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Informacje dla,,Bliskich Kontaktéw"” potwierdzonego przypadku koronawirusa

Od piagtku 27 marca 2020 r. rzad zaleca wszystkim, aby w miare mozliwosci pozostali w domu, z
niewielkimi wyjatkami, w celu ograniczenia rozprzestrzeniania sie wirusa. Pobyt w domu to najlepszy
sposob na zminimalizowanie ryzyka zarazenia sie koronawirusem dla znajomych, rodziny i catej
spotecznosci.

Niniejsza karta informacyjna zawiera porady dla osob, ktore miaty bliski kontakt z osobag,
u ktorej potwierdzono koronawirusa.

Bliski kontakt to:

Kazdy, kto spedzit ponad 15 minut twarzg w twarz, w odlegtosci do dwoch metrow od osoby z
koronawirusem w dowolnym otoczeniu, na przyktad kazdy mieszkajacy w tym

samym gospodarstwie domowym lub ktos, kto dzieli zamknieta przestrzen z potwierdzonym
przypadkiem przez ponad dwie godziny.

Co musze zrobig, jesli to ja jestem bliskim kontaktem?
Zespot sledzenia kontaktow skontaktuje sie z Tobg, jesli zidentyfikowano Cie jako osobe
pozostajgcg w bliskim kontakcie z osobg z koronawirusem. Nie musisz pierwszy kontaktowac sie z
HSE. Gdy otrzymasz telefon zostaniesz zapytany, czy masz ktorykolwiek z nastepujacych objawow:
« Nowy kaszel - moze to by¢ suchy
kaszel lub kaszel produktywny (wytwarzajgcy flegme)
« Dusznosci
« Trudnosci w oddychaniu
- Gorgczke (wysoka temperatura 38 stopni Celsjusza lub wyzsza) lub dreszcze.

Nawet jesli nie masz zadnego z tych objawow a jestes kontaktem domowym podejrzanego lub
potwierdzonego przypadku, zostaniesz poproszony o rozpoczecie okresu Ograniczonego

Poruszania Sie (wyjasnienia ponizej), ktory potrwa do 14 dni od ostatniego razu zetknigcia sig z 0sobg,
u ktorej zdiagnozowano koronawirusa. Jesli pracujesz w stuzbie zdrowia, musisz skontaktowac sie ze
swoim przetozonym oraz dziatem BHP i poinformowac, ze zidentyfikowano Cig jako bliski kontakt
przypadku koronawirusa.

Mozesz

zostac bliskim kontaktem wiecej niz jeden raz, jesli masz dwie osobne
ekspozycje na wirus - ograniczone poruszanie sie bedzie obowigzywac¢ wowczas
ponownie przez 14 dni od ostatniej ekspozyciji.
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Jesli wystgpia u ciebie jakiekolwiek objawy ze strony uktadu oddechowego, np. kaszel, dusznosci:

Konieczne bedzie niezwtoczne odizolowanie sie (zobacz ponizej co to oznacza) i natychmiastowe
skontaktowanie si¢ z lekarzem rodzinnym.

RecepcjonistaTwojego lekarza rodzinnego zanotuje Twoje dane i lekarz oddzwoni do Ciebie. Twoj
lekarz omowi z Tobg objawy przez telefon lub podczas rozmowy wideo i doradzi, jakie kroki nalezy
podja¢, w tym ewentualne zaplanowanie testow na koronawirusa.
o Jesli Twoj stan zdrowia nagle bardzo sie pogorszy zadzwon pod numer 999 i upewnij sig, ze
pogotowie jest poinformowane, ze Twoje objawy moga by¢ spowodowane przez koronawirusa.

Nie przychodz osobiscie do lokalnego oddziatu ratunkowego lub lekarza rodzinnego, chyba ze
zostaniesz o to poproszony przez lekarza.

Postepuj zgodnie ze wszystkimi zaleceniami lekarza.

Jesli zostates przebadany na koronawirusa, a wynik jest negatywny, wcigz powiniene$ ukonczyc¢ okres
14-dniowego ograniczonego poruszania sie.

Nalezy zawsze regularnie my¢ rece i zakrywa¢ usta i nos chusteczka lub zgieciem tokcia
podczas kaszlu lub kichania, aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie infekciji.

Ograniczone poruszanie sie a samoizolacja

Ograniczone poruszanie siea

Ograniczone poruszanie si¢ oznacza pozostawanie w domu i unikanie kontaktu z innymi ludzmi
oraz sytuacjami spotecznymi na tyle na ile to mozliwe. Wiele osob, ktore miaty kontakt z
koronawirusem, nie zachoruje, ale wszyscy ktorzy mieli taki kontakt powinni nadal ograniczac
poruszanie sie. Ograniczone poruszanie sie moze byc¢ rowniez znane jako samokwarantanna.
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» Robisz to, aby powstrzymac inne osoby, szczegolnie osoby podatne na zarazenie lub osoby
wysokiego ryzyka w Twojej spotecznosci, przed zarazeniem sie koronawirusem.
e Musisz ograniczy¢ poruszanie sie przez 14 dni, jesli nie masz objawow koronawirusa,ale:
- jestes bliskim kontaktem potwierdzonego
przypadku koronawirusa (zacznij od ostatniego razu kiedy miate$ kontakt z tg
0sobg)

- mieszkasz w domu z kims, kto ma objawy koronawirusa (wiecej informaciji na stronie

https://www.hpsc.ie/az/respiratory/coronavirus/novelcoronavirus/factsheetsandresources/Advice%2
Osheet%20for%20people%20who%20live%20in% 20% 20same% 20home% 20as% 20a% 20person%
20z% 20C0OVID.V4.30.03.2020.pdf)

- wrocites do Irlandii z innego kraju (zacznij od dnia przyjazdu do Irlandii)

Samoizolacja

Samoizolacja oznacza pozostawanie w domu i catkowite unikanie kontaktu z innymi ludzmi. Obejmuije to
trzymanie sie z dala od innych osob w Twoim domu. Musisz to zrobic, jesli masz jakiekolwiek objawy

koronawirusa - ma to na celu powstrzymanie zarazenia innych osob, przede wszystkim osob szczegolnie
podatnych na zarazenie w Twojej spotecznosci.

Bedziesz musiat samoizolowac sie:
e jesli masz objawy koronawirusa
e przed przetestowaniem na koronawirusa
e podczas oczekiwania na wyniki testu
e jesliwynik testu na koronawirusa byt pozytywny.

Aby uzyska¢ wiecej informaciji na temat samoizolacji, odwiedz strone:

https://www.hpsc.ie/az/respiratory/coronavirus/novelcoronavirus/factsheetsandresources/Patient%20inf
ormation%20sheet%20for%20self-%20isolation.%20V5.30.03.2020. pdf.
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Jesli wynik testu jest negatywny lub ,nie zostat wykryty”, mozesz przerwac¢ samoizolacje 48 godzin
po ustgpieniu objawow, ale jesli jestes bliskim kontaktem, musisz zakonczy¢ okres ograniczonego
poruszania sie.

Jesli mieszkasz z innymi ludzmi i samoizolujesz sie:

Przebywaj w pokoju z oknem, ktore mozna otworzyc.

Jesli mozesz, skorzystaj z toalety i tazienki, ktorych nikt inny w domu nie uzywa.

Jesli musisz dzieli¢ tazienke z innymi, skorzystaj z niej na koncu, a nastepnie doktadnie ja
wyczysc.

Nie udostepniaj zadnych przedmiotow, z ktorych korzystates innym osobom.

Istniejg dwa kryteria zakonczenia samoizolacji i mozesz zakonczy¢ samoizolacije tylko
wtedy, gdy obydwa zostang spetnione:

1. Mineto 14 dni od rozpoczecia pierwszych objawow
2. Nie miates goraczki przez 5 dni

Na przyktad, jesli zaczates miec bole gtowy lub kaszel pierwszego dnia miesiaca, a
ostatnig goragczke miates 12, musisz poczekac do 17, aby zakonczy¢ samoizolacje. Jesli
Twoj ostatni objaw byt szostego, wystarczy poczeka¢ do czternastego.

Mozesz uzyskac wiecej informacji na stronie www.hse.ie

Aby uzyska¢ porady Centrum Informacji Obywatelskiej na temat koronawirusa, odwiedz
strone:
https://www.citizensinformation.ie/en/health/covid19_overview.html
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