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Karta informacyjna dla pacjenta ktéry samoizoluje sie w domu

Informacje w niniejszej ulotce sg przeznaczone dla osob, ktore:
e samoizolujg sie w domu, poniewaz majg objawy koronawirusa (COVID-19)
e czekajg na test na obecnos¢ koronawirusa
e zostaty przetestowane i majg pozytywny wynik na obecnos¢ koronawirusa
e zostaty przetestowane i ich wynik na obecno$¢ koronawirusa jest negatywny

Co to jest samoizolacja?

Nie testujemy wszystkich oséb z objawami koronawirusa, ale to nie znaczy, ze nie
masz koronawirusa. Nawet jesli masz fagodne objawy, nadal mozesz zarazaé
koronawirusem innych. Prosimy wszystkich z objawami koronawirusa, aby
samoizolowali sie przez 14 dni od pierwszego dnia wystgpienia objawow.

Samoizolacja oznacza, ze zostajesz w domu i unikasz kontaktu z innymi ludzmi, w
tym takze z Twoimi domownikami. Ponizsze porady dotyczgce samoizolacji pomogg
kontrolowaé rozprzestrzenianie sie koronawirusa.

Jakich objawéw moge sie spodziewac po zarazeniu si¢ koronawirusem?

Nie kazdy, kto ma koronawirusa, bedzie miat te same objawy. Cztery z pieciu 0sob,
ktére go dostang, bedg miaty tagodne objawy. Wyzdrowiejg samodzielnie w domu
odpoczywajgc i dbajgc o siebie.

Objawy koronawirusa
Bardzo czestymi objawami sg gorgczka, zmeczenie, kaszel lub bol miesni.

Mniej powszechnymi objawami sg bdl gardta, tagodne trudnosci przy oddychaniu ,
ciekngcy lub zatkany nos oraz bdél gtowy.

Sporadycznymi objawami sg biegunka, nudnosci lub wymioty.
Zapewnij sobie bezpieczenstwo i opieke, podczas samoizolacji w domu

e Bardzo tatwo mozna sta¢ sie nerwowym i samotnym, gdy trzeba spedzac czas
samotnie. Pamietaj jednak, ze zawsze mozesz zadzwoni¢ do kogos. Aby
uzyskac wiecej informacji na temat dbania o swoje zdrowie psychiczne podczas
pandemii koronawirusa, przejdz na strone www.hse.ie lub
www.yourmentalhealth.ie. Starsi ludzie mogg dzwoni¢ do organizacji
charytatywnej ALONE pod numer 0818 222 024 od poniedziatku do niedzieli od
8:00 do 20:00.

e Staraj sie by¢ aktywnym, wstajgc i poruszajgc sie tak czesto, jak to mozliwe. Jesli
masz wiasng przestrzen zewnetrzng, mozesz wyjs¢ na swieze powietrze, ale
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trzymaj sie z dala od innych ludzi, w tym sgsiadow. Zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 1 metra a w miare mozliwosci 2 metry od innych oséb.

e Odzywiaj sie dobrze i pij duzo ptyndw, aby sie nie odwodnié.
e Wez paracetamol na gorgczke, béle miesni lub bole gtowy.
e Unikaj alkoholu, jesli Zle sie czujesz.

e Nie pal ani nie uzywaj e-papierosow.

e Upewnij sie, ze masz kogos, kto bedzie regularnie sprawdzat jak sie czujesz.

Uwazaj na oznaki pogorszenia:

e W przypadku ztego samopoczucia, zwtaszcza jesli oddech sie zmienia lub
nasilajg sie trudnosci z oddychaniem, nalezy natychmiast skontaktowac sie z
lekarzem.

e Jesli trudno ztapa¢ Ci oddech i nie mozesz do nikogo innego dotrze¢, zadzwon
na numer alarmowy 112 lub 999.

Zapewnienie wszystkim bezpieczenstwa i opieki podczas samoizolacji w domu
1. Zostan w domu

¢ Nie wychodz, chyba ze masz wtasng przestrzen na zewnatrz, aby wyjs¢ i
zaczerpngc¢ swiezego powietrza.

e Zadzwon do rodziny lub sgsiadow i popros o pomoc, jesli potrzebujesz artykutéw
spozywczych, innych zakupdéw lub lekow.

N

. Trzymaj sie z dala od innych oséb w domu, o ile to mozliwe
e Pozostan w oddzielnym pokoju z oknem, ktére mozesz otworzy¢, jesli to mozliwe.

e Jesli musisz wejs¢ do tego samego pokoju co inne osoby w domu, powinienes
starac sie zachowac co najmniej 1 metr a tam gdzie to mozliwe 2 metry
odlegtosci od nich. Regularnie myj rece. Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakryj usta i
nos czystg chusteczkg. Umies¢ zuzyte chusteczki w koszu. Uzyj wewnetrznej
czesci tokcia, jesli nie masz chusteczki.

o Jesli mozesz, korzystaj z osobnej toalety i tazienki niz reszta oséb w domu.

¢ Jesli nie masz wiasnej toalety i tazienki, upewnij sie, ze toaleta i fazienka sg
bardzo czyste (zobacz porady ponizej).

w

. Myj rece
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Regularnie myj rece. To jedna z najwazniejszych rzeczy, ktére mozesz
zrobi¢.

Staraj sie nie dotykac twarzy.

Zakryj usta gdy kaszlesz lub kichasz
Zakrywaj usta i nos chusteczkg podczas kaszlu lub kichania.

Umies¢ zuzyte chusteczki w plastikowym worku na smieci (patrz informacje
ponizej dotyczgce postepowania z odpadami) i natychmiast uzyj zelu
alkoholowego do dezynfekcji rgk lub umyj rece mydtem i wodg przez co najmniej
20 sekund.

Nie uzywaj tych samych rzeczy

Nie dziel sie jedzeniem, naczyniami, szklankami, kubkami, nozami, widelcami i
tyzkami ani innymi przedmiotami z innymi osobami w domu.

Po uzyciu umyj przedmioty kuchenne w zmywarce do naczyh lub w ptynie do
mycia naczyn i gorgcej wodzie. Jesli nie jestes wystarczajgco zdrowy, ktos inny w
domu moze to dla ciebie zrobié. Osoba myjgca powinna uzywaé rekawiczek do
prac domowych lub gumowych, jesli sg dostepne. Po kazdym uzyciu umyj i osusz
rekawiczki. Po zdjeciu rekawiczek powinno sie doktadnie umy¢ rece mydiem i
woda.

Nie uzywaj tych samych recznikow, poscieli ani innych przedmiotow ktore
uzywajg inne osoby w domu (patrz porady dotyczgce prania ponizej).

Jesli korzystasz z pilotow zdalnego sterowania lub konsoli do gier, doktadnie je
wyczysc¢, zanim ktokolwiek w domu ich uzyje.

Jesli kaszlniesz lub kichniesz na ekran, telefon lub konsole do gier, natychmiast
wyczysc¢ ekran.

. Nie zapraszaj nikogo do domu

Nie zapraszaj ani nie zezwalaj zadnym niespodziewanym gosciom na wejscie do
domu.

Jesli ktos pilnie potrzebuje przyjs¢ do domu, utrzymaj dystans co najmniej 1 metr
a tam gdzie to mozliwe 2 metry od siebie i poinformuj go, ze nie czujesz sie
dobrze.

. Toaleta i kapiel

Jesli to mozliwe, skorzystaj z toalety, z ktérej nikt inny nie korzysta.
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Jesli nie jest to mozliwe i nie masz wtasnej toalety lub tazienki, umyj rece przed
wejsciem, po skorzystaniu z toalety i przed wyjSciem z pomieszczenia.

Jesli wezmiesz kagpiel lub prysznic, wyczy$¢ wszystkie dotkniete przez siebie
powierzchnie.

Nie uzywaj tych samych recznikow co inni.

. Sprzatanie domu

Wszystkie powierzchnie, takie jak blaty, stoty, klamki, porecze, armatura
tazienkowa, toalety i uchwyty toaletowe, telefony, klawiatury, tablety i stoliki
nocne, powinny by¢ codziennie czyszczone srodkiem czyszczgcym.

Uzywaj zwyktych produktow 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 uzywaé na
czyszczonej powierzchni.

Podczas czyszczenia powierzchni lub przenoszenia brudnych rzeczy nalezy
nosi¢ rekawice domowe lub gumowe. Po uzyciu umyj je i wysusz. Zawsze myj
rece po zdjeciu rekawiczek.

Po uzyciu nalezy wyprac $ciereczki wielokrotnego uzytku w gorgcym cyklu w
pralce.

Po uzyciu wtoz jednorazowe rekawiczki i sciereczki do plastikowego worka na
odpady (patrz porady dotyczgce postepowania z odpadami ponizej).

. Pranie

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

Jesli masz rekawice domowe lub gumowe, mozesz je nosi¢ podczas pracy z
brudng bielizng. Trzymaj rzeczy do prania z dala od siebie.

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

Nie wysyitaj prania do praini.

10. Postepowanie z odpadami

Umies¢ wszystkie odpady osobiste, w tym zuzyte chusteczki i wszystkie odpady
powstate w wyniku sprzgtania, w plastikowej torbie na smieci.
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e Zawigz torbe, gdy jest prawie petna, umie$¢ jg w drugiej torbie na sSmieci i
zawigz.

e Po bezpiecznym zawigzaniu torby zostaw jg w bezpiecznym miejscu. Worki
nalezy pozostawi¢ w bezpiecznym miejscu przez trzy dni, zanim zostang
wystawione do odbioru przez przedsiebiorstwo utylizacji odpadow.

e Mozesz bezzwiocznie wystawiC¢ inne odpady z gospodarstwa domowego do
odbioru.

Jak dlugo musze sie samoizolowag:
o Jesli masz objawy, ale nie zamierzasz si¢ bada¢:

Mozesz przesta¢ samoizolowac sie w domu po 14 dniach od momentu
pojawienia sie jakichkolwiek objawow i przy braku temperatury przez ostatnie 5
dni.

e Jesli miates test i masz koronawirusa:

Mozesz przesta¢ samoizolowaé sie w domu po 14 dniach od momentu
pojawienia sie jakichkolwiek objawow i przy braku temperatury przez ostatnie 5
dni.

o Jesli miales test, a koronawirus nie zostal wykryty

Mozliwe, ze masz inng chorobe zakazng, takg jak grypa. Aby zmniejszy¢ ryzyko
rozprzestrzeniania sie tej infekcji, nadal izoluj sie, regularnie myj rece i uzywaj
chusteczek do zastoniecia ust gdy kaszlesz lub kichasz az do uptywu 48 godzin
od wystgpienia objawow. Po 48 godzinach bez objawdéw mozesz przestac sie
izolowac.

Uwaga:

Od piatku 27 marca 2020 r. rzad zaleca, aby wszyscy pozostali w domu, z
wyjatkiem okreslonych okolicznosci. Ma to na celu zmniejszenie
rozprzestrzeniania si¢ koronawirusa. Dlatego po zaprzestaniu samoizolowania
sie nalezy postepowac zgodnie z zaleceniami rzgdowymi.

Co powinni zrobié¢ czilonkowie mojego gospodarstwa domowego?

Powinni stosowac sie do porad zawartych w ulotce ,Porady dla osob, ktore
mieszkajg z kims, kto ma objawy koronawirusa”. Osoby w takim gospodarstwie
domowym muszg ograniczy¢ poruszanie sie przez 14 dni po rozpoczeciu przez
Ciebie samoizolacji. Oznacza to, ze powinni pozosta¢ w domu i unika¢ innych osoéb
na tyle na ile to mozliwe.
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Jesli Twoj test wykaze, ze nie masz koronawirusa, osoby z Twojego gospodarstwa
domowego mogg wroci¢c do normalnej aktywnosci od razu, zgodnie z aktualnymi
zaleceniami rzagdowymi.

Co robi¢ w sytuacji, gdy w domu sg dzieci?
e Postaraj sie postepowaC zgodnie z zaleceniami, ale rozumiemy, ze nie
zawsze jest to mozliwe.

e Dzieci mogg zarazi¢ sie koronawirusem, ale w wiekszosci przypadkdéw nie
chorujg powaznie.

e Jesli u dziecka wystgpig objawy, musi pozosta¢ w domu, dopdki nie utrzyma
sie normalna temperatura przez pie¢ dni oraz po 14 dniach od pierwszego
wystgpienia jakichkolwiek objawow.

Czy moje zwierzeta domowe mogq zarazi¢ sie koronawirusem?
e Jak dotad nie mamy dowoddw na to, ze zwierzeta domowe takie jak psy i koty
mogg dostaé koronawirusa.

Dobra higiena i mycie ragk

Postepuj zgodnie z ponizszymi zaleceniami tak scisle, jak to mozliwe i zachecaj
innych do ich przestrzegania.

Tak

Myj rece doktadnie i czesto

Zakrywaj usta i nos chusteczkg lub rekawem podczas kaszlu i kichania.
Umiesc¢ zuzyte chusteczki w koszu i umyj rece.

Czysc¢ i dezynfekuj czesto dotykane przedmioty i powierzchnie.

Nie

e Nie dotykaj oczu, nosa ani ust, nieumytymi rekami.

e Nie dziel sie z innymi przedmiotami, ktore dotykajg twoich ust, takimi jak butelki
lub kubki.

Jak umy¢ rece mydiem i woda

1. Zwilz rece cieptg wodg i natéz mydto.

2. Pocieraj rece, az mydto utworzy piane.

3. Pocieraj wierzch dtoni, miedzy palcami i pod paznokciami.
4. Rob to przez okoto 20 sekund.

5. Optucz rece pod biezgcg woda.

6. Osusz rece czystym recznikiem lub recznikiem papierowym.

HSE Health Protection Surveillance Centre www.hpsc.ie Page 6 of 7


http://www.hpsc.ie/

Patient information sheet for self-isolation at home, (Polish)

7. Jesli masz suchg skore lub problemy ze skérg, zastosuj krem nawilzajgcy po
umyciu rgk i na noc.
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