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Porada dotyczaca izolacji w domu dla oséb z potwierdzonym
zakazeniem COVID-19 (koronawirusem)

Niektérzy ludzie, u ktérych stwierdzono zakazenie nowym koronawirusem
(COVID-19) beda wymagali leczenia szpitalnego, podczas gdy wiekszos¢ oséb,

ktére sa w mniejszym stopniu chore, moga sie leczy¢ w domu, w izolacji. Jezeli
stwierdzono u ciebie COVID-19 i leczysz sie w domu, musisz sie podda¢ samoizolacji
i stosowac do tych wskazéwek do czasu, gdy twéj lekarz lub publiczna placéwka
ochrony zdrowia nie powiadomig cie, ze nie musisz juz wiecej przebywac w izolacji.

Ostatnia aktualizacja: 02 kwietnia 2020

Obserwuj objawy

Jezeli twoje objawy powaznie sie zaostrzg, (np. dusznos¢ w stanie spoczynku lub trudnosci
z oddychaniem), zadzwonh pod 000. Poinformuj personel pogotowia, ze potwierdzono u
ciebie COVID-19 (koronawirusa). Jezeli objawy sie pogorszg, ale nie bedg jeszcze powazne,
skontaktuj sie ze swoim lekarzem lub publiczng placéwkg ochrony zdrowia.

Czy moge chodzi¢ do pracy lub do szkoty? Czy moge przyjmowac
gosci?

Nie. Izolacja w domu oznacza, ze musisz pozostawa¢ w domu lub w hotelu i ograniczy¢
swoje normalne zajecia.

Nie mozesz chodzi¢ do pracy, szkoty, przedszkola, na uniwersytet, zajecia rekreacyjne lub
w miejsca publiczne, ani po zakupy.

Nie powinienes$ pozwala¢, by inni, ktérzy nie majg waznej potrzeby przebywania w twoim
domu, odwiedzali cie, kiedy przebywasz w izolacji.

Uwaga: Mozesz wyjs¢ z domu jedynie w celu uzyskania pomocy medycznej lub w nagtych
przypadkach.

Czy moge wyjs¢ do ogrodu albo na spacer?

Mozesz wychodzi¢ do swojego prywatnego ogrodu lub na swoje prywatne podwdérze lub
na prywatny balkon, jezeli posiadasz.

Nie mozesz wychodzi¢ z domu, jezeli nie szukasz pomocy medycznej lub w nagtych
przypadkach.

Odseparuj sie od innych oséb w domu
Jezeli mieszkasz razem z innymi osobami, musisz, na ile to mozliwe:
+ pozostawac odseparowany od innych
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* nosi¢ maseczke chirurgiczng, kiedy przebywasz w tym samym pomieszczeniu z inng osobg
+ jesli mozliwe, korzystac z oddzielnej tazienki,

* unika¢ pomieszczeh wspélnych lub komunalnych i nosi¢ maseczke chirurgiczng w czasie
poruszania sie w tych pomieszczeniach.

+ Dopilnowa¢, zeby nie dzieli¢ pokoju z osobami, ktérym grozi powazna choroba, takimi
jak osoby starsze oraz chorujgce na serce, ptuca, nerki lub cukrzyce. Osoby, ktére nie
majq istotnej potrzeby obecnosci w twoim domu, nie powinny cie odwiedzac, kiedy
przebywasz w izolacji.

Nos maseczke chirurgiczng

Musisz nosi¢ maseczke chirurgiczng, kiedy przebywasz w tym samym pomieszczeniu
z innymi osobami, (nawet, jezeli one sg rowniez w izolacji) i kiedy zasiegasz porady
pracownika stuzby zdrowia.

Dopilnuj, zeby maseczka chirurgiczna zawsze zakrywata twoj nos i usta, oraz unikaj
dotykania maseczki bez potrzeby.

Ostaniaj kaszel i kichniecia

W czasie kaszlu lub kichania nalezy zakrywacd usta i nos chusteczkg higieniczng, albo
kaszle¢ lub kicha¢ w rekaw/zgiecie tokcia. Chusteczki higieniczne nalezy wyrzucac¢ do
kosza, a rece natychmiast umy¢ wodg i mydtem przez co najmniej 20 sekund.

Myj rece

Myj rece czesto i doktadnie wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund. Mozesz rowniez
uzyc¢ srodka odkazajgcego do rgk na bazie alkoholu, jezeli twoje rece nie sg wyraznie
brudne. Dopilnuj, by my¢ rece lub uzywac srodka odkazajgcego do rak:

*+ przed wejsciem do pomieszczenia, w ktorym znajdujg sie inne osoby

przed dotknieciem rzeczy uzywanych przez innych

* po wyjsciu z toalety

* po kaszlnieciu lub kichnieciu

* przed zatozeniem oraz po zdjeciu rekawiczek i maseczki

Unikaj wspélnego uzywania przedmiotéw domowych

Nie uzywaj tych samych naczyn, szklanek, kubkéw, sztu¢céw, recznikéw, poscieli lub innych
przedmiotdw, co osoby u ciebie w domu. Po uzyciu tych przedmiotéw umyj je doktadnie
wodg z mydtem lub w zmywarce do naczyn/pralce.
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Kroki zapobiegawcze dla opiekunéw i domownikéw w przypadkach
potwierdzonych zakazen

W domu powinny przebywac jedynie osoby, ktére sg niezbedne dla sprawowania opieki
nad osobg bedgcg w izolacji, oraz ktére nie mogg znalez¢ innego miejsca zamieszkania.
Opiekunowie i domownicy powinni stosowac sie do ponizszych wskazéwek, by zmniejszyc
ryzyko zarazenia sie.

Obserwuj objawy

Jezeli jestes$ opiekunem lub domownikiem i wystgpi u ciebie gorgczka, kaszel, bdl gardta
lub dusznosci, zadzwoh do swojego lekarza lub na oddziat ratunkowy, chyba, ze jest to
nagty przypadek, (kiedy to nalezy zadzwoni¢ pod 000). Poinformuj lekarza lub oddziat
ratunkowy, ze opiekujesz sie potwierdzonym przypadkiem COVID-19. W obecnosci innych
0s0b i kiedy korzystasz z opieki medycznej, no$ maseczke chirurgiczna.

Myj rece

Myj rece czesto i doktadnie wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund. Mozesz réwniez
uzy¢ Srodka odkazajgcego do ragk na bazie alkoholu, jezeli twoje rece nie sg wyraznie
brudne. Unikaj dotykania nieumytymi rekami oczu, nosa i ust. Zawsze myj rece przed
zatozeniem oraz po zdjeciu rekawiczek i maseczki.

Nos maseczke chirurgiczng

Nos$ maseczke chirurgiczng i jednorazowe rekawiczki, kiedy przebywasz w tym samym
pomieszczeniu co osoba z potwierdzonym zakazeniem, lub w czasie dotykania tej osoby
czy w kontakcie z jej krwig, ptynami ustrojowymi i/lub wydzielinami, takimi jak pot, $lina,
plwocina, $luz nosowy, wymiociny, mocz lub odchody biegunkowe.

+ Dopilnuj, zeby maseczka chirurgiczna zawsze zakrywata twdj nos i usta

+ Po uzyciu wyrzucaj do kosza maseczki chirurgiczne i jednorazowe rekawiczki

+ Umyj rece natychmiast po zdjeciu maseczki chirurgicznej i rekawiczek.

Czys¢ powierzchnie domowe

Czys¢ wszystkie czesto dotykane powierzchnie, takie jak blaty kuchenne i stotowe, klamki,

armature tazienkowg, toalety, aparaty telefoniczne, klawiatury, tablety i nocne stoliki

co najmniej raz dziennie, w jednorazowych rekawiczkach. Ponadto zmywaj wszystkie

powierzchnie, na ktérych mogta by¢ krew, ptyny ustrojowe i/lub wydzieliny czy odchody.

+ Czytaj etykiety na produktach czyszczgcych i stosuj sie do ich zalecen. Etykiety zawierajg
instrukcje bezpiecznego i skutecznego uzytkowania produktu czyszczgcego, w tym
Srodki ostroznosci, jakie nalezy zachowac przy uzywaniu produktu, jak na przyktad
uzywanie rekawiczek lub fartuchow czy tez dopilnowanie, by przy uzywaniu produktu
pomieszczenie byto dobrze wietrzone.
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* Na twardych powierzchniach uzywaj sSrodkéw dezynfekcyjnych lub rozcienczonego
roztworu wybielacza. By sporzgdzic¢ roztwér wybielacza w domu, stosuj 1 tyzke stotowg
wybielacza na 4 kubki wody.

* Nos$ maseczke chirurgiczng i rekawiczki jednorazowe w czasie dotykania pobrudzonych
przedmiotéw. Umyj rece natychmiast po zdjeciu rekawiczek i maseczki.

* Pierz doktadnie rzeczy do prania
+ Natychmiast zdejmij i upierz posciel lub ubranie poplamione krwig, ptynami ustrojowymi
i/lub wydzielinami czy odchodami.

+ Czytaj metki na ubraniach i etykiety na detergentach. Zasadniczo, pierz i suszw
najwyzszych temperaturach zalecanych na metce na ubraniu.

* O ile to mozliwe, naczynia nalezy my¢ w zmywarce do naczyn

Utylizacja przedmiotéw skazonych

Przed usunieciem ich wraz z innymi Smieciami domowymi wyrzucaj wszystkie jednorazowe
rekawiczki, maseczki chirurgiczne i inne skazone przedmioty do torby w koszu na $mieci.
Umyj rece natychmiast po dotykaniu tych przedmiotow.

Wskazowki dla ciebie i rodziny, jak radzi¢ sobie z izolacja

Przebywanie w izolacji domowej moze byc¢ przygnebiajgce, zwtaszcza dla matych dzieci.

Ponizej podajemy kilka wskazéwek, jak sobie z tym radzié:

* Rozmawiaj z cztonkami rodziny na temat COVID-19, by przyttumic niepokdj. Na stronie
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) znalez¢ mozna sciste i aktualne informacje na
temat koronawirusa

+ Uspokdj swoje dzieci uzywajgc odpowiedniego dla wieku jezyka

* Na ile to mozliwe, kontynuuj normalng, codzienng rutyne
* O ile to mozliwe, uzyskaj zgode pracodawcy na prace zdomu
+ Popros$ szkote swojego dziecka o dostarczanie ci zadanh domowych i arkuszy roboczych

pocztg lub drogg mailowg

+ Mysl o tym, jak radzite$ sobie w trudnych sytuacjach w przesztosci i pociesz sie, ze z tg
sytuacjg rowniez sobie poradzisz. Pamietaj, ze izolacja nie bedzie trwac wiecznie.

« Zrodzing i przyjaciotmi pozostawaj w kontakcie telefonicznym, mailowym i przez media
spotecznosciowe

+ Wykonuj regularnie ¢wiczenia fizyczne w domu. Mozliwe opcje to np. ¢wiczenia przy
DVD, taniec, cwiczenia na podtodze, joga, chodzenie wokdt ogrodu lub korzystanie
ze sprzetu do ¢wiczen, jak np. rower stacjonarny, jesli posiadasz. Cwiczenia sg
wyprébowanym srodkiem na stres i depresije.

« Popros rodzine, przyjaciot lub innych domownikéw o odbieranie dla ciebie artykutéw
spozywczych i lekarstw. Jezeli nie jest to mozliwe, mozesz zamawiac produkty spozywcze
i lekarstwa (witgcznie z lekami na recepte) online lub telefonicznie.
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+ Traktuj izolacje jako okazje do zajecia sie czyms, na co normalnie nie masz czasu, jak na
przyktad gry planszowe, prace reczne, rysowanie i czytanie.

Czy musze sie poddac testom przed zakoniczeniem izolacji?
Jesli pozostawate$ w izolacji znacznie dtuzej niz 14 dni, nie musisz poddawac sie testom
przed zakonczeniem izolacji.

Jezeli w czasie pobytu w izolacji zauwazysz u siebie jakie$ objawy ze strony uktadu
oddechowego, skontaktuj sie ze swoim lekarzem lub miejscowg publiczng placéwka
ochrony zdrowia pod numerem 1300 066 055, by poddac sie ocenie i badaniu na
COVID-19.

Nawet, jezeli wynik testu bedzie negatywny, bedziesz musiat nadal pozostaé w izolacji
przez wyznaczony poczgtkowo 14-dniowy okres izolacji.

Nadal masz jakies pytania lub potrzebujesz pomocy w okresie
izolacji?
 Lifeline Australia: 13 11 14

Ustuga wsparcia w sytuacjach kryzysowych zapewnia krotkoterminowg pomoc ludziom,
ktérzy majg trudnosci w radzeniu sobie z kryzysem lub dbaniu o swoje bezpieczenstwo.

» Kids Helpline: 1800 551800
Bezptatna, prywatna i poufna telefoniczna i online ustuga psychologa dostepna 24
godziny na dobe dla mtodych ludzi w wieku od 5 do 25 lat.

 NSW Mental Health Line: 1800 011 511
Ustuga w kryzysowych przypadkach dotyczacych zdrowia psychicznego w NSW.

« Zadzwon do National Coronavirus Health Information (Krajowej Informacji
Zdrowotnej Dotyczacej Koronawirusa) pod numer 1800 020 080.

Po dalsze informacje
Odwiedz NSW Health - COVID-19 (Coronavirus).
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