ESLI JESTES POTRZEBUJESZ SAMOIZOLACII PRZEZ TEST I SLEDZENIE NHS LUB
APLIKACJE NHS COVID-19

Ta rada jest przeznaczona dla 0séb, ktérym nakazano pozosta¢ w domu (samoizolowac sie) przez
NHS Test and Trace lub aplikacje NHS COVID-19.

Informacja:
Istnieje osobna porada na temat:

kiedy nalezy sie izolowa¢ i co zrobié, jesli nie skontaktowat sie z Tobg NHS Test and Trace lub aplikacja
NHS COVID-19

pomaganie NHS w ostrzeganiu bliskich os6b w przypadku pozytywnego wyniku testu na COVID-19

SAMOIZOLACIA NATYCHMIAST
Jesli zostaniesz poproszony o samoizolacje przez NHS Test and Trace lub aplikacje NHS COVID-19:

e Natychmiast sie izoluj

e Nie wychodZ z domu pod zadnym pozorem — jesli potrzebujesz jedzenia lub lekarstw, zaméw
je online lub telefonicznie lub popros znajomych i rodzine, aby podrzucili je do domu

¢ Nie miej w domu gosci, w tym przyjaciot i rodziny — z wyjatkiem podstawowej opieki

e Staraj sie jak najbardziej unika¢ kontaktu z kimkolwiek, z kim mieszkasz

e Osoby, z ktérymi mieszkasz i osoby z Twojej banki wsparcia, nie muszg izolowac sie, jesli nie
masz objawdw

Twdj okres samoizolacji obejmuje dzien, w ktérym ostatnio kontaktowates sie z osobg, ktdra uzyskata
wynik pozytywny oraz nastepne 10 petnych dni.

Jesli mieszkasz z osobg 0 wyzszym ryzyku zachorowania na COVID-19, postaraj sie, aby ta osoba
przebywata z przyjaciotmi lub rodzing podczas izolowania sie.

Jesli musisz mieszkac razem w tym samym domu, przeczytaj, jak uniknaé rozprzestrzeniania sie COVID-
19 na osoby, z ktérymi mieszkasz .

JESLI MASZ OBJAWY COVID-19

Wykonaj test PCR (test wysytany do laboratorium) tak szybko, jak to mozliwe, jesli wystgpig
jakiekolwiek objawy COVID-19 (wysoka temperatura, nowy, ciggty kaszel lub utrata lub zmiana
zmystu wechu lub smaku) podczas izolujesz sie.

Kazdy, z kim mieszkasz, musi sie izolowac, dopoki nie zostaniesz przetestowany i nie otrzymasz
wyniku

Wykonaj test PCR, aby sprawdzi¢, czy masz COVID-19 na GOV.UK
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Cco ZROBIé, GDY UZYSKASZ WYNIK TESTU?
Jesli wynik testu jest negatywny:

Trzymaj sie samoizolacji przez reszte 10 dni — nadal mozesz mie¢ objawy po badaniu
Kazdy, z kim mieszkasz, moze przestac izolowac sie, jesli nie ma objawdw
Jesli wynik testu jest pozytywny:

e The restartuje 10 dni od dnia po rozpoczeciu objawy - bedzie to oznaczac, ze jestes self-
izolacji na dtuzej niz 10 dni ogdlny

e Kazda osoba, z ktérg mieszkasz, musi izolowac sie przez 10 dni, liczac od dnia po wystgpieniu
objawdéw symptoms

Dowiedz sie wiecej o tym, jak dlugo sie izolowac .

JESLI NIE MASZ OBJAWOW COVID-19
Jesli podczas samoizolacji nie wystgpig zadne objawy COVID-19:

e Tou moze zatrzymac siebie izolujgce po 10 dniach
e Y ou nie trzeba mie¢ test

JAK BEDZIESZ SKONTAKTOWANY?
Jesli bytes w bliskim kontakcie z kims, kto ma COVID-19 i musisz sie izolowaé, mozesz uzyskac:

e N e-mail, SMS lub potaczenie telefoniczne z NHS Test and Trace - wiadomosci tekstowe bedg
pochodzi¢ z NHStracing i potgczenia beda pochodzi¢ od 0300 0135 000
e Brak wpisu NHS COVID-19 aplikacji

Z dzie¢mi ponizej 18 roku zycia skontaktujemy sie telefonicznie w miare mozliwosci i poprosimy ich
rodzica lub opiekuna o zgode na kontynuowanie rozmowy.

Zostaniesz poproszony o zalogowanie sie na stronie $ledzenia kontaktow NHS Test and Trace
pod adresem https://contact-tracing.phe.gov.uk .

Jesli nie mozesz skorzystac ze strony do $ledzenia kontaktow, zadzwonig do Ciebie.

WAZNY
NHS Test and Trace nie bedzie:

¢ Sk do danych bankowych lub ptatnosci

e Sk szczegotowe informacje o wszelkich innych kont, takich jak media spotecznosciowe

e Sk Ci ustawi¢ hasta lub numeru PIN przez telefon

e Sk ciebie zadzwoni¢ pod numer o podwyzszonej optacie, takiej jak te, zaczynajac 09 lub 087
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OGOLNE ZDROWIE

Uzywaj oddzielnych recznikdéw, w tym recznikéw i Sciereczek

Upewnij sie, ze kazdy, kto wejdzie do twojego domu, myje rece mydtem i wodg przez 20
sekund

Czys¢ przedmioty i powierzchnie, ktdrych czesto dotykasz (takie jak klamki, czajniki i telefony),
uzywajgc zwyktych srodkéw czyszczacych

Dokfadnie wyczy$¢ sztucce, naczynia i patelnie

« Czesto myj rece mydtem i wodg - rdb to przez co najmniej 20 sekund

« Zawsze myj rece po powrocie z pracy do domu

« Uzyj srodka do dezynfekgji rak , jesli mydto i woda nie sa dostepne

« Zakrywaj usta i nos chusteczkg lub rekawem (nie rekami) podczas kaszlu lub kichania

« Natychmiast wi6z chusteczki do kosza i umyj rece

« Przygotuj torbe szpitalna, w tym liste przyjmowanych lekéw, na wypadek gdybys musiat is¢ do
szpitala

« Pozostan w domu przez caty czas - nie wychodz z domu, aby kupi¢ jedzenie, zebra¢ lekarstwa
lub Ewiczyé

« Dostarcz jedzenie i lekarstwa i zostaw je za drzwiami - popro$ przyjacioét i rodzine o pomoc lub
zarejestruj sie, aby uzyskac wsparcie koronawirusa w GOV.UK, jesli potrzebujesz.

« Spedzaj jak najmniej czasu we wspdinych pokojach, na przyktad w kuchni i czesci
wypoczynkowej

« Trzymaj sie co najmniej 2 metry (3 kroki) z dala od innych oséb w domu, tak bardzo jak to
mozliwe

v

v

v

v

v

Czys¢ wspolng tazienke za kazdym razem, gdy z niej korzystasz, na przyktad wycierajac
dotkniete powierzchnie

NIE NALEZY ZADNEGO Z NASTEPUJACYCH PONIZSZYCH

%  Nie dotykaj oczu, nosa i ust, jesli dtonie nie sg czyste
% Nie idz do pracy
% Nie odwiedzaj w domu gosci, w tym przyjaciot i rodziny, chyba ze zapewnig oni niezbedng
opieke
% Nie nalezy przerywac przyjmowania lekdw na recepte bez konsultacji z lekarzem
REJESTRACJA WSPARCIA

Jesli powiedziano ci, ze jestes$ narazony na wysokie ryzyko zwigzane z koronawirusem , mozesz
zarejestrowac sie w celu uzyskania pomocy, na przyktad dostarczenia jedzenia do domu.

Warto to zrobi¢, nawet jesli nie potrzebujesz wsparcia w tej chwili.
Mozesz albo;

e Zarejestruj sie, aby uzyska¢ wsparcie dla koronawirusa w GOV.UK
e Zadzwon pod numer 0800 0 8 8327, aby sie zarejestrowac

Aby sie zarejestrowac, potrzebujesz swojego numeru NHS. Mozesz to znalez¢ na otrzymanym liscie z
informacjg o wysokim ryzyku lub na wszelkich receptach.

Jesli musisz zosta¢ w domu, ale czuje wel wystarczajaco do pracy, poprosi¢ pracodawce, czy mozna
pracowa¢ w domu. Jesli mozesz pracowac z domu, nie bedziesz potrzebowa¢ powiadomienia o
izolacji. Mozesz takze skorzystac z tej ustugi dla kogo$ innego.
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TESTOWANIE NA CORONAVIRUS

NHS 111 ma internetowg ustuge koronawirusa , ktéra moze powiedzie¢, czy potrzebujesz pomocy
medycznej i doradzi¢ , co robic.

Skorzystaj z tej ustugi, jesli;

e Myslisz, ze masz koronawirusa

¢ Niedawno byte$ w kraju lub regionie o wysokim ryzyku wystgpienia wirusa koronawirusa , aby
uzyskac¢ wiecej informacji, odwiedz strone internetowg poradnika Coronavirus

e Byle$s w bliskim kontakcie z kim$ z koronawirusem

Pacjenci, ktorzy czujg, ze mogg miec koronawirusa lub mogg mie¢ kontakt z kims, kto go ma, NHS
111 utworzyt strony z koronawirusem, aby poinformowac¢ pacjenta o tym, co nalezy zrobi¢ w oparciu
0 powyzsze.

Mozna je uzyskac na stronie https://111.nhs.uk/service/covid-19 .

ZASOBY
e Koronavirus - Self Isolation - https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-
isolation-advice/
e Ustuga koronawirusa NHS 111 w celu uzyskania pomocy i porady - https://111.nhs.uk/covid-
19

e Koronawirus i sytuacja w Wielkiej Brytanii - https://111.nhs.uk/covid-19

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

e (Czesto zadawane pytania i odpowiedzi - https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-
19/common-questions/

Page 4 of 4


https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://111.nhs.uk/service/covid-19
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-advice/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-advice/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://111.nhs.uk/covid-19
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://111.nhs.uk/covid-19
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://111.nhs.uk/covid-19
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/common-questions/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=pl&u=https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/common-questions/

