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COVID-19: instrukcje dotyczace kwarantanny

Co nalezy zrobi¢, jesli mieli Panstwo bliski kontakt z osoba, ktéra uzyskata
pozytywny wynik testu na obecnos¢ nowego koronawirusa (SARS-CoV-2) albo
wjezdzajg do Szwajcarii z kraju lub obszaru o podwyzszonym ryzyku zakazenia

Obowigzuje od 03.08.2020

Mieli Panstwo bliski kontakt z osobg zakazong nowym koronawirusem, ktérej choroba zostata
potwierdzona badaniem laboratoryjnym. Bliski kontakt oznacza, ze przebywali Panstwo w poblizu
(odlegtos¢ ponizej 1,5 metra) zakazonej osoby przez ponad 15 minut bez stosowania srodkéw
ochrony (maseczka higieniczna lub bariera fizyczna jak ostona z pleksi). Jesli podczas kontaktu
osoba ta zarazata', muszg Panstwo odby¢ 10-dniowag kwarantanne domowa. Skontaktuje sie z
Panstwem przedstawiciel wiasciwych stuzb kantonu i udzieli dalszych informacji oraz instrukciji.

Wjezdzajg Panstwo do Szwajcarii, po tym jak w ciggu ostatnich 14 dni przebywali Panstwo w
kraju lub na obszarze o podwyzszonym ryzyku zakazenia. Niezwlocznie po przyjezdzie majg
Panstwo obowigzek udac sie bezposrednig drogg do swojego mieszkania lub innego
odpowiedniego miejsca zakwaterowania. Muszg Panhstwo pozosta¢ w tym miejscu przez 10 dni od
przyjazdu (kwarantanna) i w ciggu dwoch dni zgtosi¢ sie do wlasciwego organu kantonalnego (patrz
lista z danymi kontaktowymi organéw kantonalnych na stronie www.bag.admin.ch/einreise). Nalezy
postepowac zgodnie z instrukcjami tego organu.

Kwarantanna pozwala zapobiec przenoszeniu wirusa na inne osoby we wspdélnym gospodarstwie
domowym i poza nim. W tym czasie mogg Panhstwo zarazac inne osoby. Kwarantanna znaczgco
przyczynia sie do ochrony os6b z grupy podwyzszonego ryzyka? i spowolnienia rozprzestrzeniania sie
wirusa.

Niniejsza instrukcja wskazuje, jakie Srodki ostroznosci trzeba podjg¢ podczas kwarantanny, aby
zapobiec przenoszeniu sie wirusa.

Wszystkie wazne informacje o nowym koronawirusie mozna znalez¢ na stronie internetowej
www.bag.admin.ch/neues-coronavirus (w jezyku niemieckim, francuskim, wtoskim i angielskim).

Arkusz informacyjny w Panstwa jezyku znajduje sie na stronie www.bag.admin.ch/neues-coronavirus-
downloads.

Izolacja spoteczna i zawodowa

e Nalezy pozosta¢ w domu lub odpowiednim miejscu zakwaterowania przez 10 dni (od daty
ostatniego kontaktu z osobg zakazong lub daty Panstwa wjazdu do kraju).

e Nalezy unika¢ wszelkich kontaktéw z innymi osobami. Wyjgtek stanowig osoby, ktére réwniez
podlegajg kwarantannie i mieszkajg w tym samym gospodarstwie domowym.

e Nalezy przestrzegaé¢ zasad higieny i zalecen dotyczacych postepowania, zawartych w kampanii
»1ak sie chronimy”: www.bag.admin.ch/so-schuetzen-wir-uns.

e Ujemny wynik testu PCR nie skraca czasu trwania kwarantanny (10 dni).

Jesli mieszkajg Panstwo z chorg osobg we wspélnym gospodarstwie domowym

' Osoba zakazona zaraza w czasie, gdy ma objawy zakazenia oraz juz 48 godzin przed pojawieniem sie tych objawow.

2 Osoby powyzej 65 roku zycia oraz osoby doroste cierpigce na nadcisnienie tetnicze, cukrzyce, choroby uktadu krgzenia,
przewlekte choroby uktadu oddechowego, nowotwory lub choroby i terapie ostabiajgce uktad odpornosciowy, otytos¢ IlI
stopnia (chorobliwa, BMI >40 kg/m2)
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e Osoba chora przebywa sama w osobnym pokoju za zamknietymi drzwiami i spozywa positki w
swoim pokoju (patrz Instrukcje dotyczace izolaciji).

e Jesli osoba chora musi opusci¢ swoj pokdj, nalezy zachowac od niej dystans 1.5 metrow.

e Nalezy unika¢ wszelkich wizyt i kontaktéw.

e Zywno$c¢ i inne niezbedne produkty, takie jak np. leki powinni dostarczaé¢ pod drzwi cztonkowie
rodziny, przyjaciele lub firma kurierska.

e Nalezy regularnie myc rece.

¢ Nie nalezy uzywac tych samych elementéw wyposazenia gospodarstwa domowego, takich jak
naczynia, szklanki, kubki czy przybory kuchenne. Po uzyciu nalezy umy¢ takie przedmioty w
zmywarce lub doktadnie wodg i mydtem.

e Nie nalezy uzywac tych samych recznikéw i bielizny poscielowej. Ubrania, bielizne poscielowq i
reczniki nalezy regularnie pra¢ w pralce.

» W okresie kwarantanny osoby z grupy wysokiego ryzyka powinny by¢ w miare mozliwo$ci
oddzielone od innych 0s6b.

Jesli mieszkaja Panstwo sami
e Zywnosc i inne niezbedne produkty, takie jak np. leki powinni dostarcza¢ pod drzwi cztonkowie

rodziny, przyjaciele lub firma kurierska.

Jesli mieszkajg Panstwo w jednym gospodarstwie domowym z innymi osobami, ale nie z osoba

chora
e Nalezy przebywac¢ w pokoju samemu, za zamknietymi drzwiami i spozywac positki w swoim
pokoju.

e Nalezy unika¢ wszelkich wizyt i kontaktéw oraz wychodzi¢ z pokoju tylko, jesli to konieczne.

e Jesli muszg Panhstwo opusci¢ swoj pokdj, nalezy zachowaé odlegtosé 1.5 metréw od innych oséb
w gospodarstwie domowym.

e Nalezy regularnie my¢ rece.

e Nalezy korzystac z wlasnej tazienki. Jesli nie ma takiej mozliwosci, to po kazdym uzyciu nalezy
umy¢ wspdlne urzadzenia sanitarne (prysznic, toaleta, umywalka) dostepnym w handlu srodkiem
czyszczgcym.

e Nie nalezy uzywaé¢ wraz z innymi osobami tych samych elementéw wyposazenia gospodarstwa
domowego, takich jak naczynia, szklanki, kubki czy przybory kuchenne. Po uzyciu nalezy umy¢
takie przedmioty w zmywarce lub doktadnie wodg i mydtem.

e Nie nalezy uzywa¢ wspdlnie z innymi tych samych recznikow i bielizny poscielowej. Ubrania,
bielizne poscielowg i reczniki nalezy regularnie pra¢ w pralce.

Jesli musza Panstwo wyjsé z domu (z powodu wizyty u lekarza):

¢ Nalezy zalozy¢ maseczke higieniczng. Jesli maseczka nie jest dostepna, nalezy zachowac
dystans co najmniej 2 metréw od innych oséb.

e Nalezy unikaé publicznych srodkéw komunikacji. Jesli pozwala na to stan zdrowia, nalezy
wykorzysta¢ wlasny samochod lub rower, iS¢ pieszo lub wezwaé taksowke.

Prawidlowe stosowanie maseczki higienicznej?

e Przed zatozeniem maseczki nalezy umyc¢ rece wodg i mydtem lub srodkiem dezynfekcyjnym.

e Ostroznie zatozy¢ maseczke higieniczng, tak aby zakrywata nos i usta, a nastepnie dociggna¢ ja w
taki sposéb, aby $cisle przylegata do twarzy.

¢ Po zatozeniu maseczki nie nalezy jej juz dotykaé. Po kazdym dotknieciu zuzytej maseczki
higienicznej, np. podczas jej zdejmowania, nalezy umyc¢ rece wodg z mydtem lub srodkiem
dezynfekcyjnym.

e Maseczke higieniczng mozna nosi¢ przez maksymalnie 4 godziny.

e Jednorazowych maseczek higienicznych nie wolno uzywaé ponownie.

e Jednorazowe maseczki higieniczne nalezy wyrzucac natychmiast po uzyciu.

Monitorowanie swojego stanu zdrowia

3 Film ,Prawidtowe stosowanie maseczki higienicznej”: https://youtu.be/GNkQKutS8cg
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e Nalezy obserwowac swdj stan zdrowia: zte samopoczucie, zmeczenie, gorgczka, uczucie
goraczki, kaszel, bél gardta, dusznosci oraz nagta utrata wechu i/lub smaku mogg byé oznakami
zakazenia nowym koronawirusem.

Jesli wystagpia objawy

e Nalezy poddac¢ sie izolacji i postepowaé zgodnie z instrukcjg dotyczacy izolacji. Arkusz
informacyjny w Panstwa jezyku znajduje sie na stronie www.bag.admin.ch/neues-coronavirus-
downloads.

e Nalezy przeprowadzi¢ wywiad dotyczacy koronawirusa dostepny na stronie internetowej
Federalnego Urzedu Zdrowia Publicznego (BAG) i w razie potrzeby wykona¢ test na obecnos¢
koronawirusa. Na stronie internetowej kantonu Vaud, pod adresem
https://coronavirus.unisante.ch/evaluation, dostepny jest wywiad dotyczacy koronawirusa w 8
kolejnych jezykach.

e Nalezy niezwtocznie skontaktowac sie telefonicznie z lekarzem i powiedzieé, ze zgodnie z
zaleceniami stuzb medycznych kantonu przebywali Panstwo na kwarantannie i Zze majg Panstwo
objawy. Jesli nalezg Panstwo do grupy podwyzszonego ryzyka, nalezy od razu poinformowac o
tym lekarza przez telefon.

Kontakty spoteczne podczas kwarantanny

o Nawet jesli muszg Panstwo odby¢ kwarantanne, nie oznacza to, ze trzeba zrezygnowac z
wszelkich kontaktéw towarzyskich: warto utrzymywacé kontakt z przyjaciétmi i rodzing przez
telefon, Skype itp. Warto rozmawiaé o swoich przezyciach, myslach i uczuciach.

e Jesli to nie wystarczy lub nie ma takiej mozliwosci: w razie pojawienia sie zmartwien, lekow i
probleméw nalezy zadzwoni¢ pod numer 143 (,Dargebotene Hand”). Pod tym bezptatnym
numerem przez catg dobe mozna porozmawia¢ z konsultantem.

e Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem www.dureschnufe.ch / http://www.santepsy.ch /
www.salutepsi.ch

Mycie rak*

e Zarowno Panstwo, jak i osoby w Panstwa otoczeniu muszg regularnie my¢ rece wodg i mydtem
przez co najmniej 20 sekund. Jesli woda i mydto nie sg dostepne, nalezy my¢ rece srodkiem
dezynfekcyjnym, wcierajgc ptyn we wszystkie powierzchnie dtoni do momentu, az bedg suche.
Mydta i wody nalezy uzywac przede wszystkim wtedy, gdy rece sg wyraznie brudne.

e W szczegdlnosci przed przygotowaniem positkow i po ich przygotowaniu, przed jedzeniem i po
jedzeniu, po skorzystaniu z toalety i zawsze, gdy rece sg wyraznie brudne.

Zakonczenie kwarantanny

e Jesli po uptywie 10 dni nie pojawig sie zadne objawy, to po uzgodnieniu z wlasciwymi stuzbami
kantonu mozna zakonczy¢ kwarantanne i wyjs¢ z domu.

e Nadal nalezy jednak przestrzegac zasad higieny i zalecen dotyczgcych postepowania zawartych
w kampanii ,Tak sie chronimy”: www.bag.admin.ch/so-schuetzen-wir-uns.

e Nadal nalezy monitorowaé swdj stan zdrowia. Moze sie zdarzy¢, ze pierwsze objawy pojawig sie
pdznie;.

Odszkodowanie za utrate dochodéw w zwigzku ze sSrodkami przeciwko koronawirusowi

e Informacje na ten temat mozna znalez¢ na stronie internetowej Federalnego Urzedu ds.
Ubezpieczen Spotecznych (BSV) (www.bsv.admin.ch > Coronavirus: Massnahmen fir
Unternehmen, Arbeithehmende, Selbstédndigerwerbende und Versicherte > Entschadigung fur
Erwerbsausfall > Fragen und Antworten > Entschadigung fir Personen wegen einer
Quarantanemassnahme).

4 Film — prawidtowe mycie rak: https://youtu.be/qw2Ztu0HOYY
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