ch objawow
nalezy zasiegngc porady lekarskie;. &

Mozna zakonczy¢ kwarantanne domowa, ¢
Trace wystat zawiadomienie o prawnym
kwarantannie domowej. Wszyscy p omownicy odbywajgcy
kwarantanne domowg z powodu o@ osoby poddanej testowi,

rowniez moga jg przerwac. Qn

5.5 Ujemny wynik koajromego testu PCR na
obecnos¢ zakaie$ VID-19 po dodatnim wyniku
testu LFD

Testy LFD sg g&e stosowane do badania oséb bez objawdw
COVID-19 Nj a wykonywac testu PCR, jesli wczesniej
wykonadyuXxiest LFD, a jego wynik byt dodatni, chyba Zze zostato to

zalecon eslonych powodow.

e system Test and
u poddania sie

Os ktore wykonajg kontrolny test PCR z jednego z tych powoddéw
I uzyskajg wynik ujemny, nie bedg juz musiaty odbywac¢ kwarantanny
domowej. W czasie, gdy poziom zakazen jest wysoki, nadal istnieje
ryzyko rozporzestrzeniania zakazenia, zaleca sie wiec:

« ograniczanie bliskiego kontaktu z innymi osobami poza wtasnym
gospodarstwem domowym, szczegdlnie w zattoczonych,
zamknietych lub stabo wentylowanych pomieszczeniach

« wykonywanie pracy z domu, jezeli jest to mozliwe


https://www.nhs.uk/conditions/diarrhoea-and-vomiting/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests

« zastfanianie twarzy w zattoczonych, zamknietych lub stabo
wentylowanych pomieszczeniach oraz w miejscach, w ktérych
przebywa sie w bliskim kontakcie z innymi

« ograniczanie kontaktu z osobami z grupy podwyzszonego
ryzyka ciezkiego przebiegu choroby w razie zakazenia
koronawirusem

. przestrzeganie wytycznych dotyczgcych zachowania
bezpieczenstwa i ograniczenia rozprzestrzeniania sie COVID-

uzyskania dodatniego wyniku testu LFD.

19 (L
Nalezy przestrzegac tych zalecen do konca 10 petnych 22 %

W przypadku wystgpienia ktoregokolwiek z gtownygh
objawow COVID-19 nalezy ponownie poddac si %rantannle

domowej i postepowac zgodnie z niniejszymi cz@ymi.
5.6 Testy po zakonczeniu okre(g)warantanny

domowej \Q

W przypadku wczesniejszego ania na COVID-19 organizm
najprawdopodobnigj wytworzy wng odpornos¢ na te chorobe. Nie
ma jednak gwarancji, ze k osoba nabedzie odpornosci, nie

dodatni przez pewien o okresie aktywnego zakazenia

wiadomo tez, na jak dtu ss ty PCR mogg takze dawac wynik
koronawirusem.

Osoby, ktore u@y wczesniej dodatni wynik testu na COVID-19 nie
powinny ac nowego testu PCR w ciggu 90 dni po tym
wyniku 7e:

o u nich ktérykolwiek z gtobwnych objawow COVID-19

e test PCR bedzie wymagany w zwigzku z wjazdem na/wyjazdem
poza terytorium Wielkiej Brytanii

e otrzymaty zalecenie wykonania kontrolnego testu PCR pod
dodatnim wyniku testu LFD

W przypadku uzyskania dodatniego wyniku testu PCR w ciggu 90 dni
od wczesniejszego wyniku dodatniego nalezy ponownie pozosta¢ w
domu, poddac sie kwarantannie domowe;j i postepowac zgodnie z
niniejszymi wytycznymi.


https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests

W razie wystgpienia nowych objawéw COVID-19 lub uzyskania
dodatniego wyniku testu PCR po uptywie ponad 90 dni od
poprzedniego dodatniego wyniku testu PCR, nalezy ponownie
zastosowac sie do niniejszych zalecen.

6. Osoby, ktoére mieszkajg w tym samym
gospodarstwie domowym co osoba z objawami
COVID-19

Osoby niemieszkajgce obecnie w tym samym gospodarstv%(}

domowym z osobg z dodatnim wynikiem testu na obec ID-
19, ktore miaty bliski kontakt z osobg z takim wynikiegf ny

przestrzegac oddzielnych wytycznych.
Wszystkie osoby, u ktorych wystgpit ktorykolwi ?%wnych objawow
i Poddac sie

COVID-19 powinny niezwtocznie pozostaé W
kwarantannie domowej. Powinny one za st PCR, chyba ze
wykonaty juz wczesniej test LFD, a Jeg XK byt dodatni.

objawow COVID-19 i sg wspd ikami osoby zakazonej, chyba
ze spetniajg ktorekolwiek z pon&gzych kryteriow:

lel przyjety 2 dawki zatwierdzonej
Pfizer BioNTech, AstraZeneca lub

oderna), albo jednej dawki jednodawkowej

Prawny wymaog kwarantanny 2 tyczy 0s0b, ktore nie majg

. S3 W petni zaszczepi
szczepionki, na pr.

nssen

. ej 18 lat

. Lx'( obecnie udziat w zatwierdzonym badaniu nad
g przeciwko COVID-19

. g zaszczepic sie z przyczyn medycznych

Osoby, ktore spetniajg ktorykolwiek z tych 4 kryteriow (i sg w zwigzku
z tym zwolnione z prawnego obowigzku kwarantanny domowej)
powinny przestrzegaé podanych w dalszej czesci dokumentu
wytycznych dla oséb z kontaktu nieobjetych prawnych wymogiem
kwarantanny domowe;.



https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/guidance/countries-with-approved-covid-19-vaccination-programmes-and-proof-of-vaccination
https://www.gov.uk/guidance/countries-with-approved-covid-19-vaccination-programmes-and-proof-of-vaccination
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#NotRequired
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#NotRequired

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.

6.1 Wspotdomownicy bedacy osobami z kontaktu
objetymi wymogiem kwarantanny domowej

W przypadku otrzymania zawiadomienia z systemu NHS Test and
Trace o tym, ze w tym samym gospodarstwie domowym jest ggQba z
COVID-19, osoby, ktére ukonczyty 18 lat i nie sg w pefni (L
zaszczepione majg prawny obowigzek poddania sie kwaraht
domowej. Z obowigzku tego zwolnione sg osoby, ktore

obecnie biorg udziat w zatwierdzonym badaniu nauk W

dotyczgcym szczepionki przeciwko COVID-19 lub l}tore e mogg

zaszczepic€ sie z przyczyn medycznych. Nie wo odzi¢ do pracy,
szkoty ani miejsc publicznych. Nie nalezy ro ko ystac

z transportu publicznego ani takséwek.

Okres kwarantanny domowej obejmuje

ktérym objawy wystapity u pierwszed¥dd? mownlka (lub dzien
) i nastepujgce po nim petne

wykonania testu w razie braku gbjd Q
10 dni. Oznacza to, ze jezeli zyktad 10-dniowy okres

kwarantanny domowej ro sie 15. dnia miesigca, to zakonczy
sie 25. dnia tego miesig dz 23:59 i mozna bedzie wroci¢ do
normalnego trybu zym@

Osoby z kontakju yc uprawnione do jednorazowego
otrzymania 500, od samorzgdu lokalnego z programu NHS Test
and Trace ayment. Rodzice lub opiekunowie dziecka

c’)bj.eteng& anng domowg mogg byc¢ réwniez uprawnieni do tego

Niez sowanie sie do tego wymogu moze skutkowac karg grzywny
od 1000 GBP. Rodzice i opiekunowie sg prawnie zobowigzani do
zapewnienia, ze wszystkie osoby ponizej 18. roku zycia odbywajg
kwarantanne w razie dodatniego wyniku na obecnos¢ COVID-19 i
zalecenia kwarantanny w systemie NHS Test and Trace.

6.1.1 Wykonanie testu PCR

Zaleca sie, aby osoby poddajgce sie kwarantannie domowej wykonaty
jak najszybciej jeden test PCR. Powinny one go wykonac, poniewaz


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme
https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme

sg w grupie zwiekszonego ryzyka zakazenia. Wyniki testu PCR
pomogg pracownikom programu NHS Test and Trace skontaktowaé
sie z osobami, ktére mogty zarazic sie od osoby zakazonej i udzieli¢
im zalecen.

Jezeli wynik testu PCR wykonanego podczas okresu kwarantanny
domowej bedzie ujemny, nalezy jg kontynuowac, poniewaz osoba
zakazona nadal moze zarazac inne osoby. Nalezy wiec pozosta¢ w
domu przez petne 10 dni, aby unikng¢ ryzyka zarazenia innych osob.

Jesli wynik testu PCR bedzie dodatni, nalezy przestrzegac ¢e
dla oséb z COVID-19 i pozosta¢ w domu. Nalezy rozpogesg y
okres kwarantanny domowej, niezaleznie od tego, w@

momencie pierwotnej 10-dniowej kwarantanny uzyskanp gynik
dodatni. Oznacza to, ze caty okres kwarantanny dofypnowej bedzie
dtuzszy niz 10 dni. K

Jesli wczesniejszy wynik badania na obecn OVID-19 byt dodatni,
organizm najprawdopodobniej wytworz g odpornosc¢ na te
chorobe. Nie ma jednak gwarancji, 2 a osoba nabedzie
odpornosci, nie wiadomo tez, na j 0. Testy PCR mogg dawac
zejsciu COVID-19.

wynik dodatni przez pewien CQ)
Testu PCR nie muszg wykgmywac osoby, ktére otrzymaty informacje o

kontakcie z osobg zakai% VID-19, jesli w ciggu ostatnich 90 dni

uzyskaty one dodatni testu na COVID-19, chyba ze wystgpig u
nich ktérekolwiek z ch objawow tej choroby.

6.1.2 Wystgpt bobjawéw podczas kwarantanny domowej u

osoby, k ata kontakt z osobg zakazona
Oso ONe mieszkajg w tym samym gospodarstwie domowym co
0s jawami COVID-19 i u ktorych wystapig ktérekolwiek z

gtowny€h objawow tej choroby podczas kwarantanny domowej
powinny poddac sie testowi PCR na obecnos¢ COVID-19. Jesli wynik
testu bedzie dodatni, nalezy przestrzegac zalecen dla osob z COVID-
19 i pozosta¢ w domu. Nowy okres kwarantanny domowej nalezy
rozpoczg¢ Rozpocznie sie on od momentu wystgpienia objawodw,
niezaleznie od tego, czy pojawig sie podczas 10-dniowej kwarantanny
domowej. Oznacza to, ze caty okres kwarantanny domowej bedzie
dtuzszy niz 10 dni.



https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/symptoms
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest

Jezeli wynik testu PCR bedzie ujemny, nalezy kontynuowac
kwarantanne domowg, poniewaz osoba zakazona nadal moze
zarazac inne osoby. Nalezy wiec pozosta¢c w domu przez petne 10
dni, aby unikngc¢ ryzyka zarazenia innych osob.

Jezeli podczas tego okresu objawy wystgpig u innych domownikow,
nie bedzie koniecznosci przedtuzania wtasnej kwarantanny poza 10
dni.

6.2 Wspoétdomownicy bedacy osobami z kontaﬂv
nieobjetymi wymogiem kwarantanny domov‘q/

Osoby, ktére mieszkajg w tym samym gospodarstwi Q/
osoba z objawami COVID-19 sg znacznie bardziej narag#nhe
zakazenie.

Osoby w petni zaszczepione lub mtodsze niz@n nie sg objete
prawnym obowigzkiem kwarantanny dom LW przypadku

wspotzamieszkiwania z osobg z COVIDRI™M obowigzku tego

zwolnione sg tez osoby, ktére wziglyNbYybecnie biorg udziat w
zatwierdzonym badaniu nauko Q yCczgcym szczepionKi

ym co
na

przeciwko COVID-19 lub ktéreQgye mMoga zaszczepi€ sie z przyczyn
medycznych.

Szczepionki przeciwko -19 zmniejszajg ryzyko ciezkiego
przebiegu choroby w, dku zakazenia. Osoby zaszczepione
mogag nadal ulec iu COVID-19 i przekazac je innym, nawet
jezeli nie majg 7 ch objawow.

Test LFDQ) @dzo skuteczne pod wzgledem identyfikacji oséb z

wysokiEpQ wmem koronawirusa w organizmie, w przypadku ktorych

zaka > Jest najwyzsza, nawet przy braku objawow. Z tego powodu
zdecywanie zaleca sie wykonywanie testéw LFD kazdego dnia
podczas okresu, w ktorym ryzyko zakazenia sie jest najwyzsze.

Osobom majgcym 5 lub wiecej lat, ktére mieszkajg w tym samym
gospodarstwie domowym co osoba z COVID-19, ale ktore nie sg
objete prawnym obowigzkiem kwarantanny domowej, zdecydowanie
zaleca sie, aby:



. wykonywaty test LFD kazdego dnia przez 7 dni lub do 10 dni po
rozpoczeciu kwarantanny domowej przez wspotdomownika z
COVID-19, jezeli nastgpito to wczesniej

. wykonywaty codzienny test przed wyjsciem z domu po raz
pierwszy danego dnia

. zgtaszaty wyniki testow LFD po wykonaniu kazdego testu —
zgtaszanie dodatnich wynikéw testow LFD oznacza, ze pracownicy
systemu NHS Test and Trace mogg skontaktowac sie z osobami z
kontaktu i udzieli¢ im stosownych zalecen; zgtaszanie uje ch
wynikow testow LFD pomaga nam lepiej zrozumiec¢ i ' /
rozprzestrzenianie sie wirusa COVID-19 &

Jezeli wynik testu LFD bedzie dodatni, nalezy natych§nijs
kwarantannie domowej, aby zapobiec zarazeniu ingych

oddac sie
ob

oraz przestrzegac¢ wytycznych dla oséb z COVI Nie nalezy
wykonywaé kontrolnego testu PCR, chyba ze a ¥ dodatnim
wynikiem testu LFD otrzymata takie zalecery reslonych
powodow.

Ujemny wynik codziennego testu LE acza, ze w chwili jego

dodatkowo zmniejszy¢ ryzyko azenia innych oséb COVID-19,

wykonania osoba badana prav% nie nie zarazata innych. Aby
zdecydowanie zaleca sie:

« ograniczanie bliskie Qtaktu Z innymi osobami poza wtasnym
gospodarstwem ym, szczegolnie w zattoczonych,

zamknietyc Lgc 0 wentylowanych pomieszczeniach
. wykonywan ’é y z domu, jezeli jest to mozliwe
. zas’far@arzy w zattoczonych, zamknietych lub stabo
ych pomieszczeniach oraz w miejscach, w ktérych
p sie w bliskim kontakcie z innymi

e O iczanie kontaktu z osobami z grupy podwyzszonego ryzyka
ciezkiego przebiegu choroby w razie zakazenia koronawirusem

przestrzeganie wytycznych dotyczgcych zachowania
bezpieczenstwa i ograniczenia rozprzestrzeniania sie COVID-19

Osobom, ktére nie mogg wykonywacé codziennych testow LFD nadal
zdecydowanie zaleca sie, aby przestrzegaty tych zaleceh w celu
zmniejszenia ryzyka zarazenia innych osob koronawirusem.


https://www.gov.uk/report-covid19-result
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe

Nalezy przestrzegac tych zalecen do konca kwarantanny domowej
wspoétdomownika z COVID-19.

Pracownicy placéwek opieki zdrowotnej lub spotecznej, ktorzy sg
osobami z bliskiego kontaktu zakazonego wspotdomownika i sg
zwolnieni z obowigzku kwarantanny domowej powinni
przestrzegac¢ dodatkowych wytycznych w celu zmniejszenia ryzyka
rozprzestrzeniania sie COVID-19 w tych placowkach.

Dzieci i osoby w wieku ponizej 18 lat, ktére zwykle uczeszczajg §o
placéwek edukacyjnych lub placowek opieki nad dziecmi i e
zostaty wskazane jako osoby z bliskiego kontaktu powin@ I

uczeszczac do tych placowek tak jak zwykle. (1(
zie

miodszych
ie obejmuje ich
jedhak ograniczy¢
zyka ciezkiego
irusem i jak najszybciej

Regularne testy LFD nie sg zalecane w przypadku
niz 5 lat. Jezeli mieszkajg one z osobg z COVI
prawny obowigzek kwarantanny domowej, ng#ex
ich kontakt z osobami z grupy podwyzszon
przebiegu choroby w razie zakazenia k @

wykonac u nich test PCR. Q

Jezeli w ktérymkolwiek momegf€i tgpig objawy, nawet tagodne,
nalezy pozosta¢c w domu i natydmiast poddac sie kwarantannie
domowej, zamowic test PClaapa obecnos¢ COVID-19 i
przestrzegac wytycznych 050b z objawami COVID-19.

7. Ogranicza ozprzestrzeniania sie¢ COVID-
19 w gosp stwie domowym

71J k@'zestrzenia sie COVID-19
COMIé-§

przenosi sie z osoby na osobe droga kropelkowg i poprzez
bezpo¥edni kontakt. Powierzchnie i przedmioty rowniez mogg by¢
skazone COVID-19, jesli osoby chore kaszlg lub kichajg na nie, bgdz
ich dotykajg. Ryzyko rozprzestrzeniania jest wieksze, kiedy ludzie
znajdujg sie blisko siebie, szczegodlnie w stabo wietrzonych
pomieszczeniach lub kiedy spedzajg wspolnie duzo czasu w tym
samym pokoju.

Zachowanie odlegtosci, mycie rgk oraz wiasciwa higiena drég
oddechowych (uzywanie i utylizowanie chusteczek higienicznych),


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest

czyszczenie powierzchni oraz doktadne wietrzenie pomieszczen sg
najlepszymi sposobami na ograniczenie rozprzestrzeniania sie
COVID-19.

Osoby z COVID-19 mogg zakazac¢ od okoto 2 dni przed wystgpieniem
objawéw i do 10 dni po ich wystgpieniu. Zakaza¢ mozna nawet w
przypadku tagodnych objawdw lub ich braku, dlatego osoby chore
powinny pozosta¢ w domu.

Cztonkowie tego samego gospodarstwa domowego co osoba
COVID-19 sg narazeni na wyzsze ryzyko wystgpienia u ni bjgAOW
COVID-19. Moga oni przenosi¢ chorobe, nawet jesli czu@ brze.

7.2 Jak ograniczy¢ bliski kontakt z inny
domownikami w przypadku zachorovx%ia na
COVID-19 \

Nalezy ograniczy¢ do minimum czas prz @ania we wspolnych
pomieszczeniach, takich jak kuchni nKi i pokoje dzienne.
Nalezy unikac korzystania ze wspo omieszczen, np. kuchni
oraz innych powierzchni mieszjgl jednoczesnie z innymi
osobami, a positki spozywac \Q/’fasnym pokoju. Nalezy Scisle

stosowac sie do zasad dystgnsoWania spotecznego.

Nalezy poprosi¢ innych wnikow 0 pomoc w zakresie
przynoszenia posi’fk% rzagtania i zapewniania przestrzeni.

W miare mozliy@§gwnalezy korzystac z innej tazienki niz reszta
kG zie braku osobnej tazienki, nalezy starac sie

korzystag O pomieszczenia na koncu, po czym oczyscic¢ za
pom ych srodkéw czyszczgcych. Lazienka powinna by¢
cz a regularnie.

Nalezy korzystac¢ z oddzielnych recznikow, zarowno do wycierania sie
po kapieli lub prysznicu, jak i do wycierania rgk. Nalezy doktadnie
wietrzy¢ swoj pokoj, otwierajgc okna na zewnatrz.

Nalezy zastaniac twarz dobrze dopasowang, wielowarstwowg ostong
lub nosi¢ maseczke chirurgiczng podczas przebywania we wspolnych
pomieszczeniach w domu, aby zminimalizowac ryzyko zarazenia
innych osbéb. Zastanianie twarzy, jezeli jest stosowane w sposob



https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own

wtasciwy, moze przyczynic¢ sie do ochrony innych osob przed
przeniesieniem zakazenia COVID-19, nie zastepuje jednak
koniecznosci ograniczenia kontaktow z pozostatymi domownikami.

Na podstawie zalecen ekspertow klinicznych i w zwigzku ze
skutecznym wdrozeniem programu szczepien przeciwko COVID-19,
osobom, ktére wczesniej zaliczano z przyczyn medycznych do grupy
skrajnie wysokiego ryzyka nie zaleca sie juz izolacji. Na zalecenie
lekarza, niektére osoby, ktdre nadal narazone sg na ryzyko zwigzane
z ciezkim przebiegiem choroby w razie zakazenia koronawirugerp,
mogg nadal stosowa¢ dodatkowe srodki ostroznosci. Jesli egds z
domownikow zalecono stosowanie takich srodkéw ostr Sq/Jak np.
zachowywanie wiekszej odlegtosci od innych osoéb, n zielic mu
wsparcia w tym zakresie.

7.3 Sposoby na ograniczenie rozprz ?égeniania sie
COVID-19 w gospodarstwie dom

sposobow ochrony siebie i innych os gospodarstwie domowym

przed COVID-19. Zawiera ona I@/ potwierdzone porady

dotyczgce zmniejszenia ryzykﬁia anego z COVID-19 i innymi
dordach.

wirusami znajdujgcymi sie§
Strona GermDefence jeqdRr®sta w uzyciu — ustalenie dziatan i

opracowanie planu y zajmuje tylko 10 minut. Strona
GermDefence j s\ ez dostepna w wielu réznych jezykach.

GermDefence to strona internetowa, kgﬂ ze pomoc w ustaleniu

niez podejmowac ponizsze dziatania, aby
estrzenianie sie choroby w swoim gospodarstwie

domow ezy rowniez zapoznac sie z zatgczonymi ilustrowanymi
wska ami dotyczagcymi ograniczenia przenoszenia zakazenia w
gosp

7.3.1 Mycie rak

Jest to wazny sposdb na zmniejszenie ryzyka zakazenia COVID-19 i
zarazenia innych osob. Nalezy my¢ rece przez 20 sekund mydiem

i wodg lub uzywac srodka do odkazania rgk, szczegodlnie po kaszlu,
kichaniu lub wycieraniu nosa oraz przed jedzeniem lub dotykaniem
produktéw zywnosciowych. Nalezy czesto myc¢ rece i unika¢ dotykania
twarzy.


https://www.germdefence.org/
http://lang.germdefence.org/
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

7.3.2 Zastanianie ust i nosa podczas kaszlu i kichania

Podczas kaszlu i kichania nalezy zastaniac usta i nos jednorazowymi
chusteczkami. W razie braku jednorazowej chusteczki nalezy kaszlec
lub kicha¢ w zgiecie tokcia, a nie w dton.

Chusteczki nalezy wyrzuca¢ do workéw na smieci i natychmiast myc¢
rece. Opiekunowie powinni uzywac chusteczek jednorazowych do
wycierania $luzu lub flegmy po kichaniu lub kaszlu swoich
podopiecznych, albo odkazac rece srodkiem dezynfekujgcym.

7.3.3 Sprzatanie domu, aby ograniczyé rozprzestrze@

infekcji
Nalezy czyscic¢ czesto dotykane powierzchnie, takie Jgkamkl | piloty
oraz wspolne przestrzenie, takie jak kuchnie i +az§.

Z

Do sprzatania nalezy stosowac¢ zwykte érodk@ czace, tzn.
detergenty i wybielacze, poniewaz sg oneﬁ Zne w usuwaniu

wiruséw z powierzchni uzytkowych. Nal ysci¢ wspolne tazienki
po kazdym skorzystaniu z nich, szc dotykane powierzchnie
uzywajgc zwyktych srodkéw czysz h do fazienek.

Sciereczki do czyszczenia ora2Qdpady osobiste (takie jak zuzyte
chusteczki) powinny by¢ p howywane bezpiecznie

w jednorazowych work smieci. Te worki powinny zosta¢
umieszczone w kolejn rku, zawigzane bezpiecznie i odtozone na
CO najmniej 72 go ed umieszczeniem w zwyktych zewnetrznych
koszach na smidgNMe odpady domowe mogg by¢ utylizowane jak
zwykle.

enia sztu¢cow i naczyn nalezy korzystac ze zmywarki
tepna). Jesli nie jest to mozliwe, nalezy je mycC recznie
niem oraz cieptg wodg, po czym doktadnie osuszy¢ osobng
Sciereczka.

7.3.4 Pranie

Aby ograniczy¢ mozliwosc¢ rozprzestrzeniania sie wirusa w powietrzu,
nie nalezy trzepac odziezy przeznaczonej do prania. Odziez nalezy
prac¢ zgodnie z zaleceniami producenta. Wszystkie brudne rzeczy
mozna prac razem. W przypadku braku pralki nalezy odczekac¢ dalsze



72 godziny po zakonczeniu kwarantanny przed zaniesieniem prania
do pralni samoobstugowe;j.

Nie nalezy uzywac wspolnych recznikow, w tym recznikow do rak
| Sciereczek kuchennych.

7.3.5 Wietrzenie pomieszczen

Jesli ktorys z domownikow odbywa kwarantanne, nalezy uchyli¢ okno
w jego pokoju i zamykac drzwi, aby ograniczyC przenoszenie
skazonego powietrza do innych pomieszczen. Jesli osoba
odbywajgca kwarantanne musi korzystac¢ ze wspdlnych (s}
mieszkania, takich jak kuchnia lub inne pomieszczeni Ine
ktérych przebywajg pozostali domownicy, nalezy je otppylednio
wietrzy¢, np. otwierajgc okna, kiedy osoba odbywajgc arantanne
korzysta z pomieszczenia wspolnego oraz na k &zo jej wyjsciu.

Nalezy uruchamia¢ wentylatory (na przykta |ence) na dtuzej niz
zwykle przy zamknietych drzwiach po s aniu z pomieszczenia.

7.4 Opieka nad zwmrzetar@Q

W Wielkiej Brytanii zakazeniegonawirusem (COVID-19) przenosi
sie przez kontakt miedzy | i. Istniejg pewne dowody na to, ze
niektore zwierzeta, w tym\gNerzata domowe, mogg zarazic sie
wirusem SARS-CoV-2 y wywotuje chorobe COVID-19)

w nastepstwie blis{%.kontaktu z zakazonym cztowiekiem.

, ktorzy chorujg na COVID-19 lub ktérzy

podlegaj annie powinni ograniczy¢ kontakty ze zwierzetami i
doktad \ rece przed i po interakcji z nimi.
8. ie 0 zdrowie

8.1 Dbanie o wtasne zdrowie fizyczne i psychiczne
podczas pozostawania w domu

Pozostawanie na kwarantannie domowej przez diuzszy czas moze
by¢ dla niektérych oséb trudne, irytujgce i powodowac uczucie
osamotnienia. Mogg one czu¢ sie przygnebione, tak jak inni
cztonkowie gospodarstwa domowego. Moze stanowic to szczegdlne



wyzwanie dla oséb, ktére nie majg zbyt duzo miejsca ani dostepu do
ogrodu.

O swqj stan psychiczny nalezy dbac¢ w takim samym stopniu jak
o ciato, a w razie potrzeby poprosi¢ o pomoc.

Na stronie internetowej Every Mind Matters mozna znalez¢ tatwe
wskazdéwki i porady dotyczgce tego, jak lepiej zadba¢ o swoje zdrowie
psychiczne. Jest tam takze zbiér porad dla oséb pozostajgcych w

domu z powodu COVID-19. (L

Dla wielu os6b pomocne okazuje sie przypominanie sot@ ego
b

to, co robig jest wazne. Pozostawanie w domu przyc do
ochrony wtasnych rodzin i znajomych oraz innych os

w spotecznosci lokalnej, a takze zapobiega przeciggeni® publicznej
stuzby zdrowia.

Mozna podjgé dziatania utatwiajgce radzent %e z koniecznos$cig

pozostawania w domu: K
. pozostawanie w kontakcie ze zngi i i rodzing, korzystajgc
z telefonu lub mediow spote pwych

. powracajgc do zdrowia, nale pamietac o ¢wiczeniach fizycznych,
ktore mogg poprawic sa oczucie; w Internecie mozna znalez¢
lekcje i kursy, ktore p w wykonywaniu lekkich ¢wiczen
w domu

« planowanie zw zeniem i przemyslenie, co bedzie potrzebne
podczas cate resu kwarantanny

. zwrocen omoc do swojego pracodawcy, znajomych
| rodzi® I%Jzyskaé dostep do produktéw niezbednych do
po ' domu

¢y Przemyslec i zaplanowac dostep do zywnos$ci oraz innych
prodBOktéw, takich jak leki, ktére mogg by¢ potrzebne podczas
pozostawania w domu

. W sgsiedztwie lub spotecznosci lokalnej nalezy sprawdzi¢ system
wolontariacki, ktory mogtby pomdc w dostarczaniu zaopatrzenia i
zapewnieniu innego wsparcia

. nalezy zwrdcic sie z prosbg do znajomych i rodziny o dostarczenie
wszystkiego, co niezbedne lub ztozenie zamdwienia w Internecie,
upewniajac sie, ze zostanie pozostawione przed domem


https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/

. nalezy zastanowic sie, co mozna robi¢ podczas pozostawania
w domu, np. gotowac, czytac, uczyc sie online i oglagdac filmy

. dla wielu oséb pomocne okazuje sie doktadne zaplanowanie
wszystkich 10 dni. Pomocne moze okazac sie rowniez
wczesniejsze planowanie czynnosci, ktore nalezy podjac, jesli
ktorys z domownikow poczuje sie znacznie gorze;

Osoby potrzebujgce pomocy w zwigzku z kryzysem psychicznym,
bezposrednim zagrozeniem zdrowia psychicznego lub zatamagiem
psychicznym powinny niezwtocznie zgtosic¢ sie po porade i Q ﬁ]%
Nawet podczas pandemii COVID-19 catodobowa szybka %
zakresie zdrowia psychicznego jest dostepna dla oséb i
dzieci. Numer lokalnej infolinii NHS mozna znalez¢ z g nowej
ustugi wyszukiwania swiadczeniodawcow wedtug kodu p#cztowego
lub miejscowosci.

8.2 Koniecznos¢ uzyskania por@(arskiej

Placowki opieki zdrowotnej i spo’fecz?@ stang otwarte, aby

zapewnic pomoc osobom z réznymi rzeniami, w tym COVID-19.
Wiekszos¢ osb6b zarazonych C@V przechodzi chorobe tagodnie i
moze pozosta¢ w domu. Wieéfo acji na temat radzenia sobie z
objawami COVID-19 w dow kna znalez¢ na stronie internetowej

Wszystkie rutynowe wiz ekarza i stomatologa powinny zostac¢
odwotane na czas p wania w domu. W razie watpliwosci lub
koniecznosci osoky stawienia sie na wizycie w tym okresie
nalezy najpierw, taktowac sie z wyznaczonym punktem kontaktu
w stuzbie p. lekarzem pierwszego kontaktu, dentystg,
miejscow talem lub ambulatorium).

W gorszenia sie stanu zdrowia ktoregokolwiek z domownikow
nale ezzwilocznie zasiegng¢ pomocy lekarskiej. Jesli nie jest to
nagty wypadek, nalezy skontaktowac sie z serwisem NHS 111

online COVID-19 lub NHS 111 w przypadku innych schorzen. W razie
braku dostepu do Internetu nalezy skontaktowac sie telefonicznie

z NHS 111.

W nagtych wypadkach nalezy wezwac karetke pogotowia, dzwonigc
pod numer 999. Nalezy poinformowac odbierajgcego lub operatora o
zachorowaniu na COVID-19 lub podac¢ objawy, o ile wystepuja.


https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/mental-health-services/where-to-get-urgent-help-for-mental-health/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/how-to-treat-symptoms-at-home/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/how-to-treat-symptoms-at-home/
https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/

9. Wsparcie finansowe i inna pomoc
praktyczna

9.1 Wsparcie finansowe

Kwarantanna stanowi jedng z najwazniejszych kwestii, ktore mogag
pomoc w zatrzymaniu rozprzestrzeniania sie wirusa oraz chroni¢
znajomych, rodzine, spotecznos$¢ lokalng i NHS. Dla oséb, u ktorych
wystgpity objawy COVID-19, kt6re otrzymaty dodatni wynik tegthlub
zostaty poinformowane o kontakcie z kim$, kto go ma, kwag\ta
jest jednym sposobem gwarantujgcym, ze COVID-19 ni
przeniesiony na innych. Osoby, ktére otrzymaty naka
kwarantanny domowej powinny rozpoczgc jg natychmi ostgg
sg informacje na temat wsparcia, z ktérego mogg xrz stacC osoby

poszkodowane z powodu COVID-19.

Jesli jest to mozliwe, nalezy poprosic przyj odzme lub sgsiadow,
aby udali sie po zywnosc¢ i inne artyku’fyg‘C zej potrzeby. Jesli nie
ma mozliwosci uzyskania pomocy {NCh, niektore organizacje
charytatywne lub grupy srodowisk Omga SwiadczyC ustugi
wsparcia w danej okolicy. Lok py, rynki i hurtownie mogg
oferowac dostawe (telefoniczni®Jub e-mailowo).

Volunteer Responder adzony przez NHS. Wolontariusze mogag
odbierac i dostarcz py, leki oraz inne niezbedne artykuty, a
takze regularni c Pomoc mozna zamawiac¢ codziennie pod
08 196 3646 w godz. 8:00 - 20:00 lub odwiedzi¢
NHS Volunteer Responders w celu uzyskania
acji. W okolicy mogg dziata¢ rowniez inne stuzby
eWb spoteczne, do ktérych mozna zwrdcic sie o pomoc.

Dla oséb potrzebujgcych E cy nadal dostepny jest program

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 dowiedziec
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
Payment. Rodzice lub opiekunowie dziecka objetego kwarantanng
domowg mogg by¢ rowniez uprawnieni do tego swiadczenia. Wniosek



https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://nhsvolunteerresponders.org.uk/
https://www.gov.uk/coronavirus/worker-support
https://www.gov.uk/coronavirus/worker-support
https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme
https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme

o wyptate tego Swiadczenia mozna ztozy¢ przez Internet lub przez
aplikacje NHS COVID-19.

Swiadczenie to przystuguje osobom mieszkajgcym w Anglii, ktére
uzyskaty dodatni wynik wspomaganego testu LFD lub PCR, 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
. nie mogg pracowac¢ z domu, co skutkuje utratg doch

« otrzymujg co najmniej jedno z nastepujgcych swi
« Universal Credit (zasitek powszechny)
. Working Tax Credits (zasitek dla oséb pra@ch o niskich

dochodach)
. income-related Employment and Su@ﬂowance (zalezny od

dochodéw zasitek dla osob, ktore ﬁ gg wykonywac pracy)
. income-based Jobseeker’s All (zalezny od dochodow

zasitek dla 0s6b poszukuj )@ cy)

« Income Support (ZES”GKQSOL’) w trudnej sytuacji finansowej)

. Pension Credit lub Hgeging Benefit (dodatek do emerytury lub
zasitek mieszkanio

Aby uzyskac wiecej

% acji na temat dostepnej pomocy i wsparcia,
internetowg wtadz lokalnych.

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,
ktéra zarzgdza szlakiem wodnym, na ktérym mieszkajg, poniewaz
zakres dostepnego wsparcia jest rozny. W miare mozliwosci nalezy


https://faq.covid19.nhs.uk/article/KA-01339/en-us
https://www.gov.uk/coronavirus-local-help

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, ktore mogtyby poméc w
kwarantannie domowej, nalezy zwréci¢ sie o pomoc do wtadz
lokalnych. Mogg oni zapewni¢ dodatkowe udogodnienia lub
udostepnic alternatywne miejsca postojowe.

Obowigzujgce przepisy przeciwko bezprawnemu obozowaniufu
nielegalnej budowie pozostajg w mocy. (‘y
Odpady powinny by¢ nadal utylizowane za pomocg d @‘\ chi
zgodnych z prawem metod. Dostepne sg wytyczne d% z
lokalnych dotyczgce ponownego otwarcia lub utrzygpan® otwartych

centrow odpadow domowych i recyklingu. Aby ac wiecej
informaciji, nalezy zwrécié sie do wiadz Iokalm

Osoby zatrzymujgce sie lub ptywajgce @arach wiejskich lub
odosobnionych powinny zanotowac nsspo’fozenie podczas
cumowania lub postoju, zwtaszcza padku ztego samopoczucia.

W nagtych wypadkach, gdy p jest pomoc medyczna, mozna
rowniez skorzystac z aplikacji WQat3words.

9.3 Karmienie piers\

W razie wystgpieni awow COVID-19, dodatniego wyniku testu lub
mieszkania w g stwie domowym z osobg chorg na COVID-19
mozna niepok e mozliwoscig przeniesienia infekcji na dziecko

podczas‘l@ma piersia.

Korzys ikajgce z karmienia piersig przewyzszajg ryzyko

pr sienia wirusa z mlekiem matki oraz pozostawania w bliskim
kontakcCie. Jest to jednak indywidualna decyzja, ktdérg mozna omowic
telefonicznie z potozng, pielegniarkg srodowiskowg lub lekarzem
pierwszego kontaktu.

Nie istniejg obecnie dowody sugerujgce, ze COVID-19 moze byc¢
przenoszony z mlekiem matki, jednak COVID-19 moze zostac
przeniesiony na dziecko w taki sam sposob, jak na kazdg inng osobe
pozostajgcg w bliskim kontakcie z osobg zakazong. Obecnie istniejg
dowody swiadczgce o tym, ze objawy zakazenia COVID-19 u dzieci


https://www.gov.uk/government/publications/dealing-with-illegal-and-unauthorised-encampments
https://what3words.com/gelbes.beinen.freudige

Sg znacznie tagodniejsze niz u oséb dorostych. W razie karmienia
mieszankg dla niemowlat lub odcigganym mlekiem matki nalezy
dokfadnie sterylizowac sprzet przed kazdym uzyciem. Nie nalezy
wymieniac sie z nikim butelkami ani odciggaczem pokarmu.

9.4 Informacje dla oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, autyzmem lub powazng chorobg
psychiczng

Przestrzeganie wszystkich wymogow moze nie by¢ mozliw
dana osoba lub jej domownicy cierpig na powazne scho '
jak niepetnosprawnosc intelektualna, autyzm lub powgg
psychiczna. Nalezy jak najdoktadniej stosowac sie d® nji
wytycznych w trosce o bezpieczenstwo i zdrowie syoje
zgodnie z istniejgcymi planami opieki. *

Dostepna jest takze wersja powyzszych W@Vch opracowana w

przystepnym jezyku. &
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