Porady dla oséb, ktore mieszkajg z kims, kto ma objawy koronawirusa
V4.1.02.04.2020

Informacje w niniejszej ulotce sg przeznaczone dla oséb mieszkajacych z kim$, kto:

* samoizoluje sie w domu, poniewaz ma objawy koronawirusa (COVID-19)
 czeka na test na obecnos¢ koronawirusa

* zostat przetestowany i ma pozytywny wynik na obecnos¢ koronawirusa

* zostat przetestowany i ma ujemny wynik na obecnos$¢ koronawirusa

Od piatku 27 marca 2020 r. rzad zaleca, aby ludzie pozostali w domu, z
wyjatkiem niewielu okreslonych okolicznosci. Ma to na celu zmniejszenie
rozprzestrzeniania sie koronawirusa. Jesli mieszkasz z kim$, kto ma lub moze
mie¢ koronawirusa, musisz maksymalnie ograniczyé poruszanie si¢. Ma to na
celu zmniejszenie ryzyka rozprzestrzeniania sie wirusa poza Twdéj dom.

Co oznacza ,,ograniczone poruszanie sie”?

Ograniczone poruszanie si¢ oznacza unikanie kontaktu z innymi ludzmi na tyle
na ile to mozliwe. Czasami nazywa sie to ,,samokwarantanng”. Nawet jesli nie
masz objawow, mieszkasz z kims, kto je ma. Z tego powodu nie wychodz z
domu, chyba ze jest to absolutnie konieczne. Ma to na celu powstrzymanie
innych oséb przed zarazeniem si¢ koronawirusem.

Ograniczone poruszanie sie oznacza, ze zostajesz w domu i:

e Nie chodzisz do szkoty * lub pracy **.

¢ Nie korzystasz z transportu publicznego.

¢ Nie chodzisz na spotkania lub w zattoczone miejsca.

¢ Nie zapraszasz gosci do domu.

¢ Nie chodzisz na zakupy - tam, gdzie to mozliwe, zaméw artykuty spozywcze
online lub popros rodzine lub znajomych, aby je Tobie przyniesli.

e Trzymasz sie z dala od os6b starszych, oséb z chronicznymi schorzeniami
oraz od wszystkich kobiet w cigzy.

¢ Nie podrézujesz poza Irlandie.

* Wszystkie szkoty sg obecnie zamkniete

** Na rzgdowej liscie ,pracy niezbednej” znajduje sie kilka zawoddw. Pracownicy z tej
listy mogg otrzymaé pozwolenie na powr6t do pracy. Twoj kierownik powinien
wiedzie¢, czy jeste$ ,niezbednym pracownikiem”.
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Jak dlugo musze ograniczaé poruszanie sie?

Powinienes$ ogranicza¢ poruszanie sie przez 14 dni od momentu, gdy osoba z
objawami koronawirusa zacznie sie samoizolowaé. Jesli nie ma mozliwosci
samoizolacji w domu, skontaktuj sie z lekarzem w celu uzyskania szczegotowych
porad.

Jesli jestes w dobrej formie zdrowotnej, mozesz powrdéci¢ do normalnych zaje¢ po
tych 14 dniach, zgodnie z biezacymi zaleceniami rzadowymi.

Jesli osoba w Twoim domu, ktéra ma objawy, zostanie przebadana na obecno$é
koronawirusa, a wirus nie zostanie wykryty, mozesz natychmiast wréci¢ do
normalnej aktywnos$ci, zgodnie z zaleceniami rzgdowymi. Mozliwe jednak jest, ze
dana osoba ma inng chorobe zakazng, takg jak grypa. Unikaj kontaktu z tg osobg na
tyle na ile to mozliwe, do 48 godzin po ustgpieniu objawdw.

Jesli zaczniesz mie¢ objawy koronawirusa w ciggu tych 14 dni, samoizoluj sie¢ w domu
i skontaktuj sie z lekarzem przez telefon.

Zapewnij sobie bezpieczenstwo i opieke

e Bardzo tatwo mozna staé sie nerwowym i samotnym, gdy trzeba spedzac
czas samotnie. W tym czasie utrzymuj kontakt telefoniczny z rodzing i
przyjaciotmi. Aby uzyskaé wiecej informacji na temat dbania o swoje zdrowie
psychiczne podczas pandemii koronawirusa, odwiedz strone www.hse.ie. lub
www.yourmentalhealth.ie. Osoby starsze mogg dzwoni¢ do organizaciji
charytatywnej ALONE pod numer 0818 222 024 od poniedziatku do niedzieli
w godzinach od 8:00 do 20:00.

e Chociaz zostates poproszony o pozostanie w domu, wazne jest, aby zapewni¢
sobie ruch, wstajgc i poruszajgc sie tak czesto, jak to mozliwe. Je$li masz
wiasng przestrzen zewnetrzng, mozesz wyjs¢ na Swieze powietrze, ale trzymaj
sie z dala od innych ludzi, w tym sgsiadow. Zachowaj odlegtos¢ co najmniej 1
metra a w miare mozliwosci 2 metry od innych osob.

1. Czesto myj rece (myj mydiem lub zelem alkoholowym)

e Regularnie myj rece. To jedna z najwazniejszych rzeczy, ktére mozesz
zrobié.

e Po umyciu uzyj kremu nawilzajgcego na dtonie, aby skora nie byta sucha i
obolata.
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e Szczegolnie pamietaj, aby umy¢ rece za kazdym razem, gdy bedziesz musiat
dotkng¢ chorego lub jakiegokolwiek przedmiotu ktérego uzyt. W miare
mozliwosci uzywaj rekawic domowych lub gumowych

2. Nie spedzaj duzo czasu z chorym

¢ Najlepiej trzymac sie z dala od pomieszczenia, w ktérym sie znajduje, i unikaé
dotykania. Staraj sie trzymac co najmniej 1 metr a tam gdzie to mozliwe 2
metry od chorego.

e Rozmawiaj przez telefon, nawet jesli jestes w tym samym domu.

3. Upewnij sie, ze kazdy pokdj, ktéory musisz dzieli¢ z osobg chora (kuchnia,
tazienka), jest dobrze przewietrzony.

e Otwieraj okna, tak czesto jak mozesz.

4. Nie zapraszaj gosci do domu

¢ Nie zapraszaj nikogo ani nie pozwalaj nieproszonym gosciom na wejscie do
domu.

o Jesli ktos pilnie potrzebuje przyjs¢ do Twojego domu, upewnij sie ze utrzymuje
dystans co najmniej 1 metr a jesli to mozliwe, 2 metry od osoby chorej.

5. Upewnij sie, ze osoby o wysokim ryzyku rozwiniecia ciezkich objawéw
choroby nie znajduja sie w poblizu osoby chorej

e Nie pozwdl nikomu, kto jest narazony na ryzyko ciezkiej infekcji, na
opiekowanie sie chorym lub podchodzenie do niego. Dotyczy to osob
mieszkajgcych w domu, ktore:

cierpig na przewlekte choroby

mogg mie¢ staby uktad odpornosciowy
majg ponad 70 lat

sg W cigzy

YVVYVYY

Staraj sie unika¢ kontaktu z osobami o podwyzszonym ryzyku w okresie 14 dni,
kiedy ograniczasz poruszanie sie.
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6. Unikaj uzywania tych samych przedmiotéw codziennego uzytku

¢ Nie dziel sie jedzeniem, naczyniami, szklankami, kubkami, nozami, widelcami,
tyzkami, recznikami, poscielg ani innymi przedmiotami z osobg, ktéra ma
objawy, dopdki przedmioty te nie zostang doktadnie umyte lub wyprane.

e Do mycia uzywaj zmywarki do naczyn lub ptynu do mycia naczyn i gorgcej
wody. Nos rekawice domowe lub gumowe, jesli sg dostepne. Rekawice
mozna my¢ i suszy¢ po kazdym uzyciu. Po zdjeciu rekawic doktadnie umyj
rece mydtem i woda.

o Jesli chora osoba korzystata z pilotéw zdalnego sterowania lub podobnych
przedmiotéw, wyczys¢ je, zanim uzyje ich kto$ inny w domu.

7. Toaleta i kgpiel

¢ (Osoba z objawami koronawirusa powinna mie¢ wiasng toalete i fazienke, jesli
to mozliwe.

o Jesli nie moze mie¢ wtasnej toalety lub tazienki, sprawdz, czy pomieszczenie
jest czyste po uzyciu, a nastepnie umyj rece.

¢ Nie uzywaj tych samych recznikéw.

8. Sprzatanie w domu

e Codziennie czys$¢ powierzchnie w domu zwyktymi Srodkami czyszczgcymi,
szczegodlnie: blaty kuchenne, stoty, klamki, porecze, armatury fazienkowe,
toalety i uchwyty toaletowe, telefony, klawiatury, tablety i stoliki nocne.

o Uzywaj zwykiych produktéw gospodarstwa domowego, takich jak detergenty i
wybielacze, poniewaz sg one bardzo dobre w usuwaniu wirusa. Postepuj
zgodnie z instrukcjami na etykiecie producenta i sprawdz, czy mozna ich
uzywac na czyszczonej powierzchni.

o Podczas czyszczenia powierzchni lub przenoszenia brudnych rzeczy nalezy
nosic¢ rekawice domowe lub gumowe. Po uzyciu umyj i osusz rekawiczki.
Zawsze myj rece po zdjeciu rekawiczek.

e Po uzyciu wypierz Sciereczki wielokrotnego uzytku w gorgcym cyklu w pralce.
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o Po uzyciu umiesc¢ jednorazowe rekawiczki i $ciereczki do czyszczenia w
plastikowym worku na odpady (patrz porady dotyczace postepowania z
odpadami ponizej).

9. Pranie
o Pierz w najwyzszej temperaturze, jakg materiat moze zniesc.
e Susz w suszarce i prasuj za pomocg gorgcego zelazka lub zelazka parowego.

e Podczas pracy z brudng bielizng nos$ rekawice domowe lub gumowe i trzymaj
rzeczy z dala od siebie.

e Po pracy z brudnym praniem umyj rece, bez wzgledu na to, czy nosites
rekawiczki, czy nie.

e Nie wysytaj prania do pralni.

10. Postepowanie z odpadami

o Umiesc wszystkie odpady osobiste, w tym zuzyte chusteczki i wszystkie
odpady czyszczgce, w plastikowym worku na $mieci.

o Zawigz torbe, gdy jest prawie petna, a nastepnie umiesc¢ jg w drugiej torbie na
Smieci i zawigz.

o Po bezpiecznym zawigzaniu torby zostaw jg w bezpiecznym miejscu. Worek
nalezy pozostawi¢ w bezpiecznym miejscu na trzy dni, zanim zostanie
wystawiony do odbioru przez zaktad utylizacji odpadow.

e Pozostate odpady domowe mozna wystawi¢ do odbioru bezzwtocznie.
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Opieka nad osobag, ktéra ma objawy koronawirusa: Wazne punkty

Jesli to mozliwe, tylko jedna osoba powinna opiekowac sie chorym. Idealnie bytby to
ktos, kto nie znajduje sie w grupie ryzyka rozwiniecia powaznej infekcji (patrz strona
3, numer 5).

o Jesli opiekujesz sie osoba chorg, postaraj sie zachowac jak najwiekszg
odlegtosé. Trzymaj sie co najmniej 1 metr a jesli to mozliwe, 2 metry z dala i
unikaj dotykania chorego.

o Jesli musisz dotkng¢ chorego, doktadnie umyj rece.

e Regularnie myj rece, a jesli to konieczne, poméz réwniez osobie, ktérg sie
opiekujesz, w ich myciu.

¢ Nie dotykaj twarzy podczas opieki nad kims innym.

e Jesli musisz oczyscic¢ flegme lub sline z twarzy chorego, uzyj czystej
chusteczki, wtéz jg do worka na odpady i doktadnie umyj rece.

e Zadzwon do lekarza po porade, jesli dana osoba Zle sie czuje, zwtaszcza jesli
ma trudnosci z oddychaniem.

e Jesli opiekujesz sie starszg osobg, uwazaj na oznaki dezorientacji ktorej
wczesniej nie okazywala. Jesli zwykle tak nie jest, nawet jesli nie wykazuje
innych objawdw, niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem.

e Zadzwon na pogotowie pod numer 112 lub 999, jesli osoba ktorg sie
opiekujesz nagle poczuje sie bardzo Zle. Powiedz im, Zze dana osoba moze
mie¢ lub ma koronawirusa.

o Jesli chora osoba nie moze sie samoizolowaé i potrzebuje nieustannej
pomocy od Ciebie w codziennych czynnosciach, takich jak mycie sie,
karmienie czy toaleta, bedziesz musiat ograniczy¢ poruszanie sie przez 28 dni
od pierwszego dnia wystgpienia u tej osoby objawdw.
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