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COVID-19: Dlaczego w przypadku wystgpienia objawOw nalezy pozosta¢ w domu

Objawy
Najczestszym objawem choroby powodowanej przez koronawirusa (COVID-19) jest:

+ nieustajgcy kaszel, ktory wczesniej nie wystepowat i/lub
+ wysoka temperatura

W przypadku wiekszosci oséb choroba wywotana przez koronawirusa (COVID-19) przebiega tagodnie.

Gléwne przestanie

» Jedli mieszkasz sam i masz objawy choroby wywotywanej przez koronawirusa (COVID-19), nawet jesli
sg bardzo tagodne, nie wychodz z domu przez 7 dni od wystgpienia pierwszych objawow. (Wiecej
informacji na ten temat mozna znalez¢ w ponizszym rozdziale na temat kwarantanny.) Jesli mieszkasz z
innymi osobami i jestes pierwszg osobg w Twoim gospodarstwie domowym, u ktorej wystgpity objawy
choroby powodowanej przez koronawirusa, musisz pozosta¢ w domu przez 7 dni, ale wszyscy inni
zdrowi cztonkowie gospodarstwa domowego, muszg pozosta¢ w domu i go nie opuszczac przez 14 dni.
Okres 14 dni rozpoczyna sie od dnia, w ktérym zachoruje pierwsza osoba w gospodarstwie domowym.
Patrz rys.:
(https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/873359/Stay_at
_home_guidance_diagram.pdf)

+ Wszyscy inni cztonkowie gospodarstwa domowego, u ktérych zaczynajg pojawiac sie objawy, muszg
pozostaC¢ w domu przez 7 dni od momentu pojawienia sie symptomow, nie zaleznie od tego, w ktorym
dniu rozpoczetej 14-dniowej kwarantanny wystgpity. Ponizszy rozdziat poswiecony zakonczeniu
kwarantanny zawiera wigcej informacji — patrz rys.
(https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/873359/Stay_at
home_guidance_diagram.pdf)

+ Istnieje duze prawdopodobienstwo tego, ze Twoi domownicy bedg sie zaraza¢ nawzajem lub ze sg juz

zarazeni. Pobyt w domu przez 14 dni znacznie ograniczy ogdélng liczbe zarazen wywotanych przez
cztonkdw danego gospodarstwa domowego wsrod reszty spoteczenstwa.
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« W miare mozliwosci na czas trwania kwarantanny nalezy znalez¢ osobom szczegdlnie narazonym
(np. osobom w podesztym wieku i osobom majgcym inne schorzenia) inne zakwaterowanie, np.
przyjaciét lub rodziny. Jesli znalezienie innego zakwaterowania dla tych oséb nie jest mozliwe, nalezy
w jak najwiekszej mierze unika¢ kontaktu z nimi.

« Jedli masz objawy choroby powodowanej przez koronawirusa:

+ nie wychodz do przychodni lekarskiej, apteki lub szpitala,

+ nie musisz dzwoni¢ pod numer 111, aby poinformowac¢ stuzbe zdrowia,
+ ze zostajesz w domu. Nie ma potrzeby przeprowadzania badan w
kierunku koronawirusa, jesli zostajesz w domu.

« Myj regularnie rece przez 20 sekund wodg i mydtem lub uzywaj srodka dezynfekujacego do rak.

+ Jesli uwazasz, ze nie mozesz poradzi¢ sobie z objawami w domu, Twoj stan sie pogarsza lub objawy nie
ustepujg po 7 dniach, skorzystaj z ustugi online poswieconej koronawirusowi: NHS 111
(https://111.nhs.uk). Jesli nie masz dostepu do internetu, zadzwon pod numer NHS 111. W nagtych
wypadkach zadzwon pod numer 999.

Dla kogo s3 te wytyczne
Wytyczne te przeznaczone sg dla:

+ niewymagajgcych hospitalizacji osob, ktére muszg pozostaé w domu, dopoki nie wyzdrowiejg, i ktore
majg objawy potencjalnie wywotane przez koronawirusa,
« 0s6b, ktérych domownicy majg objawy potencjalnie wywotane przez koronawirusa.

Czy moi domownicy zostang przebadani w przypadku podejrzen zarazenia
koronawirusem?

Jesli pozostaniesz w domu, nie musisz poddawac sie badaniu w kierunku koronawirusa.

Dlaczego pozostawanie w domu jest bardzo wazne

Bardzo wazne jest, aby osoby z objawami, ktére mogly zosta¢ wywotane przez koronawirusa, i ich
domownicy pozostali w domu. Pozostajgc w domu, ograniczg ryzyko zarazenia swoich znajomych i
pozostatych cztonkdéw spoteczenstwa, a w szczegolnosci osob najbardziej narazonych.

Samotne osoby, u ktérych wystgpity objawy, powinny pozostaé w domu przez 7 dni od wystgpienia
pierwszych objawdw (patrz nizej informacje na temat zakonczenia kwarantanny). Zmniejszy to ryzyko
zarazenia innych oséb.

Jesli mieszkasz z innymi osobami i Ty lub jeden z twoich domownikéw ma objawy, ktére mogty zostac
wywotane przez koronawirusa, wszyscy domownicy muszg pozosta¢ w domu i nie opuszczac go przez 14
dni (wiecej informacji w rozdziale na temat zakonczenia kwarantanny). W miare mozliwosci nie wychodz na
zewnatrz, nawet zeby zrobi¢ zakupy spozywcze lub kupi€ inne artykuty pierwszej potrzeby. Dopuszcza sie
jedynie wyjscie w celu zaczerpniecia ruchu na swiezym powietrzu — jednak nalezy woéwczas zachowac
bezpieczng odlegtos¢ od innych osbéb. 14-dniowa kwarantanna rozpoczyna sie w dniu, w ktérym zachoruje
pierwszy domownik.

Jesli nie jest to mozliwe, dotdz wszelkich staran, aby ograniczy¢ kontakty z innymi ludzmi podczas wyjscia
na zakupy.

Istnieje duze prawdopodobienstwo tego, ze Twoi domownicy bedg sie zaraza¢ nawzajem lub sg juz zarazeni.
Pobyt w domu przez 14 dni znacznie ograniczy ogdéing liczbe zarazen wywotanych przez domownikéw wsréd
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reszty spoteczenstwa.

Cho¢ pobyt w domu bywa trudny i frustrujgcy, istnieje wiele sposobdw na to, aby go sobie uprosci¢, m.in.

« zaplanuj, i pomysl czego potrzebujesz, aby méc pozosta¢ w domu przez petne 7 lub 14 dni; zwrd¢ sie do
pracodawcy, znajomych i rodziny o pomoc z zaopatrzeniem wymaganym podczas kwarantanny;

» zastanéw sie nad tym, jak bedziesz zaopatrywac sie w jedzenie i inne produkty, takie jak leki, ktérych
bedziesz potrzebowaé¢ w tym czasie, i zaplanuj to;

+ popros znajomych lub rodzine o przywiezienie zakupow lub zréb zakupy przez internet, upewnij sie
jednak, ze zostang zostawione przed domem;

«+ utrzymuj kontakt ze znajomymi lub rodzing za posrednictwem telefonu lub mediéw spotecznoéciowych;

« zastandw sie, co mozesz robi¢ podczas pobytu w domu. Ludzi, ktérzy pomysinie odbyli
kwarantanne, zajmowali sie m.in. gotowaniem, czytaniem, kursami online i oglagdaniem filmow;

+ wielu osobom pomogto zaplanowanie tych 14 dniu, np. w prowizorycznym kalendarzu. Warto réwniez
zaplanowac kroki do podjecia w razie gdy np. jeden z domownikéw poczuje sie znacznie gorzej, np.
dostanie dusznosci;

» gdy poczujesz sie lepiej, pamietaj, ze wysitek fizyczny jest wazny dla Twojego zdrowia. Poszukaj zaje¢
online, ktére pomogg Ci zaczerpng¢ ruchu w domu.

Jesli zostajesz w domu, upewnij sie, ze...
Zostan w domu

Ty i Twoi domownicy powinniscie pozosta¢ w domu. Nie wychodzcie do pracy, szkoty lub w miejsca publiczne
ani

nie korzystajcie z transportu publicznego czy taksowek.

W miare mozliwosci nie wychodzcie na zewnatrz, nawet zeby zrobi¢ zakupy spozywcze lub kupi¢ inne
artykuty pierwszej potrzeby. Dopuszcza sie jedynie wyjscie w celu zaczerpniecia ruchu na swiezym powietrzu
— jednak nalezy wéwczas zachowaé bezpieczng odlegtos¢ od innych oséb. 14-dniowa kwarantanna
rozpoczyna sie w dniu, w ktérym zachoruje pierwszy domownik.

Jesli potrzebujesz pomocy przy zakupie artykutdw spozywczych lub innych zakupdw, odbieraniu lekéw lub
wyprowadzaniu psa, zwroc¢ sie o pomoc do krewnych i znajomych. Ewentualnie mozesz zamawiac leki przez
telefon lub online. Mozesz réwniez robi¢ zakupy online. Pamigtaj, aby poprosi¢ kierowcow o pozostawienie
zakupow na zewnatrz. Dostawca nie powinien wchodzi¢ do domu.

Jesli jestes osobg zatrudniong, ktora nie moze pracowac ze wzgledu na koronawirusa, zwroc sie do
tych wytycznych ministerstwa pracy i emerytur(https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-
employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees), aby dowiedzie¢ sie, jakie
wsparcie jest dla Ciebie dostepne.

Jesli mieszkasz z dzie¢mi

Dotdz wszelkich staran, aby zastosowac sie do tych wytycznych. Zdajemy sobie jednak sprawe, ze nie
wszystkie kroki bedg mogty by¢ zrealizowane.

Zauwazylismy, ze dzieci zarazone koronawirusem tagodniej przebywajg te chorobe. Wazne jest
jednak, aby stosowac sie do tych wytycznych.

Jesli mieszkasz z osobg szczegdlnie narazong na ryzyko

Ogranicz w jak najwiekszym stopniu czas spedzany przez osoby szczegdlnie narazone na ryzyko w
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czesciach wspdlnych, takich jak kuchnie, tazienki i strefy wypoczynkowe, i zadbaj o dobrg wentylacje.

Nie zblizaj sie do oséb szczegdlnie narazonych na ryzyko na odlegtos¢ mniejszg niz 2 metry (3 kroki) i nie $pij
z nimi w jednym t6zku. W razie mozliwosci osoby te powinny korzysta¢ z innej fazienki niz reszta
domownikéw. Upewnij sie, ze korzystajg z innych recznikéw niz reszta domownikéw — zaréwno do wycierania
sie po kgpieli lub prysznicu, jak i po myciu rak.

Jesli dzielisz toalete i tazienke z osobg szczegdlnie narazong na ryzyko, wazne jest, aby czysci¢ je po
kazdym uzyciu (np. wycierajgce dotykane powierzchnie). Warto réwniez przygotowac¢ harmonogram kapieli,
aby osoba szczegdlnie narazona na ryzyko pierwsza korzystata z tazienki.

Jesli dzielisz kuchnie z osobg szczegdlnie narazong na ryzyko, unikaj korzystania z kuchni w obecnosci tej
osoby. W razie mozliwosci osoby te powinny jes¢ positki w swoich pokojach. Jesli masz zmywarke, korzystaj
Z niej do mycia i suszenia uzytych przez rodzine naczyn i sztu¢cow. Jedli nie jest to mozliwe, umyj je
zwyktym ptynem do mycia i wodg, a nastepnie doktadnie wysusz. Jesli osoba szczegdlnie narazona na
ryzyko korzysta z wtasnych przyboréw kuchennych, pamietaj, aby wysuszyc je innym recznikiem.

Rozumiemy, ze niektérym osobom trudno bedzie sie odseparowac od reszty domownikéw. Dotéz wszelkich
staran, aby zastosowac¢ sie do tych wytycznych. Wszyscy cztonkowie gospodarstwa domowego powinni
regularnie my¢ rece, unika¢ dotykania twarzy i czysci¢ czesto dotykane powierzchnie.

Jesli karmisz podczas infekcji

Aktualnie nie ma dowoddw sugerujgcych, ze wirus moze przenosic¢ sie przez mleko matki. Dziecko moze
zosta¢ zarazone w ten sam sposéb, co kazda osoba majgca z Tobg kontakt. Obecne dowody wskazujg, ze
dzieci zarazone koronawirusem majg znacznie mniej powazne objawy niz dorosli. Korzysci ptyngce z
karmienia piersig przewyzszajg wszelkie potencjalne ryzyko przeniesienia wirusa przez mleko matki lub przez
bliski kontakt. Jest to jednak indywidualna decyzja, ktéra moze zosta¢ omdwiona telefonicznie z potozna,
pielegniarkg sSrodowiskowg lub lekarzem rodzinnym.

Jesli Ty lub cztonek rodziny karmicie dziecko mlekiem modyfikowanym lub odciggnietym, przed kazdym
uzyciem powinniscie wysterylizowac¢ akcesoria. Nie nalezy wspotdzieli¢ butelek lub laktatora z inng
osoba.

Dalsze informacje mozna znalez¢ na stronie Royal College of Obstetricians and
Gynaecologists(https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-
virus-infection-and- pregnancyy/).

Czyszczenie i utylizacja odpadow

Do czyszczenia nalezy uzywac zwyktej chemii domowej, takiej jak detergenty i wybielacze, gdyz bardzo
skutecznie usuwa wirusy z czyszczonych powierzchni. Nalezy myc¢ czesto dotykane powierzchnie, np.
klamek, poreczy, pilotéw i blatow. Jest to szczegodlnie wazne, gdy w gospodarstwie domowym mieszka osoba
w podesztym wieku lub szczegdlnie narazona na ryzyko.

Odpady sanitarne (takie jak zuzyte chusteczki) oraz jednorazowe sciereczki, moga by¢ bezpiecznie
przechowywane w jednorazowych workach na smieci. Worki te nalezy umiesci¢ w drugim worku, mocno
zwigzac i przechowywaé w innym miejscu niz pozostate odpady. Nalezy je odstawi¢ na co najmniej 72
godziny przed wyrzuceniem do kosza stojgcego na zewnatrz.

Inne odpady domowe mozna utylizowaé w normalny sposaéb.
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Pranie

Aby zminimalizowac¢ ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa w powietrzu, nie roztrzepuj mokrego prania.
Pierz odziez zgodnie z instrukcjami producenta. Cata brudna odziez moze by¢ prana jednoczesnie.

Jesli nie masz pralki, odczekaj kolejne 72 godziny po 7-dniowej kwarantannie (w przypadku jednej osoby)
lub 14-dniowej kwarantannie (w przypadku kwarantanny catego gospodarstwa domowego), a nastepnie
zabierz pranie do pralni publicznej.

Co zrobié, aby przyspieszy¢ rekonwalescencje

Pij wode, aby zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu; nalezy pi¢ wystarczajgco duzo ptynéw w
ciggu dnia, aby mocz miat jasno przejrzysty kolor. Mozesz uzywac lekow dostepnych bez recepty, takich
jak paracetamol, aby ztagodzi¢ niektére objawy. Stosuj je zgodnie z instrukcjami na opakowaniu lub
etykiecie, nie przekraczajgc zalecanej dawki.

Jesli Ty lub Twoja rodzina potrzebujecie porady lekarskiej

Jesli stan Twojego zdrowia lub domownika pogarsza sig, zasiegnij natychmiastowej pomocy lekarskiej. W

przypadkach innych niz pilne, skorzystaj z ustugi online NHS 111 (https://111.nhs.uk/). Jesli nie masz dostepu

do Internetu, zadzwon na numer NHS 111. Jesli musisz w nagtym przypadku wezwac¢ pogotowie, zadzwon
pod numer 999 i poinformuj osobe obstugujgcg zgtoszenie, ze Ty lub Twdj krewny macie objawy choroby
wywotywanej przez koronawirusa.

Wszystkie rutynowe wizyty lekarskie i dentystyczne powinny zostaé odwotane na czas pobytu w domu. W
razie obaw lub prosby o stawienie sie na wizyte w okresie kwarantanny oméw najpierw te kwestie z osobg
kontaktowg z personelu medycznego (np. z lekarzem rodzinnym, lokalnym szpitalem lub stuzbami
ambulatoryjnymi), korzystajgc z podanego przez nich numeru. Jesli Twoje obawy zwigzane sg z objawami
choroby powodowanej przez koronawirusa, skontaktuj sie online z NHS 11(https://111.nhs.uk). Jesli nie masz
dostepu do Internetu, zadzwohh na numer NHS 111.

Myj czesto rece

Kazdego dnia myj czesto rece wodg i mydtem przez 20 sekund lub przy pomocy srodka dezynfekujgcego do
rgk. Pomoze Ci to zadba¢ o swoje bezpieczenstwo i bezpieczenstwo Twoich domownikéw. Jest to
najskuteczniejszy sposéb na ograniczanie ryzyka przeniesienia infekcji na inne osoby.

Zakrywanie ust podczas kaszlu lub kichania

Podczas kaszlu lub kichania zakrywaj usta i nos chusteczkami higienicznymi. Jesli nie masz ich pod reka,
kichnij w zgiete ramie zamiast w dtonie.

Jesli masz opiekuna, powinien wyciera¢ sluz lub flegme z Twojej twarzy, gdy kichniesz lub zakaszlesz.
Nastepnie powinien umyc¢ rece mydtem i woda.

Wyrzucaj zuzyte chusteczki do jednorazowego worka na smieci i natychmiast myj rece mydtem i wodg lub

dezynfekuj je specjalnym $rodkiem.

Maski na twarz

Nie zalecamy stosowania masek na twarz jako skutecznego sposobu zapobiegania rozprzestrzenianiu
sie infekcji. Maski na twarz odgrywajg wazna role w warunkach klinicznych, np. w szpitalach, ale nie ma
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wielu dowoddéw potwierdzajgcych ich skutecznos¢ poza tym srodowiskiem.

Zakaz przyjmowania gosci w domu

Nie zapraszaj i nie zezwalaj na zapraszanie gosci do domu w celach towarzyskich, np. rodziny i przyjaciot.
Jesli chcesz porozmawiac z kims spoza swojego gospodarstwa domowego, skorzystaj z telefonu lub mediow
spotecznosciowych.

Jesli Ty lub cztonek Twojej rodziny korzystacie z niezbednej opieki medycznej w domu, nalezy kontynuowaé
przyjmowanie opiekunéw. Opiekunowie zostang wyposazeni w maski na twarz i rekawiczki, aby ograniczyc¢
ryzyko zakazenia.

Jesli masz zwierzeta domowe

Aktualnie nie ma dowoddéw na to, ze zwierzeta domowe, takie jak psy i koty, mogg zosta¢ zarazone
koronawirusem.

Jak zadba¢ o zdrowie podczas pobytu w domu

Wiemy, ze dla pewnych osob pobyt w domu przez dtuzszy czas moze by¢ trudny i frustrujgcy, ze moze im
doskwiera¢ samotnos¢ oraz ze Ty lub inni cztonkowie Twojego gospodarstwa domowego, mogg mie¢
pogorszone samopoczucie. Jest to szczegdlnie trudne w przypadku zbyt matej ilosci miejsca lub braku
ogrodu.

Wazne jest, aby pamietaé o dbaniu zaréwno o ducha, jak i ciato, a takze o korzystaniu ze wsparcia w razie
potrzeby. Utrzymuj kontakt z rodzing i przyjaciétmi przez telefon lub media spotecznosciowe. Dostepne sg
réwniez zrodta wsparcia i informaciji, kibre mogg pomdéc, takie jak strona internetowa Every Mind Matters
(https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind- matters/).

Zastanow sie, co mozesz zrobi¢ w domu. Ludzi, ktérzy pomysinie odbyli kwarantanne, zajmowali sie m.in.
gotowaniem, czytaniem, kursami online i oglgdaniem filmow. Jesli czujesz sie wystarczajgco dobrze, mozesz
zdecydowac sie na umiarkowany wysitek fizyczny w domu lub ogrodzie.

Wielu ludziom pomaga, gdy przypomng sobie, ze to, co robia, jest wazne. Mamy nadzieje, ze najgorsze, co
spotka Twoich domownikéw, to objawy grypopodobne. Niestety niektérzy ludzie bardzo powaznie przechodzg
chorobe powodowang przez koronawirusa, zwtaszcza osoby w podesztym wieku i cierpigce na pewne
schorzenia. Zostajgc w domu, chronisz zycie swoje i innych, a takze odcigzasz NHS.

Koniec kwarantanny indywidualnej lub grupowej
Kwarantanna indywidualna

Jesli miates objawy, mozesz zakonczy¢ kwarantanne po 7 dniach. 7-dniowa kwarantanna rozpoczyna sie w
dniu, w ktérym pojawig sie pierwsze objawy.

Kwarantanna grupowa

Jesli nie mieszkasz sam, wszystkie inne osoby, ktore nie majg objawow, mogg po 14 dniach zakonczy¢
kwarantanne grupowg. 14-dniowa kwarantanna rozpoczyna sie w dniu wystgpienia objawow u pierwszej
osoby. Okres inkubacji koronawirusa wynosi 14 dni, co oznacza, ze osoby, u ktérych w ciggu 14 dni nie
wystgpity objawy, najprawdopodobniej nie roznoszg infekcji.

Po 7 dniach, jesli pierwsza osoba poczuje sie lepiej i bedzie mie¢ prawidtowg temperature, mogg powréci¢ do
normalnych zajeé. Jesli podczas 14-dniowej kwarantanny grupowej, wystgpig objawy u innego domownika,
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osoba ta powinna zastosowac sie do tych samych porad — tzn. jesli po 7 dniach od wystgpienia objawow

poczuje sie lepiej i bedzie mie¢ prawidtowg temperature, moze wroci¢ do normalnych zajeé.

Jesli na péznym etapie 14-dniowej kwarantanny grupowej (np. w 13. lub 14. dniu) u jednego z domownikéw
wystagpig objawy choroby powodowanej przez koronawirusa, nie ma potrzeby wydtuzania kwarantanny, ale
osoba, u ktérej pojawily sie nowe objawy powinna pozosta¢ w domu przez 7 dni. 14-dniowa
kwarantanna znacznie ograniczy ogolng liczbe infekgji, ktdrg moze przeniesc reszta domownikow, dlatego nie
ma potrzeby ponownego rozpoczynania 14-dniowej kwarantanny dla catego gospodarstwa domowego.
Dziatania te zapewnig wysoki poziom ochrony reszty spoteczenstwa. Dalsza kwarantanna tego gospodarstwa
domowego zapewnitaby jedynie niewielkg dodatkowg ochrone.

Na koniec 14-dniowej kwarantanny wszyscy czionkowie rodziny, u ktérych nie wystgpity objawy,
mogg zakonczy¢ kwarantanne grupowa.

Jesli dowolny z domownikow nie ma oznak poprawy i nie skorzystat z pomocy lekarskiej, powinien
skontaktowac sie z NHS 111 online (https://111.nhs.uk). Jesli nie masz dostepu do Internetu, zadzwon na
numer NHS 111.

U niektorych osob kaszel moze utrzymywac sie przez kilka tygodni pomimo ustgpienia infekcji wywotane;j
przez koronawirusa. Utrzymujacy sie kaszel nie oznacza, ze konieczna jest kwarantanna indywidualna
dtuzsza niz 7 dni.
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