In association with

+ BritishRedCross

Koronawirus (COVID-19) - Wytyczne
Jezyk Polski / POLISH

COVID-19 to nowa choroba, ktora powoduje infekcje drog oddechowych. Choroba jest wywotywana przez
wirusa zwanego koronawirusem.

Kazdy ma obowigzek pozosta¢ w domu w celu ograniczenia rozprzestrzeniania sie koronawirusa.
Tyczy sie to 0osdb w kazdym wieku — rowniez w przypadku braku objawéw lub innych chordb.
Dozwolone jest wyjscie z domu tylko w celu:

e zaopatrzenia sie w Srodki do przezycia —i tylko wtedy, gdy jest to konieczne

e podjecia aktywnosci fizycznej raz dziennie — takiej jak bieganie, spacerowanie czy jazda na
rowerze, samemu/-ej lub w towarzystwie pozostatych domownikéw

e zasiegniecia opieki medycznej — na przyktad wyjscia do apteki (lub dostarczenia niezbednych
Srodkow osobie w potrzebie)

e wyjscia do / powrotu z pracy — tylko w przypadku, gdy jest to absolutnie konieczne.

Objawy koronawirusa:
e gorgczka —klatka piersiowa lub plecy sg odczuwalnie cieplejsze w dotyku

e nowo nabyty, uporczywy kaszel.

W przypadku ktéregokolwiek z tych objawoéw, nalezy pozosta¢ w domu i stosowac sie do zalecen
dotyczacych izolacji dla gospodarstw domowych z podejrzeniem zakazenia koronawirusem (szczegétowe
informacje w dalszej czesci tekstu).

Zbiorowiska wiecej niz dwdch oséb w miejscach publicznych, nawet w celu praktyki religijnej (poza
pogrzebami) sg objete catkowitym zakazem. Osoby, ktdre nie zastosujg sie do tego zakazu, ryzykujg

grzywna.

Policja, stuzby imigracyjne i wojsko mogg zostac¢ uzyte w celu wyegzekwowania srodkéw ochrony
zdrowia publicznego, a takze w celu dostarczenia srodkéw do przezycia osobom w potrzebie.

W zwigzku z koronawirusem, obowigzek regularnych meldunkow w celach imigracyjnych zostat
tymczasowo zawieszony. Osoby objete tym obwigzkiem otrzymajg wiadomos$é SMS z informacjg na
temat daty nastepnego meldunku. Wiecej informacji na temat zmian dotyczgcych uchodzcow mozna
znalez¢ pod adresem https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-asylum-
resettlement-policy-and-practice-in-response-to-covid-19/.
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Osoby o podwyzszonym ryzyku w zwigzku z koronawirusem

Kazde zarazenie koronawirusem moze doprowadzi¢ do ciezkiego stanu, ale niektorzy nalezg do grupy
0s6b o podwyzszonym ryzyku.

Do grupy tej zaliczajg sie na przyklad osoby:
e po przeszczepie narzadu
e w trakcie leczenia na raka
e cierpigce na raka krwi lub szpiku kostnego (np. biataczke)

e cierpigce na ciezkie choroby uktadu oddechowego, na przyktad mukowiscytoze, astme o ciezkim
nasileniu czy ciezka przewlektg obturacyjng chorobe ptuc

e podatne na infekcje
e zazywajgce leki wptywajgce na uktad odpornosciowy

e kobiety w cigzy z powazng chorobg serca — wrodzong lub nabyta.

Osoby, ktdre sadzg, ze zaliczajg sie do jednej z powyzszych grup wysokiego ryzyka, a ktdre nie otrzymaja
listu do niedzieli 29 marca 2020 r. lub z ktérymi nie skontaktuje sie lekarz, powinny oméwié swoje
obawy z lekarzem pierwszego kontaktu lub specjalistg w szpitalu. Jezeli nie masz dostepu do lekarza
pierwszego kontaktu, w celu otrzymania pomocy skontaktuj sie z organizacjg DOTW UK na darmowy
numer 0808 1647 686 lub na adres email clinic@doctorsoftheworld.org.uk.

Jak nalezy chronic sie w przypadku podwyzszonego ryzyka

Jezeli zaliczasz sie do grupy o podwyzszonym ryzyku ciezkiego zachorowania na skutek zarazenia
koronawirusem, powinienes/-as podjgc¢ ponizsze kroki w celu unikniecia zarazenia:

e nie wychodZ z domu — nawet w celu zakupu zywnosci, lekéw czy podjecia aktywnosci fizycznej

e zachowaj odlegtos¢ co najmniej 2 metrow (3 krokdw) od pozostatych domownikdw jesli to tylko
mozliwe.

Popros rodzine, znajomych czy sgsiaddw, aby robili za Ciebie zakupy, i pozostawiali je za drzwiami w celu
unikania bliskiego kontaktu.

Jezeli potrzebujesz pomocy w zorganizowaniu dostaw niezbednych srodkéw takich jak zywnosc¢ czy leki,
mozesz zarejestrowac sie na stronie https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable.

Osobom o podwyzszonym ryzyku stanowczo zaleca sie unikanie jakiegokolwiek bliskiego kontaktu z
innymi przez okres co najmniej 12 tygodni od otrzymania listu.

Zapoznaj sie ze szczegotowymi wytycznymi dotyczgcymi izolacji i ochrony oséb zaliczanych z przyczyn
medycznych do grupy wysokiego ryzyka zwigzanego z koronawirusem (réowniez w jezyku polskim) pod
adresem: https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-
extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
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Wytyczne dotyczace izolacji dla gospodarstw domowych z podejrzeniem

zakazenia koronawirusem

Nie wychodz do pracy, szkoty,
lekarza, apteki czy szpitala

Uzywaj oddzielnych sprzetéw
lub dezynfekuj je po uzyciu

Unikaj bliskiego kontaktu z
innymi

Zaopatruj sie w zywnosc i leki
poprzez dostawe do domu

Nie przyjmuj gosci

Spij w pojedynke w miare
mozliwosci

-

Regularnie myj rece

Pij duzo wody

Zastosuj paracetamol jesli
objawy tego wymagaja

Szczegétowe informacje (réwniez w jezyku polskim) znajdujq sie pod adresem:
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
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Jak dtugo nalezy stosowac sie do wytycznych dotyczgcych izolacji?

e Osoby mieszkajgce samotnie, u ktérych wystgpig nawet tagodne objawy zakazenia koronawirusem
powinny pozosta¢ w domu przez 7 dni od ich wystgpienia.

e Jesli objawy koronawirusa wystgpig u ktéregokolwiek domownika w domach zamieszkanych przez kilka
0s6b, wszyscy cztonkowie gospodarstwa domowego muszg pozosta¢ w domu i nie opuszczac go przez 14
dni. Okres 14 dni rozpoczyna sie od dnia zachorowania pierwszej osoby.

e Jezeli w tym okresie u ktoregokolwiek z innych domownikow wystgpig objawy, osoba ta musi pozosta¢ w
domu i izolowac sie przez 7 dni od momentu wystgpienia u niej objawow, nawet jesli oznacza to, ze osoba
ta bedzie musiata pozostac w izolacji przez wiecej niz 14 dni.

e Oile to mozliwe, osoby powyzej 70. roku zycia, z istniejgcymi problemami zdrowotnymi, o ostabionej
odpornosci i kobiety w cigzy powinny zostaé przeniesione na okres 14 dni w inne miejsce.

e Jezeli nie jest to mozliwe, osoby te powinny sie izolowaé od pozostatych domownikéw w ramach
mozliwosci.
Kiedy nalezy skontaktowac sie z NHS 1117

e jezeli czujesz sie na tyle chory/-a, ze nie jeste$ w stanie wykonywac¢ normalnych czynnosci, takich jak
ogladanie telewizji, uzywanie telefonu, czytanie czy wstanie z tézka

e jezeli czujesz, ze nie jeste$ w stanie sam/-a poradzi¢ sobie z objawami w domu
e jezeli Twdj stan zdrowia sie pogorszy

e jezeli objawy nie ustepujg po 7 dniach.

Jak skontaktowac sie z NHS 1117

Mozesz skorzystac z serwisu internetowego https://111.nhs.uk/covid-19 w celu zasiegniecia porady. Jezeli nie
masz dostepu do internetu, zadzwon na bezptatny numer 111 (mozesz poprosi¢ o ttumacza).

Martwisz sie o swoj status imigracyjny?

Wszystkie ustugi NHS zwigzane z koronawirusem, w tym badanie i leczenie, s3 darmowe bez wzgledu na status
imigracyjny — nawet jesli pacjent okaze sie zdrowy. Szpitale NHS dostaty poinformowane, ze nie jest od nich
wymagana kontrola imigracyjna osob z podejrzeniem koronawirusa.

Jak zapobiegac rozprzestrzenianiu sie wirusa?
e (Czesto myj rece przy uzyciu mydta i wody przez co najmniej 20 sekund
e Stosuj sie do zalecen dotyczgcych pozostawania w domu

Porady te sg w oparciu o wytyczne w zakresie zdrowia i informacje udzielone przez NHS, i dotyczg one wszystkich
0s6b mieszkajgcych w Wielkiej Brytanii, bez wzgledu na kraj pochodzenia. Dalsze informacje znajdujg sie pod
adresem:

e Zalecenia NHS: https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/

e Zalecenia WHO (Swiatowe] Organizacji Zdrowia): https://www.who.int/news-room/g-a-detail/qg-a-
coronaviruses
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