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Wytyczne dotyczgce wirusa COVID-19
Zalecenia dla osdb przebywajacych w
samoizolacji

Doradzono Ci, aby pozosta¢ w domu i podda¢ sie samoizolacji, poniewaz:

e Otrzymalismy zgtoszenie o Twoim powrocie z kraju z grupy A i nie masz zadnych istotnych
objawow; lub

e Otrzymalismy zgtoszenie o Twoim powrocie z kraju z grupy A lub grupy B i masz istotne
objawy, jednak czekasz na wyniki badan na obecnos¢ wirusa COVID-19. Po zakoriczeniu badan
poddamy Cie kwarantannie.

Aktualne informacje, w tym objawy zarazenia wirusem COVID-19 oraz wykaz krajow z grupy A i grupy
B, mozna znalez¢ na stronie internetowej https://www.gov.gg/coronavirus.

1. Wstep

Niniejsze wytyczne sg przeznaczone dla osdb, ktdre poddajg sie samoizolacji. Nalezy je
uwaznie przeczytad.

2. Samoizolacja

Samoizolacja to dziatanie polegajace na unikaniu fizycznego kontaktu z resztg spotecznosci (w
tym z osobami, z ktérymi sie mieszka, jesli to mozliwe) przez okreslony czas.

3. Zostan w domu

Ty lub osoba, ktdrg sie opiekujesz, powinniscie pozosta¢ w domu, z wyjgtkiem przypadkéw, w
ktorych jest wymagane uzyskanie opieki medycznej (patrz sekcja 3 i 8 przed uzyskaniem
pomocy medycznej). Nie nalezy chodzi¢ do pracy, szkoty ani do miejsc publicznych, jak
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rowniez korzystac z transportu publicznego czy taksédwek, dopdki nie poinformujemy Cie, ze

jest to bezpieczne. Jesli potrzebujesz artykutdw spozywczych, innych zakupdw lub lekow,

musisz poprosi¢ kogos o pomoc.

Alternatywnie, mozesz ztozy¢ zamowic przez telefon lub Internet. Instrukcja dostawy musi
zawierac informacje, ze przedmioty majg by¢ pozostawione na zewnatrz lub na werandzie,
lub odpowiednio blisko Twojego domu.

4. Unikaj kontaktu z innymi osobami w domu*

Przebywaj w dobrze wentylowanym pomieszczeniu z oknem, ktédre mozna otworzyg¢, i unikaj
kontaktu z innymi osobami w domu. Nie otwieraj drzwi. Korzystaj z oddzielnej tazienki od
reszty gospodarstwa domowego, jesli to mozliwe. W przypadku koniecznos$ci wspdlnego
korzystania z tego pomieszczenia, konieczne bedzie jego regularne czyszczenie.

Jesdli oddzielna tfazienka jest niedostepna, przed doktadnym czyszczeniem tazienki nalezy
rozwazy¢ sporzgdzenie harmonogramu mycia lub kapieli, przy czym osoba przebywajaca w
izolacji powinna korzysta¢ z pomieszczenia jako ostatnia, a nastepnie powinna doktadnie
wyczysci¢ fazienke*. Sprawdz, czy osoba przebywajgca w izolacji uzywa oddzielnych
recznikdow niz pozostali cztonkowie gospodarstwa domowego, zaréwno do wycierania sie po
kagpieli lub prysznicu, jak i do higieny rak.

Jesli mieszkasz we wspdolnym mieszkaniu (akademik lub podobne) ze wspdlng kuchnig,
tazienkg (tazienkami) i czescia mieszkalng, przebywaj w swoim pokoju z zamknietymi
drzwiami, wychodzgc tylko w razie potrzeby, z maska na twarzy, jesli zostata Ci ona wydana.

Jesli dzielisz kuchnie z innymi osobami (np. w akademiku), w miare mozliwosci unikaj
korzystania z niej w obecnosci innych osdéb. Jesli nie jest to mozliwe, zatéz maske na twarz,
jesli zostata Ci ona wydana. Zabieraj positki z powrotem do swojego pokoju, aby je zjes¢. Do
czyszczenia oraz suszenia zuzytych naczyn i sztuécdw uzywaj zmywarki (jesli jest dostepna).
Jesli nie jest to mozliwe, umyj je recznie przy uzyciu detergentu i cieptej wody oraz doktadnie
Wysusz, uzywajgc osobnej Sciereczki.

Wazne jest, aby poinformowac¢ pozostatych cztonkéw gospodarstwa o zaleceniach
dotyczacych samoizolacji.
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5. Zadzwon, aby uprzedzic¢ lekarza o wizycie

Wszystkie wizyty lekarskie powinny by¢ wczesniej omdéwione telefonicznie z wyznaczonym
pracownikiem stuzby zdrowia. W ten sposoéb klinika lub szpital mogg podja¢ kroki w celu
zminimalizowania kontaktu z innymi osobami.

*jezeli jest to mozliwe lub stosowne

6. Nos$ maseczke na twargz, jesli jest takie zalecenie

Jesli otrzymasz maseczke na twarz, zaktadaj jg, gdy przebywasz w jednym pomieszczeniu z
innymi osobami i gdy odwiedzasz placéwke stuzby zdrowia. Jesli nie mozesz nosi¢ maseczki
na twarz, powinni jg nosi¢ osoby mieszkajace z Tobg, gdy przebywajg razem z Tobg w jednym
pomieszczeniu.

7. Zastaniaj twarz podczas kastania i kichania

e Zastaniaj usta i nos jednorazowg chusteczka, gdy kaszlesz lub kichasz.

e Opiekunowie innych oséb poddawanych badaniom w kierunku wirusa 2019-nCoV
powinni uzywac jednorazowych chusteczek do usuwania $luzu lub flegmy po
kichnieciu lub zakastaniu przez te osoby.

e Chusteczki nalezy wyrzuci¢ do plastikowego worka na smieci (patrz cze$¢ o odpadach
dotyczaca postepowania ze Smieciami), a nastepnie natychmiast umy¢ rece wodg z
mydtem przez co najmniej 20 sekund i doktadnie osuszyc.

e Po kichnieciu lub zakastaniu opiekunowie powinni umy¢ rece, a takze pomadc osobie,

ktdra sie opiekuja.

8. Umyj rece

Umyj rece lub pomdz umyc rece osobie, ktérg sie opiekujesz. Nalezy to robi¢ czesto i
doktadnie mydtem oraz wodg, przez co najmniej 20 sekund, a nastepnie doktadnie sptukac i
osuszyé. To samo dotyczy osob opiekujgcych sie kazdym, kto jest badany w kierunku
obecnosci wirusa SARS-CoV-2. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust brudnymi rekami.
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9. Nie zapraszaj gosci do domu

Tylko ci, ktérzy mieszkajg w Twoim domu, powinni mie¢ prawo do pobytu. Nie zapraszaj i nie
wpuszczaj gosci do srodka. Jesli uwazasz, ze istnieje zasadnicza potrzeba, aby ktos Cie
odwiedzit, przedyskutuj to najpierw z wyznaczonym pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli
musisz pilnie porozmawiac z kims, kto nie jest cztonkiem Twojego gospodarstwa domowego,
zréb to przez telefon.

10. Unikaj dzielenia sie artykutami gospodarstwa domowego

Nie udostepniaj innym osobom w Twoim domu naczyn, szklanek, filizanek, sztuécow,
recznikow, poscieli aniinnych przedmiotéw, gdy juz ich uzywasz (lub po uzyciu ich przez Twoje
dziecko lub osobe, ktérg sie opiekujesz). Po uzyciu tych przedmiotéw nalezy je doktadnie
umy¢ wodg z mydtem; zmywarki mogg by¢ uzywane do czyszczenia naczyn i sztuccow.

11. Kontroluj swoje objawy (lub osoby, ktérg sie opiekujesz, zaleznie od
sytuacji)

W przypadku pogorszenia sie stanu zdrowia, na przyktad trudnosci z oddychaniem lub
zaostrzenia objawdéw u osoby, ktérg sie opiekujesz, zwrd¢ sie o natychmiastowg pomoc
lekarska. Jesli nie jest to nagly przypadek, nalezy zadzwoni¢ pod numer 01481 756938 lub
01481 756969.

Jesli jest to nagty przypadek i musisz zadzwoni¢ pod numer 999 po karetke pogotowia,
poinformuj rozmdéwce lub operatora, ze jeste$ badany w kierunku obecnosci wirusa SARS-
CoV-2 (lub ze opiekujesz sie osobg badang w kierunku obecnosci wirusa SARS-CoV-2, zaleznie
od sytuacji).

12. Odpadyi pranie

Wszystkie odpady, ktore miaty kontakt z dang osobg, w tym zuzyte chusteczki i maski, jesli sg
uzywane, nalezy umiesci¢ w plastikowym worku na $mieci i zawigzac, gdy jest petny.
Nastepnie plastikowy worek nalezy umiesci¢ w drugim worku na smieci i zawigzac.

Nie wyrzucaj worka ani nie wystawiaj go do odebrania, dopdki nie dowiesz sie, czy Ty lub
osoba, ktérg sie opiekujesz, nie jest zarazona nowym typem koronawirusa. W przypadku
dodatniego wyniku badania u danej osoby poinstruujemy Cie, co nalezy zrobi¢ z odpadami.
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Pranie, posciel i reczniki nalezy umiesci¢ w plastikowym worku i upraé¢ po otrzymaniu
ujemnego wyniku na obecnos¢ wirusa SARS-CoV-2. Jesli nie jest to mozliwe i nalezy zrobié

pranie w domu, a nastepnie wstawié¢ wszystkie rzeczy ponownie do prania w najwyzszej
mozliwej temperaturze, uzywajgc proszku do prania. Temperatura powinna wynosié¢ powyzej

60°C. Jesli to mozliwe, nalezy suszy¢ w suszarce bebnowej i prasowac¢ na najwyzszym
ustawieniu temperatury dostosowanym do materiatu.

13. Zasitek chorobowy

Jesli pracujesz, skontaktuj sie z dziatem kadr (HR) lub odpowiednig osobg w celu uzyskania
porady na temat polityki pracodawcy w zakresie swiadczen chorobowych w tej sytuacji.

Osoby, ktore poddaja sie samoizolacji zgodnie z zaleceniami Public Health Services, nie musza
zgtasza¢ sie do GP (lekarza rodzinnego) ani przedstawia¢ zaswiadczenia lekarskiego
(zwolnienia lekarskiego), aby ztozy¢ wniosek o zasitek chorobowy. Tak dtugo, jak dana osoba
postepuje zgodnie z zaleceniami Public Health Services, moze ona ztozyé wniosek, kontaktujac
sie z Incapacity Benefits (urzad ds. swiadczen z tytutu niezdolnosci do pracy) pod numerem
telefonu 01481 732507 lub pod adresem benefits@gov.gg . Social Security (urzad ds.

ubezpieczen spotecznych) bedzie w miare mozliwosci przyjmowac wnioski w formie cyfrowe;j,
tak aby mozna je byto sktada¢, nie przerywajac samoizolacji.

Tego rodzaju wnioski bedg zasadniczo wazne tylko przez 14 dni lub do czasu otrzymania
ujemnego wyniku testu na obecnos$¢ wirusa COVID-19.

Jezeli dana osoba nie ma zadnych objawdw, ktére uniemozliwiatyby jej prace, a pracodawca

umozliwia jej wykonywanie pracy bez przerywania samoizolacji, np. w domu przy uzyciu
laptopa, nie bedzie miata prawa do zasitku chorobowego.
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