Dbanie o wiasne zdrowie

Pozostawanie w domu przez diuzszy

okres czasu moze by¢ trudne, frustrujgce i
wywotywac poczucie osamotnienia i sprawic,
ze bedziemy przygnebieni.

Istotne jest, aby dba¢ o swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne i zwrdcic sie o wsparcie,
jesli lub kiedy bedzie Ci ono potrzebne.
Utrzymuj kontakt z rodzing i przyjaciotmi przez
telefon i media spotecznosciowe.

Zastandw sie czym mozesz wypetnic¢ czas
pozostajgc w domu np. gotujgc, czytajac,
uczgc sie online lub ogladajgc filmy. Jesli
czujesz sie na sitach, mozesz wykonywac
lekkie ¢wiczenia w domu lub ogrodzie.

Po 7 dniach pozostawania w domu

Jesli po 7 dniach poczujesz sie lepiej i
przez ostatnie 2 dni nie bedzie dokuczata
Ci wysoka temperatura, mozesz wroécic¢ do
swojego normalnego trybu zycia.

Zadzwon do NHS 24 (111) lub swojego
lekarza pierwszego kontaktu (GP), jesli Twoje
objawy sie nasilg lub nie ustgpig po 7 dniach.

Kaszel moze utrzymywac sie przez kilka
tygodni po ustgpieniu infekcji i zZtagodzeniu
innych objawéw. Sam uporczywy kaszel nie
oznacza, ze musisz pozosta¢ w domu dtuzej
niz 7 dni.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie
www.nhsinform.scot.
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Wiecej informacji na temat ustug
najbardziej odpowiednich dla Twoich
potrzeb zdrowotnych znajdziesz w ulotce
informacyjnej lub na stronie
www.nhsfife.org/knowwhototurnto

Porady na temat
samoizolaciji dla pacjentow,
u ktorych podejrzewa sie lub

potwierdzono COVID-19
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NHS Fife dostarcza informacji w réznorodnych
formatach, w tym: réznych jezykach, uproszczonych
wersjach dla osob z trudnosciami w czytaniu, brytyjskim
jezyku migowym (BSL), Braille'u lub w audio.

NHS Fife oferuje tez ustuge SMS pod numerem telefonu
07805800005 dla 0s6b z zaburzeniami stuchu lub mowy.

Dodatkowe informacje na temat dostepnych formatow
mozna uzyskac piszgc na adres e-mail: Fife-UHB.
EqualityAndHumanRights@nhs.net Fife-UHB.
EqualityAndHumanRights@nhs.net Tel.: 01592 729130
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Pozostan w domu

Znalaztes/tas sie w grupie 0osob z ryzykiem
zakazenia wirusem COVID-19, aczkolwiek nie
wymagasz hospitalizacji. Wazne jest, abys
pozostat/-a w domu przez okres 7 dni od chwili
wystgpienia objawow. Pomoze to chronic inne
osoby z Twojego otoczenia przed zakazeniem.

O czym nalezy pamietac
Jesli musisz pozosta¢ w domu przez 7 dni:

= Wszystko wczesniej zaplanuj i popros
innych o wsparcie, aby Twoja samoizolacja
przebiegta pomysinie

= Popros pracodawce, przyjacioét i rodzine o
pomoc w zdobyciu rzeczy, ktére bedg Ci
potrzebne w czasie przebywania w domu

= Pamietaj, aby zachowywac odlegtos¢ co
najmniej 2 metréw (ok. 3 krokéw) od innych
domownikow, jesli jest to mozliwe

= Spij w osobnym t6zku, jesli jest to mozliwe

= Regularnie myj rece wodg z mydtem przez co
najmniej 20 sekund

= W miare mozliwosci nie zblizaj sie do os6b
starszych i cierpigcych na wspdtistniejgce
choroby

= Rozwaz, czy osoby starsze i cierpigce na
wspotistniejgce choroby, mogtyby przez
okres 7 dni, kiedy musisz zosta¢ w domu,
zakwaterowac sie gdzies indzie;.

Co rozumiemy przez pozostanie w
domu (samoizolacje)

Jesli musisz pozosta¢ w domu przez 7 dni,
nie wychodz do pracy, szkoty lub w miejsca
publiczne.

Unikaj bliskiego kontaktu z innymi:
= Nie zapraszaj gosci

= Nie korzystaj z taksowek czy srodkow
transportu publicznego

= ZwrdcC sie do przyjaciét lub sgsiadow z
prosbg o zrobienie zakupow, lub zamow
zakupy i popros$ o zostawienie ich na progu
Twojego domu

= Nie dziel recznikdw, ubran, szczoteczek do
zebow czy maszynek do golenia

= Powstrzymaj sie od catowania i seksu.

Jesli mieszkasz z osobg, ktéra musi pozostac
w domu

Inni domownicy zamieszkujgcy z osobg z
objawami zakazenia wirusem COVID-19 musza
pozostaé w domu przez 14 dni, nawet jesli nie
wystepujg u nich objawy. Jesli u innych osob

w gospodarstwie domowym wystgpig objawy
zakazenia, muszg one pozosta¢ w domu przez 7
dni od chwili ich wystgpienia, nawet jesli bedzie
oznaczato to wydtuzenie 14-dniowego okresu
izolaciji.

Regularni myj rece

Regularnie myj rece wodg z mydtem przez

co najmniej 20 sekund i popros, aby inni
domownicy robili to samo. Jesli Twoje rece nie
sg widocznie zabrudzone, mozesz korzystac
ze srodka dezynfekcyjnego na bazie alkoholu.
Wycieraj rece w osobny recznik. Nie dotykaj
oczu, nosa i ust.

Srodki czyszczace

Codziennie czys¢ wszystkie powierzchnie
Srodkiem dezynfekcyjnym przeciwko wirusom i
bakteriom. Szczegdlng uwage poswiec czesto
dotykanym powierzchniom. Skuteczne sg
standardowe artykuty chemii gospodarczej, takie
jak detergenty i wybielacze.

Po wyczyszczeniu powierzchni oraz kontakcie z
ubraniami i poscielg, myj rece wodg z mydtem.

Smieci

Mozesz w bezpieczny sposob pozbywac sie
zuzytych artykutéw higienicznych (np. zuzytych
chusteczek) i Sciereczek do czyszczenia
jednorazowego uzytku wyrzucajac je do
jednorazowych workéw na smieci. Worki te
nalezy:

Umies$ci¢ w innym worku
Bezpiecznie zawigzac

Trzymac z dala od innych $mieci w Twoim
pokoju

Odstawi¢ na co najmniej 72 godziny przed
wystawieniem ich do gtéwnego, znajdujgcego
sie na zewnatrz Twojego domu kosza na
Smieci

Inne odpady mozna wyrzucaé jak zazwycza;.

Pranie

Nie wytrzgsaj brudnego prania, gdyz moze

to rozprzestrzenic¢ wirus w powietrzu. Pierz w
najwyzszej mozliwej temperaturze podane;j

na metkach. Jesli mozesz, pierz swoje rzeczy
osobno, a nie z rzeczami innych domownikow.
Jesli nie posiadasz pralki, zaczekaj kolejne
3 dni po ukonczeniu 7-dniowej izolacji, a
nastepnie zanies rzeczy do pralni.



