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ZALECENIA I WAZNE INFORMACJE
DOTYCZACE KWARANTANNY DOMOWE]

Kwarantanna domowa, podobnie jak aktualne ograniczenie kontaktéw, jest srodkiem
ochronnym zarzadzanym w celu zahamowania rozprzestrzeniania sie nowego
koronawirusa (SARS-CoV-2). W tej broszurze znajdziesz wazne wskazéwki, ktérych

nalezy przestrzega¢ podczas zarzadzonej kwarantanny.

Kiedy i dlaczego zarzadzana jest kwarantanna domowa?

Kwarantanna domowa moze by¢ zarzadzona przez urzad ds. zdro-
wia w przypadkach tak zwanego uzasadnionego podejrzenia,
jezeli istnieje wysokie ryzyko, ze dana osoba zostata zarazona.

Z reguty dzieje sie tak wtedy, gdy w ciggu ostatnich dwoch tygo-
dni osoba ta miata bliski kontakt z osoba chora z potwierdzong
laboratoryjnie diagnoza COVID-19. Naprawde bliski kontakt
oznacza, ze w okresie, kiedy osoba chora zarazata, przez co naj-
mniej 15 minut rozmawiato sie z nig lub znajdowato w zasiegu
jej kichnie¢ lub kaszlu.

W przypadku takich oséb z bliskiego kontaktu nalezy liczy¢ sie
z tym, Zze ulegty one zarazeniu i mogg rozprzestrzeniaé nowego
koronawirusa. Moze tak by¢ nawet, jezeli (jeszcze) nie wykazuje sie
zadnych objawéw choroby. Z tego wzgledu moze zostac zarzadzona
kwarantanna domowa w celu zapobiegania rozprzestrzenianiu sie
zarazka. Czas trwania tego $rodka wynosi aktualnie 14 dni. Jest to
okres pomiedzy mozliwym zakazeniem sie koronawirusem, a wysta-
pieniem objawéw choroby.

Nie trzeba poddawac sie na kwarantannie, jezeli w ciggu ostatnich
dwéch tygodni jedynie byto sie w tym samym pomieszczeniu z osoba
chorg z diagnoza COVID-19 (bez bliskiego kontaktu) lub przeby-
wato sie na obszarze z rosnaca liczbg przypadkéw COVID-19.

Do czego jestes zobowigzany podczas
kwarantanny domowej?

» Przestrzegaj wskazéwek urzedu ds. zdrowia.
» Nie opuszczaj swojego mieszkania.
» Nie przyjmuj odwiedzin.

» Dwa razy dziennie mierz temperature ciata i prowadz dziennik
ewentualnych objawéw choroby. Notuj, z kim miate$ kontakt
osobisty.

» Urzad ds. zdrowia regularnie bedzie dowiadywat sie o twdj
stan zdrowia.
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Skontaktuj sie niezwtocznie ze swoim

n urzedem ds. zdrowia, gdy wystapi goragczka,
kaszel, trudnosci w oddychaniu lub poczucie
ciezkiej choroby.

Najwazniejsze zalecenia higieniczne:

Przy pomocy prostych srodkéw mozesz poméc
w ochronie siebie i bliskich przed chorobami
zakaznymi.

)
Kichaj lub kastaj

w zgiecie ramienia
lub w chusteczke

Trzymaj dtonie
z dala od twarzy

Utrzymuj wystarczajacy dystans
do os6b, ktére maja kaszel,
katar lub gorgczke

Unikaj dotykania
(np. uScisku dtoni lub objec)

L1 Myj regularnie i wystarczajgco

dtugo (przez min. 20 sekund)
rece wodg i mydtem
—
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Jakich zalecen higienicznych powinienes przestrzegac?
Niebezpieczefistwo zarazenia nowym koronawirusem istnieje dla
ludzi przebywajacych w poblizu osoby zakazonej. W celu ochrony
przed rozprzestrzenianiem zarazkéw zardéwno Ty sam, jak i czton-
kowie Twojego gospodarstwa domowego powinniscie przestrzegac
regut higieny, jakie zaleci Wam urzad ds. zdrowia. Sg one nastepu-
jace:

» Oile to mozliwe, przebywaj w innych pomieszczeniach niz inni
cztonkowie gospodarstwa domowego lub korzystaj z pomiesz-
czef, na przyktad do spozywania positkdw, w miare mozliwosci
w innym czasie.

» Unikaj bliskich kontaktow cielesnych i utrzymuj od innych oséb
odstep co najmniej 1,5 metra.

» Regularnie wietrz kuchnie, tazienke oraz pokéj dzienny i sypial-
nie.

» Nie uzywaj przedmiotéw gospodarstwa domowego, takich jak
naczynia i bielizna, wspélnie z innymi osobami bez uprzed-
niego zwyktego wyczyszczenia tych przedmiotow.

» Powierzchnie i przedmioty, ktérych dotykasz, powinny by¢
regularnie czyszczone domowymi Srodkami czyszczacymi.

» Ty iinne osoby w Twoim gospodarstwie domowym powinny
regularnie, doktadnie myc rece mydtem przez co najmniej 20
sekund.

» Rekoma nie nalezy dotyka¢ twarzy, w szczeg6lnosci ust, oczu i
nosa.

> Przestrzegaj zasad kastania i kichania. Podczas kastania i
kichania zachowuj jak najwieksza odlegtos¢ od innych oséb,
najlepiej odwracajgc sie przy tym od nich. Kichaj lub kastaj w
zgiecie ramienia lub w jednorazowg chusteczke, ktérg nastep-
nie wyrzué. Potem, a takze po czyszczeniu nosa, umyj doktad-
nie rece.

Co robic w przypadku zachorowania?

» Jezeli czujesz sie chory lub pojawia sie u Ciebie objawy cho-
roby takie jak goraczka, kaszel, trudnosci w oddychaniu i
poczucie ciezkiej choroby, niezwtocznie poinformuj urzad
ds. zdrowia.

» Jezeli z powodu innej lub juz istniejacej choroby potrzebu-
jesz lekarstw lub opieki medycznej skontaktuj sie telefonicz-
nie ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu lub odpowied-
nim lekarzem specjalista.
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» W nagtych przypadkach zadzwoii na numer telefonu 116117
(nagta pomoc lekarska). Podczas rozmowy telefonicznej
koniecznie poinformuj o swojej kwarantannie domowej.
Z numeru alarmowego 112 lub innej stuzby ratunkowej
nalezy korzystac tylko do ostrych nagtych przypadkéw (np.
dusznosci).

Gdzie znajdziesz wsparcie podczas
kwarantanny domowej?

» Popros cztonkéw rodziny, przyjaciét lub sgsiadéow o zaopatry-
wanie Cie w artykuty spozywcze, lekarstwa i inne przedmioty
codziennego uzytku. Najlepiej pozostawiaé zakupy przed Two-
imi drzwiami.

» Takze positki zamawiane u dostawcy, podobnie jak paczki z
handlu wysytkowego, powinny by¢ pozostawiane przed

drzwiami.

> Jezeli masz psa, niech jego wyprowadzanie przejmg znajomi
lub cztonkowie rodziny.

» Jezeli masz problemy z zaopatrzeniem, powiedz o tym swojemu
urzedowi ds. zdrowia lub zadzwon do swojej gminy i zapytaj o
mozliwosci wsparcia.

Jak mozesz zmniejszyc obcigzenia dla siebie

i swojego dziecka?

» Kwarantanna moze by¢ bardzo obcigzajgca dla Ciebie oraz dla
dzieci mieszkajacych z Toba w gospodarstwie domowym. Wyja-
$nij swojemu dziecku sytuacje odpowiednio do wieku. Traktuj
powaznie mozliwe obawy. W kontakcie z dzieckiem staraj sie
zachowywact uspokajajgco i przekonujgco.

» Pomocny jest staty plan dnia: W miare mozliwosci dbaj o state
pory wstawania, jedzenia i spania oraz czas nauki szkolnej i
innych form ksztatcenia wtgcznie z przerwami.

» Dbaj o dobér mediéw o formacie dzieciecym i mtodziezowym,
umozliwiajacy odpowiedzi na pytania zgodne z wiekiem. Przy-
ktady odpowiednich ofert to: “Kakadu“ (Deutschlandfunk),
,Sendung mit der Maus“ (WDR), ,LOGO*“ (ZDF), ,Die Politik-
stunde” (Bundeszentrale fiir politische Bildung) lub ,Schule
daheim“ (ARD-alpha).

» Wprawdzie Ty i Twoje dzieci nie mozecie mie¢ bezposrednich
kontaktéw z osobami spoza Waszego gospodarstwa domowego,
jednak w miare mozliwosci pielegnuj swoje relacje spoteczne.

Bundesamt Bundeszentrale
fir Bevolkerungsschutz fr

und Katastrophenhilfe gesundhettiche
ufkldrung

®



Pozostawaj na przyktad w kontakcie telefonicznym i za posred-
nictwem innych mediéw z cztonkami rodziny i przyjaciétmi.
Umozliw to réwniez swojemu dziecku.

Staraj sie dba¢ o aktywnos¢ fizyczna. W Internecie znajdziesz
wiele pomystéw na gimnastyke w domu lub na odpowiednie dla
dzieci zabawy ruchowe we wtasnym mieszkaniu lub w ogrodzie,
jezeli go posiadasz.

Nie krepuj sie w razie potrzeby korzystac takze z ofert telefo-
nicznych, takich jak telefoniczne duszpasterstwo lub inne
stuzby kryzysowe.

W wielu miejscach utworzono gorace linie oferujace doradztwo
w kwestiach dotyczacych wspétzycia w rodzinie. Poszukaj
informacji na ten temat na stronie internetowej swojej gminy
lub swojego miasta.

Jakie przepisy prawa obowiazujg w odniesieniu
do kwarantanny domowej?

>

Zarzadzenie kwarantanny domowej w Niemczech jest uregulo-
wane w Ustawie w sprawie ochrony przed infekcjami (IfSG) i
jest dokonywane przez urzad ds. zdrowia.

Osoby pracujace, ktére z powodu zarzadzonej kwarantanny
utracg dochody, maja prawo do odszkodowania finansowego.
W przypadku pytad prosze zwréci¢ sie do swojego urzedu ds.
zdrowia.

Prosze zwrdci¢ uwage: Naruszenia zarzadzonej kwarantanny

moga by¢ ukarane karg pieniezng lub karg pozbawienia wolno-
Sci.
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Gdzie znajdziesz wiecej aktualnych i
wiarygodnych informacji?

Informacje na temat nowego koronawirusa i mozliwosci
ochrony znajdziesz w Federalnej Centrali Oswiaty Zdro-
wotnej (BZgA) pod adresem
https://www.infektionsschutz.de/

coronavirus-sars-cov-2.html

Odpowiedzi na czeste pytania zwigzane z prawem pracy
dotyczace nowego koronawirusa udziela Federalne Mini-
sterstwo Pracy i Spraw Spotecznych (BMAS) pod adresem
https://www.bmas.de/DE/Presse/Meldungen/2020/coro-

na-virus-arbeitsrechtliche-auswirkungen.html

Aktualng ocene ryzyka i szczegdotowe (specjalistyczne)
informacje zapewnia Instytut im. Roberta Kocha (RKI) pod
adresem

https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/
Neuartiges_Coronavirus/nCoV.html

Wiecej informacji dla mieszkancow na temat kwarantanny
mozna pobrat ze stron internetowych Federalnego Urzedu
Ochrony Ludnosci i Pomocy w Katastrofach (BBK) pod
adresem

Wskaz6éwki dotyczace kwarantanny domowej

COVID-19: Wskazéwki dla rodzicéw

Twoja lokalna osoba do kontaktu

Telefon
Telefaks

E-mail
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