Najwazniejsze informacje dla lokalnych spotecznosci
dotyczace bezpieczenstwa podczas pandemii koronawirusa

Twoje zdrowie stanowi dla nas priorytet, dlatego stosowanie sie do rzgdowych zalecen,
by zachowac bezpieczenstwo, jest tak wazne. Zostarn w domu, by chroni¢ siebie i innych.

Wychodzgc z domu i ignorujgc zalecenia, ryzykujesz zarazenie wirusem innych
cztonkow Twojego gospodarstwa domowego, szczegdlnie tych juz chorych lub
majgcych obnizong odpornos¢. Zarazenie wirusem moze przebiegac bez zadnych
objawéw, a w tym czasie mozesz zarazaé nim innych.

Ograniczenia wprowadzono, aby chroni¢ wszystkich.
Wszyscy musimy zosta¢ w domach i stosowa¢ sie do nastepujacych zalecen:

. Wychodzi¢ z domu tylko po niezbedne zakupy, w zwigzku z potrzebami
medycznymi lub aby raz dziennie uprawia¢ sport.

. Nie wolno odwiedzac innych oséb w domach ani spotykac sie towarzysko
poza swoim domem.

. Nie wolno przebywaé poza domem w towarzystwie oséb, ktore nie nalezg do
Twojego gospodarstwa domowego.

. Jezeli Zle sie czujesz (masz gorgczke i/lub kaszel) musisz poddac sie

kwarantannie (odizolowac sie) przez 7 dni, zas cztonkowie Twojego
gospodarstwa domowego przez 14 dni, nawet jesli nic im nie dolega (w tym
czasie obowigzuje catkowity zakaz kontaktow ze Swiatem zewnetrznym).
W przypadku pogorszenia sie objawow, nalezy sprawdzic¢ strone NHS 111
w internecie: www.111.nhs.uk.

. Podréze do pracy i z pracy dozwolone sg tylko w przypadku pracownikow
kluczowych. Pracownicy kluczowi to personel pierwszej linii, czyli pracownicy
stuzby zdrowia, nauczyciele, pracownicy dostawcéw zywnosci.

Aby zadbaé o zdrowie:

. Zachowuj odlegtos¢ 2 metréw od kazdej osoby spoza Twojego gospodarstwa
domowego.

. Regularnie myj rece przez 20 sekund, zwtaszcza, jesli przebywates/-as
na zewnatrz.

. Unikaj dotykania twarzy, oczu, nosa i ust, jesli masz niemyte rece.

. Postaraj sie ¢wiczy¢ w domu oraz zadbaj o swoj umyst, rozwijajgc

zainteresowania takie jak gotowanie, czytanie, puzzle, rozmowy z
rodzing i znajomymi przez telefon czy kursy online.

W przypadku oséb szczegélnie narazonych konieczne sg dodatkowe srodki
ostroznosci. Obejmuje to osoby cierpigce na choroby przewlekte, ktdére otrzymaty
w tej sprawie rzgdowe pismo.

Osoby nalezgce do tej grupy powinny samodzielnie izolowac¢ sie w domu przez
12 tygodni.

Zaleca sie im, aby nie wychodzity z domu i unikaty kontaktu z innymi osobami.
Jezeli mieszkasz z osobg powyzej 70 roku zycia lub osobg cierpigcg na chorobe
przewlektg, osoba ta powinna izolowaé sie w obrebie mieszkania/domu i unikac
kontaktow z innymi cztonkami gospodarstwa domowego, zwlaszcza z dziecmi.
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