DOSTEP DO
WLASCIWE) OPIEKI
WE WLASCIWYM

MIEJSCU

O tej porze roku wzrasta w Szkocji

presja na ustugi opieki zdrowotnej

i spotecznej. Wszyscy mozemy pomaoc Right Care
poprzez korzystanie z potrzebnej nam :aht PI
opieki we wiasciwym miejscu. Right Place
NHSinform.scot/right-care



WLASCIWA OPIEKA WE WEASCIWYM
MIEJSCU - PRZEWODNIK PO
USLUGACH NHS SCOTLAND

Zima to najbardziej pracowity okres dla « Zastaniaj twarz tam, gdzie jest to
szkockiej stuzby zdrowia NHS i opieki wymagane, i zachowaj bezpieczny
spotecznej. W tym roku dystans od innych osdb.

zapotrzebowanie jest jeszcze wigksze ze . podczas spotkan z innymi osobami
wzgledu na pandemie, dlatego mozliwe w pomieszczeniach otwieraj okna
jest wystgpienie pewnych zaktécen. i drzwi.

Wszyscy jednak mozemy postarac sie
ograniczy¢ presje, poszukujac
odpowiedniej opieki zdrowotnej

i spotecznej we wiasciwym miejscu.

+ Wykonuj regularne testy metoda
przeptywu bocznego (lateral flow),
aby ograniczy¢ ryzyko zakazenia
innych oséb koronawirusem.

W tym przewodniku znajdziesz . + Nadal stawiaj sie na wszystkie
informacje, z ktérych ustug NHS mozesz  rytynowe wizyty lekarskie, takie jak
skorzysta¢ w przypadku problemow ze badania przesiewowe.

zdrowiem, a takze dowiesz sie, jak tej
zimy dbac o zdrowie swoje i 0s6b ci
najblizszych.

Przygotuj sie

Podjecie krokéw w celu zapewnienia
ochrony sobie i innym pomoze . .
zapobiec chorobom i ograniczy¢ miej w d'om'u zapas lekow na
obcigzenie stuzb NHS. Co przezigbienie i grype,

mozesz zrobié: + zarejestruj sie u lokalnego lekarza
rodzinnego (GP) i stomatologa.
Dowiedz sig, jak to zrobi¢, na
stronie NHSinform.scot.

Drobne przygotowania juz teraz
pomoga ci lepiej poradzi¢ sobie
z ewentualng choroba:

* upewnij sie, ze masz aktualne
recepty na stale przyjmowane leki,

+ Zadbaj o to, aby miec¢ aktualne
szczepienia na COVID-19, i zgtos$ sie
na dawke przypominajaca

szczepionki, gdy otrzymasz — apy yzyska¢ dodatkowe informacje
zaproszenie. Przyjecie szczepionki  3temat szczepien przeciwko
jest szczegolnie zalecane dla COVID-19 i grypie oraz mozliwosci

kobiet w cigzy. skorzystania z nich, wejdz na strone
* Grypa to powazna choroba, dlatego NHSinform.scot lub zadzwon pod
jesli sie kwalifikujesz, skorzystaj numer 0800 030 8013 w godzinach
z bezptatnego szczepienia 8-20 przez 7 dni w tygodniu.
przeciwko grypie.
* Natychmiast zastosuj samoizolacje
i zgto$ zapotrzebowanie na test,
jezeli masz jakiekolwiek objawy
COVID-19.

NHSinform.scot/right-care



JAK UZYSKAC WLASCIWA OPIEKE
WE WEASCIWYM MIEJSCU

NHS oferuje szereg ustug zdrowotnych. Aby mie¢ pewnos¢, ze kazdy otrzyma
potrzebng mu pomoc w szybki i bezpieczny sposéb, nalezy wybra¢ wtasciwg
opieke we wiasciwym miejscu.

NHSINFORM.SCOT .LTED

Na czym polega ta ustuga

NHSinform.scot to szkocka strona
internetowa zawierajgca krajowe
informacje na temat zdrowia.
Znajdujg sie na niej doktadne

i wiarygodne informacje, ktore
pomoga ci w podejmowaniu
Swiadomych decyzji na temat twoich
potrzeb zdrowotnych. Obejmujg one
miedzy innymi:

+ sposoby radzenia sobie
z najczestszymi objawami, takimi
jak gorgczka, bol ucha i wymioty,

+ informacje i wytyczne na temat
domowych sposobéw
leczenia oraz lekow dostepnych
bez recepty,

+ opisy objawéw, abys wiedziak(a),
czy potrzebujesz dodatkowe;j
opieki medyczne;j.

Na stronie NHSinform.scot
znajdziesz réwniez informacje na
temat dostepnych w twojej okolicy
ustug w zakresie zdrowia fizycznego
i psychicznego, w tym nazwy, adresy
i godziny otwarcia placéwek oraz
dane o ustugach. Katalog ten nazywa
sie Scotland’s Service Directory.

NHSinform.scot



LOKALNA APTEKA

Na czym polega ta ustuga

Jezeli masz niewielki problem
zdrowotny, nalezy w pierwszej
kolejnosci udac sie do lokalnej
apteki. W lokalnej aptece mozesz
otrzymac pomoc w zakresie:

+ porad i leczenia drobnych
schorzen i czestych problemoéw
zdrowotnych, takich jak
przeziebienia, opryszczka, bél
gardta, biegunka lub zaparcie,

a w przypadku kobiet - réwniez
infekcji uktadu moczowego,

za posrednictwem NHS Pharmacy
First Scotland,

* recept na leki, ktére
przyjmujesz stale,

+ dostepu do bezptatnej
antykoncepcji awaryjne;j.

Wszystkie kwestie omawiane

z farmaceutg sg poufne. W razie
potrzeby farmaceuta moze
skierowac cie do innego specjalisty
stuzby zdrowia.

NHSinform.scot/pharmacy

Jak skorzystac z ustugi

Zanim wyjdziesz z domu, wejdz na
strone NHSinform.scot, aby znalez¢
najblizszg apteke i sprawdzic jej
godziny otwarcia.

Recepty na leki, ktére przyjmujesz
stale:

* ponowne zamoéwienia na leki
sktadaj z odpowiednim
wyprzedzeniem co najmniej trzech
dni roboczych,

* nie zamawiaj wiecej lekéw, niz
potrzebujesz,

+ w niektoérych sytuacjach, jezeli
skonczy ci sie zapas lekow, twoj
farmaceuta moze zapewnic ci
jeden cykl lekéw bez recepty od
twojego GP,

+ jezeli nie jeste$ w stanie odebra¢
swoich lekéw z apteki i nie masz
nikogo, kto mogtby to zrobi¢,
zapytaj w aptece, czy jej
pracownicy mogg ci w tym pomac.

Right Care
Right Place



PRZYCHODNIA GP

Na czym polega ta ustuga

Przychodnie GP s3 otwarte

i dostepne w przypadku probleméw
zdrowia fizycznego i psychicznego -
w zwigzku z pandemig COVID-19
nadal pracujg jednak wedtug
zmienionych zasad.

Jak skorzystac z ustugi

Obecnie przychodnie GP sg
wyjatkowo obcigzone, dlatego zanim
zdecydujesz sie skontaktowac

z lekarzem, zastandw sie, czy mozesz
sobie samodzielnie poradzic¢

z problemem, lub najpierw
skorzystaj z porad zawartych na
stronie NHSinform.scot albo zwré¢
sie o pomoc do lokalnej apteki.

Aby umowi€ sie na wizyte,

w pierwszej kolejnosci zadzwon do
przychodni lub w miare mozliwosci
przeslij zapytanie przez Internet.
Do przychodni nalezy przychodzié
tylko wtedy, gdy masz umoéwionag
wizyte lub nie masz innej
mozliwosci skontaktowania sie

z przychodnia.

Twoj lekarz rodzinny (GP) moze nie
by¢ najwtasciwszg osobg do pomocy
przy wszystkich problemach
zdrowotnych. W przychodni GP
mogg pracowac réwniez inni
specjalisci, np. pielegniarki,
pielegniarki ds. zdrowia
psychicznego, fizjoterapeuci,
terapeuci zajeciowi itd. Kiedy
zadzwonisz do poradni, personel
moze zadac ci ogdlne pytania na

NHSinform.scot/GP

temat twoich potrzeb. Rozmowa
odbedzie sie z zachowaniem petnej
dyskrecji i pomoze skierowac cie do
najbardziej odpowiedniego specjalisty
w zespole. W zaleznosci od potrzeb
klinicznych moze zostac ci
zaproponowana konsultacja
bezposrednia, telefoniczna lub wideo.

W pilnej sytuacji, gdy przychodnia
twojego GP jest zamknieta, a ty
czujesz, ze nie mozesz czekac¢ do
otwarcia, mozesz skorzystac z ustug
dyzurujacego GP, dzwonigc do
NHS 24 pod numer 111.

Wizyty rutynowe

Jesli zostaniesz zaproszony(-a) na
rutynowg wizyte, takg jak badanie
przesiewowe, nalezy koniecznie sie na
niej stawi¢. Wczesne wykrycie raka
moze zapewnic lepsze wyniki
leczenia, dlatego w przypadku
wystgpienia jakichkolwiek
niepokojacych objawow jak
najszybciej skontaktuj sie

z przychodnig GP.

Rejestracja w przychodni GP
Jesli nie jestes jeszcze
zarejestrowany(-a) w przychodni GP,
koniecznie to zréb. Wejdz na strone
www.NHSinform.scot/care-
support-and-rights, wyszukaj
najblizszg przychodnie i pobierz

formularz rejestracyjny.
Right Care
Right Place




POMOC MEDYCZNA W SYTUACJACH
NIECIERPIACYCH ZW1OKI

Mozesz skorzystac z pilnej pomocy medycznej, dzwonigc do NHS 24 pod
numer 111 - przez catg dobe. W nagtych wypadkach nalezy zawsze dzwoni¢
pod numer 999 lub udac¢ sie bezposrednio na oddziat ratunkowy (A&E), lecz
jesli sytuacja, z powodu ktoérej wczedniej udat(a)bys sie do A&E, nie zagraza
zyciu, wowczas nalezy najpierw zadzwoni¢ do NHS 24 pod numer 111.

NHS 24 POD
NUMEREM 111

Na czym polega ta ustuga

NHS 24 pod numerem 111 moze ci
poma&c w uzyskaniu wtasciwej
opieki, jezeli:

+ sadzisz, ze potrzebujesz pomocy
oddziatu ratunkowego (A&E),
ale nie jest to problem
zagrazajacy zyciu,

+ przychodnia twojego GP lub
stomatologa jest zamknieta, a ty
nie mozesz czekac¢ do czasu jej
ponownego otwarcia.

Jak skorzystac z ustugi

Zadzwon do NHS 24 pod numer 111.
Personel infolinii oceni sytuacje
i poinformuje cie o kolejnych krokach.

Jezeli potrzebne bedzie dodatkowe
badanie medyczne, NHS 24 skieruje
cie do najbardziej odpowiedniego
specjalisty. Jezeli personel infolinii
uzna, ze potrzebujesz pomocy
oddziatu ratunkowego (A&E),
zostaniesz poinstruowany(-a), aby
bezposrednio udac sie do A&E lub
skieruje cie do zespotu NHS Board na
dodatkowe badanie. W zaleznosci od

NHSinform.scot/right-care

sytuacji klinicznej moze to wymagac
przeprowadzenia najpierw rozmowy
telefonicznej lub wideokonsultacji.

W razie koniecznosci personel poradni
moze umoéwic dla ciebie wizyte

w szpitalu na konkretng godzine. Jezeli
personel uzna, ze nie musisz korzystac
z pomocy oddziatu ratunkowego (A&E),
pomoze ci uzyskac niezbedng pomoc
mozliwie jak najszybciej,
najbezpieczniej i jak najblizej twojego
miejsca zamieszkania. Mozesz na
przyktad zosta¢ poproszony(-a)

o udanie sie do lokalnego
ambulatorium (Minor Injuries Unit)

z bolesnymi urazami niezagrazajgcymi
zyciu, takimi jak zranienia, niewielkie
oparzenia, zwichniecia i skrecenia.
Uzytkownicy telefonéw
tekstowych i brytyjskiego
jezyka migowego (BSL)

Uzytkownicy telefonéw
tekstowych i ustugi Relay UK

Mozesz zadzwoni¢ do NHS 24 pod
numer 18001 111 lub

NHS inform pod numer

18001 0800 224488. Mozesz rowniez
skorzystac z aplikacji Relay UK:
relayuk.bt.com.

Jezeli postugujesz sie brytyjskim
jezykiem migowym (BSL), mozesz
skorzystac z ustugi ttumaczenia BSL
w trybie wideo ContactSCOTLAND-
BSL, dostepnej przez catg dobe,

7 dni w tygodniu, pod adresem

contactscotland-bsl.org.
Right Care
Right Place




K

A&E/999

Na czym polega ta ustuga

Twoj lokalny oddziat ratunkowy
(A&E) przyjmuje nagte przypadki,
takie jak podejrzenie zawatu serca
lub udaru, ciezkie dusznosci lub
nasilone krwawienia.

Jak skorzystac z ustugi

Jezeli jest to stan nagty, nalezy
zawsze udac sie bezposrednio do
A&E lub zadzwoni¢ pod numer 999.

Nasze oddziaty A&E sg wyjgtkowo
obtozone, dlatego zachecamy
wszystkich do zastanowienia sie,

czy dana wizyta jest konieczna. Jesli
pojedziesz bezposrednio do A&E,

a nie bedzie to najwtasciwsze miejsce
do uzyskania pomocy, personel A&E
najpierw upewni sie, ze jestes$
bezpieczny(-a), a nastepnie skieruje
cie do wtasciwej placéwki medyczne;j.

Jezeli nie wiesz, czy powinienes/
powinnas udac sie do A&E, warto
najpierw wejs¢ na strone
NHSinform.scot. Jezeli sadzisz,
ze musisz udac sie do A&E, ale nie
jest to sytuacja zagrazajaca zyciu,
najpierw zadzwon do NHS 24 pod
numer 111.

NHSinform.scot/right-care

PLANOWA OPIEKA
SZPITALNA (OPIEKA

PLANOWA/PACJENCI
AMBULATORY]JNI)

NHS Scotland nadal leczy pacjentéw
zaleznie od tego, jak pilny jest dany
przypadek.

Jezeli obecnie czekasz na wizyte lub
zabieg, a dojdzie u ciebie do
nasilenia objawow, skontaktuj sie

z zespotem klinicznym szpitala lub
z przychodnia GP.

Pandemia COVID-19 nadal trwa,
dlatego swiadczenie ustug musi
odbywac sie z uwzglednieniem
koniecznosci zachowania kontroli
nad wirusem, dalszej ochrony NHS
oraz ratowania zycia ludzkiego.

Dodatkowe informacje na temat
opieki planowej (Planned Care)

w czasie pandemii mozna znalez¢ na
stronie: NHSinform.scot/
waitingtimes.

Right Care
Right Place



OPIEKA POLOZNICZA

Placowki potoznicze Swiadczg
wysokiej jakosci opieke i wsparcie
rowniez w czasie pandemii. Twoja
potozna porozmawia z tobg

0 wizytach, na ktére powinnas sie
stawi¢, np. na rutynowe badania
USG. Zmianie moze jednak ulec
sposob realizacji niektérych wizyt.
Moga na przyktad odbywac sie

w formie wideokonferencji zamiast
spotkania osobistego.

Twoja potozna na pewno przekaze ci
numery telefonéw, pod ktérymi
uzyskasz pomoc, ale dodatkowe
informacje sg takze dostepne pod
adresami NHSinform.scot/ready-
steady-baby oraz parentclub.scot.

W czasie cigzy powinna$ nadal
przestrzegac otrzymanych porad
dotyczacych zdrowia, a w razie
jakichkolwiek obaw niezwtocznie
skontaktuj sie ze swojg potozna.
W czasie cigzy powinna$ nadal
monitorowac ruchy dziecka

i natychmiast skontaktowac sie ze
sSwojg potozng, jezeli uznasz, ze

dziecko porusza sie mniej niz zwykle.

Nie czekaj z uzyskaniem pomocy do
nastepnego dnia.

NHSinform.scot/ready-steady-baby

Szczepionki

Szczepienia przeciwko COVID-19 sg
zdecydowanie zalecane w czasie
Cigzy. Sq one najlepszg metodg
ochrony przed nieznanymi
zagrozeniami zwigzanymi

z COVID-19 w cigzy zaréwno dla
ciebie, jak i twojego dziecka.
Dodatkowe informacje sg dostepne
na stronie: nhsinform.scot/
covid-19-vaccine.

Grypa jest powazng choroba,
dlatego w czasie pandemii COVID-19
przyjecie bezptatnej szczepionki
przeciwko grypie jest jeszcze
wazniejsze dla zachowania zdrowia
twojego i dziecka. Dodatkowe
informacje sg dostepne na stronie:
nhsinform.scot/flu-vaccine/who-
can-get-the-vaccine/pregnant-
women.

Right Care
Right Place



WSPARCIE W ZAKRESIE
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Na czym polegaja te
ustugi

Oprdcz poradni twojego lekarza
rodzinnego (GP) dostepne sg takze

stuzby ds. zdrowia psychicznego.

Zapewniajg one bezptatng pomoc Jak skorzystac z ustug

w zakresie probleméw takich jak Przychodnia twojego GP jest otwarta

stres, lek, depresja i napady paniki. i chetnie udzieli ci pomocy. Podczas
umawiania sie na wizyte personel moze

Do wielu ustug mozna uzyskac zadac ci kilka pytan na temat twoich

bezposredni dostep, co opisano potrzeb. Pytania zadawane sg

ponizej. Twoja przychodnia GP moze  z zachowaniem petnej poufnosci,

pomac poprzez skierowanie cig do a ich celem jest zapewnienie ci

innych stuzb lub poprzez uméwienie  wiasciwej opieki.
cie na wizyte do najbardziej

odpowiedniego pracownika Wsparcie telefoniczne

przychodni. Skontaktuj sie Jezeli masz trudnosci ze zdrowiem

z przychodnig GP telefonicznie, aby psychicznym lub potrzebujesz wsparcia
porozmawiac o swojej sprawie emocjonalnego, mozesz zadzwoni¢ do:

z zachowaniem dyskrecji.

+ Breathing Space pod numer
0800 83 85 87 - od poniedziatku do
czwartku w godzinach 18-2 w nocy
oraz w weekendy od godz. 18
w pigtek do godz. 6 rano
w poniedziatek. Mozesz takze wejs¢
na strone breathingspace.scot.

+ Jezeli potrzebujesz pilnego wsparcia,
zadzwon do NHS 24 pod numer 111,
czynny przez catg dobe.

Na stronie NHSinform.scot/
mentalhealth znajdziesz pomocne
materiaty na temat zdrowia
psychicznego - porady, informacje

i wsparcie lokalne. Mozesz takze wejs¢
na strone clearyourhead.scot, na
ktérej znajdziesz praktyczne porady

i wskazowki, jak zadbac o swoje
samopoczucie psychiczne.

NHSinform.scot/mentalhealth



STOMATOLOG

Na czym polega ta ustuga

Jezeli boli cie zab lub masz problem
z jama ustng, ktory chciat(a)bys

z kims skonsultowa¢, skontaktuj sie
ze swoim stomatologiem. Dotyczy to
takze urazéw jamy ustnej

i niegojgcych sie owrzodzen.

Jak skorzysta¢ z ustugi

Opieka stomatologiczna wcigz wraca
do normalnosci, a w lokalnych
gabinetach zostanie wprowadzonych
szereg $rodkdéw bezpieczenstwa
zwigzanych z pandemia COVID-19,
ktore pozwolg im na swiadczenie
bardziej rutynowej opieki i zapewnig
lepszy dostep do dzieciecej opieki
stomatologiczne;.

Na przyktad moze z tobg zosta¢
najpierw przeprowadzony wywiad
telefoniczny pod katem COVID-19

i innych infekcji uktadu oddechowego.

Wizyty pacjentéw z infekcjami uktadu
oddechowego zostang zwykle
przetozone na termin, ktéry pozwoli
ich przyja¢ w warunkach scistej
kontroli zakazenh.

W razie pilnego problemu
stomatologicznego w godzinach,
w ktoérych gabinet twojego
stomatologa jest nieczynny, mozesz
skontaktowac sie z NHS 24 pod
numerem telefonu 111. Jezeli nie
jestes jeszcze zarejestrowany(-a)

u stomatologa, powinienes/
powinnas zadzwoni¢ na regionalng
infolinie stomatologiczng. Numer
infolinii znajdziesz pod adresem
NHSinform. scot/dental - w sekgcji
~Accessing emergency dental care”
(dyzur stomatologiczny).

NHSinform.scot/dental | NHSinform.scot/optometry

OPTOMETRYSTA

Na czym polega ta ustuga

W razie problemdw ze wzrokiem
nalezy zawsze w pierwszej kolejnosci
skontaktowac sie z optometrystg
(optykiem). Optometrysci, ktérzy s
wysoce wykwalifikowanymi
klinicystami, poradzg sobie

z wiekszoscig problemoéw z oczami

i wzrokiem. Jesli gabinet twojego
optometrysty jest zamkniety,

a martwisz sie o swoéj wzrok,
zadzwon do NHS 24 bezptatnie pod
numer 111.

Wszyscy mieszkancy Wielkiej Brytanii
mogg skorzystac z bezptatnych badan
wzroku oferowanych przez NHS.
Warto regularnie bada¢ oczy, nawet
jezeli nie martwisz sie o wzrok,
poniewaz pozwoli to wczesnie wykry¢
choroby oczu oraz oznaki innych
probleméw zdrowotnych. Twoj
optometrysta moze w razie potrzeby
skierowac cie do innego specjalisty.
Jak skorzystac z ustugi

Aby uméwic sie na wizyte, zadzwon
lub napisz e-mail do optometrysty
albo postgp zgodnie z instrukcjami
podanymi na jego stronie
internetowe].

Jezeli nie mozesz wyj$¢ z domu
samodzielnie z powodu choroby lub
niepetnosprawnosci, mozesz
skorzystac z wizyty domowej.
Skontaktuj sie z gabinetem
optometrysty, aby uzyska¢ pomoc

w jej umoéwieniu.

Dodatkowe informacje na temat
zdrowia oczu i opieki okulistycznej
znajdziesz na stronie Eyes.Scot.

Right Care
Right Place




OPIEKA SPOLECZNA

Opieka spoteczna zapewnia osobistg
i praktyczng pomoc dzieciom,
mtodziezy i dorostym, ktorzy
potrzebujg dodatkowego wsparcia,
a takze opiekunom pracujgcym
nieodptatnie i za wynagrodzeniem.

Opieka spoteczna w Szkocji jest
Swiadczona przez lokalne
Partnerstwa na rzecz Zdrowia

i Opieki Spotecznej (Health and Social
Care Partnerships) w wymiarze
okreslonym przez potrzebujgcego.
Partnerstwa zostaty powotane w celu
zapewnienia kazdej osobie
informacji niezbednych do uzyskania
wiekszego wyboru i kontroli nad
otrzymywanym wsparciem.

Care Information Scotland
careinfoscotland.scot zapewnia
szereg informacji i porad na temat
ustug opiekunczych oraz dostepu do
nich. Organizacja obstuguje takze
linie telefoniczng i czat do kontaktu
pod numerem 0800 011 3200.

Jesli pomagasz w opiece nad
znajomym, krewnym lub sasiadem,
odwiedz strone Care Information
Scotland, na ktorej znajdziesz
informacje na temat uprawnien

i wsparcia dostepnego dla
pracujgcych nieodptatnie opiekundw,
a takze dane kontaktowe lokalnego
centrum dla opiekunéw.

NHSinform.scot/right-care

Living Made Easy
livingmadeeasy.org.uk jest witryng
informacyjng stworzong przez DLF,
organizacje charytatywng, ktdra
dziatata wczesniej jako Fundacja na
rzecz Zycia z Niepetnosprawnoscia
(Disabled Living Foundation). Strona
zostata opracowana przez zespot
terapeutow zajeciowych DLF i zawiera
bezptatne, bezstronne porady dla
kazdego,

kto poszukuje rozwigzan,
akcesoriéw udogodnien i pomocy
utatwiajgcych zycie.

AskSara

Strona internetowa AskSARA pod
adresem livingmadeeasy.org.uk jest
przydatnym przewodnikiem dla oséb
poszukujgcych informacji o tym,
jakiego rodzaju sprzet moze by¢ dla
nich przydatny. Internetowe narzedzie
do samooceny generuje
spersonalizowany raport zawierajacy
szczego6towe informacje o tym,

jaki sprzet moze ci sie przydac,

a w razie potrzeby moze skierowac
cie do innych instytucji. Strona
zawiera réwniez linki do okoto

60 000 produktéw, ktére mozna
kupi¢ samodzielnie.

Osoby w podeszitym wieku moga
réwniez zadzwonic¢ na bezptatna
infolinie Age Scotland pod numer
0800 12 44 222, ktéra zapewnia
informacje, porady i mozliwos¢
porozmawiania z przyjazng osoba.
Jest ona dostepna od poniedziatku do

piatku w godzinach 9-17.
Right Place




COVID-19 - JAK CHRONIC SIEBIE I INNYCH

Test & Protect:

Jezeli masz objawy COVID-19 ze strony
uktadu oddechowego lub inne (goraczka,
utrata smaku lub wechu), ty i twoje
gospodarstwo domowe musicie
natychmiast rozpoczac izolacje

i niezwtocznie zarezerwowac test PCR na
stronie NHSinform.scot/test-and-
protect lub pod numerem

0800 028 2816. Nie czekaj ze
zgtoszeniem sie na test, az twoje objawy
ulegna poprawie, a jesli potrzebujesz
pomocy w zarezerwowaniu testu,
zadzwon pod numer 0300 303 2713.

Informacje o samoizolacji:

Jezeli otrzymasz dodatni wynik testu,
musisz pozosta¢ w domu przez 10 dni (lub
dtuzej, jezeli utrzymuije sie u ciebie
goraczka). Skontaktuje sie z tobg zespét
zajmujacy sie rejestrowaniem kontaktéw
0s6b zakazonych, aby méc zidentyfikowac
osoby, z ktérymi miate$(-as) kontakt.

Wymagania dotyczace izolacji cztonkow
gospodarstwa domowego i oséb, ktére
miaty bliski kontakt z pacjentami

z dodatnim wynikiem testu na COVID-19,
bedga zalezaty od ich wieku i stanu
zaszczepienia. Zespot rejestrujacy
kontakty oséb zakazonych udzieli ci
porady w tym zakresie. Wskazowki
mozesz rowniez znalez¢ na stronie
NHSinform.scot.

Jezeli objawy ulegna nasileniu lub beda
trwaty dtuzej niz 10 dni, zadzwon do
NHS 24 pod numer 111. Jezeli masz
goraczke przez ponad 10 dni, izolacja
powinna trwac jeszcze przez 48 godzin
po jej ustgpieniu. Inne objawy, takie jak
kaszel czy brak smaku lub wechu, moga
utrzymywac sie dtuzej niz przez okres
10-dniowej izolacji, nie wymagajg jednak
jej wydtuzenia.

Wsparcie podczas samoizolacji:

Jezeli zostaniesz poproszony(-a)

0 rozpoczecie samoizolacji i bedziesz
potrzebowat(a) pomocy, mozesz
zadzwoni¢ na krajowg infolinie
pomocowa National Assistance Helpline
(0800 111 4000) lub na telefon tekstowy
(0800 111 4114) od poniedziatku do
piatku w godzinach 9-17. Na infolinii
otrzymasz takze informacje na temat
zapomogi z tytutu samoizolacji
(Self-Isolation Support Grant)

w wysokosci 500 GBP, przeznaczonej dla
0s6b pracujacych otrzymujacych zasitki
z tytutu niskich dochodéw.

Aplikacja Protect Scotland:
Pobierz bezptatna aplikacje Protect
Scotland ze strony protect.scot. Zajmie
to jedynie kilka minut, a pomoze

w $ledzeniu kontaktéw z nosicielami

i szybszym przerwaniu fancuchéw
rozprzestrzeniania sie zakazen.

Informacje o COVID-19 znajdziesz na
stronie NHSinform.scot/coronavirus

ZACHOWA] CIERPLIWOSC,
BADZ UPRZEJMY(-A)

Pracownicy stuzby zdrowia i opieki
spotecznej pracujg bez wytchnienia,
aby zapewni¢ nam opieke mimo
dodatkowej presji zwigzanej

z pandemia. Dziekujemy ci za
cierpliwos¢ i wsparcie w okresie
wzmozonego zapotrzebowania na
nasze ustugi. Cho¢ personel NHS
doktada wszelkich staran, by nies¢
pomoc, nadal spotyka sie

z wrogoscig niektérych ludzi.
Przemoc i agresja nie beda
tolerowane i nie przyspiesza
niczyjej opieki.

Wejdz na strone gov.scot/right-care, aby otrzymac te broszure
w dodatkowych jezykach i formatach, lub wyslij pismo do:
Scottish Government, St Andrew’s House, Regent Road,
Edinburgh EH1 3DG, podajqgc w tytule ,Right care”

(witasciwa opieka).
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