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Wytyczne dotyczgce izolacji i ochrony
0sOb zaliczanych z przyczyn
medycznych do grupy skrajnie
wysokiego ryzyka z powodu COVID-19

Informacje ogodlne i zakres wytycznych

Niniejsze informacje skierowane sg do wszystkich oséb, w tym rowniez dzieci,
wyjgtkowo narazonych na powazng chorobe w wyniku zarazenia koronawirusem
(COVID-19) z powodu wspdtistniejgcych problemow zdrowotnych oraz do ich rodzin,
znajomych i opiekundw. Informacje przeznaczone sg dla os6b z grupy skrajnie
wysokiego ryzyka, mieszkajgcych we wtasnych domach z dostepem do dodatkowe;j
pomocy, a takze dla oséb bez dostepu do takiej pomocy. Dotyczg rowniez oséb

z grupy skrajnie wysokiego ryzyka z przyczyn medycznych mieszkajgcych

w placéwkach opieki dlugoterminowej dla oséb w podesztym wieku lub osob

o specjalnych potrzebach.

|zolacja jest srodkiem ochrony osob z grupy skrajnie wysokiego ryzyka z przyczyn
medycznych polegajgcym na zmniejszeniu do minimum wszelkich form interakciji

z innymi ludzmi. Osobom z powaznymi schorzeniami wspotistniejgcymi (wymienionymi
ponizej) narazonym na bardzo wysokie ryzyko powaznej choroby w wyniku zakazenia
koronawirusem (COVID-19) zdecydowanie zalecamy rygorystyczne stosowanie izolaciji
w celu zapewnienia im bezpieczenstwa.

Ktdére osoby nalezg do grupy skrajnie wysokiego ryzyka
Do grupy tej zaliczajg sie miedzy innymi nastepujgce osoby:

1. Biorcy narzadow litych.
2. Osoby cierpigce na okreslone nowotwory ztosliwe:
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e o0soby cierpigce na nowotwory ztosliwe poddawane obecnie aktywnej
chemioterapii lub radykalnej radioterapii raka ptuca

e 0soby cierpigce na nowotwory ztosliwe krwi i szpiku kostnego, np. biataczke,
chtoniaka lub szpiczaka na kazdym etapie leczenia

e pacjenci poddawani immunoterapii lub innym terapiom przeciwciatami
w leczeniu nowotwordow ztosliwych

e pacjenci poddawani innym ukierunkowanym terapiom w leczeniu nowotworéw
ztosliwych, ktére mogg wptywac na uktad odpornosciowy, w tym leczenie
inhibitorami kinaz biatkowych oraz inhibitorami PARP

e pacjenci po przeszczepie szpiku kostnego lub komorek macierzystych
w ostatnich 6 miesigcach lub ktorzy nadal przyjmujg leki immunosupresyjne

3. Pacjenci z ciezkimi chorobami uktadu oddechowego, w tym wszyscy chorzy na
mukowiscydoze, astme o ciezkim nasileniu i ciezkg przewlektg obturacyjng chorobe
ptuc (POChP).

4. Pacjenci z rzadkimi chorobami i wrodzonymi wadami metabolizmu znacznie
zwiekszajgcymi ryzyko infekcji (np. ciezki ztozony niedobodr odpornosci SCID,
homozygotyczna anemia sierpowata).

5. Pacjenci poddawani terapiom immunosupresyjnym znacznie zwiekszajgcym ryzyko
infekcji.

6. Kobiety w cigzy z powazng chorobg serca — wrodzong lub nabytg.

|zolacja ma na celu ochrone pacjenta. Decyzja o stosowaniu zalecanych przez nas
srodkow nalezy do pacjenta. Pacjenci, ktorym zgodnie z diagnozg pozostato mniej niz
6 miesiecy zycia oraz osoby w niektorych wyjgtkowych okolicznosciach mogg podjgé
decyzje o nieprzestrzeganiu izolacji. Jest to bardzo osobista decyzja. Zaleca sie
kontakt telefoniczny z lekarzem pierwszego kontaktu lub specjalistg w celu omowienia
tej kwestii.

Panstwowa stuzba zdrowia (NHS) w Anglii bedzie sie kontaktowac bezposrednio z tymi
pacjentami, aby udzieli¢ im dalszych porad.

Osoby, ktore sgdzg, ze zaliczajg sie do jednej z powyzszych grup skrajnie wysokiego
ryzyka, a ktore nie otrzymajg listu do niedzieli 29 marca 2020 r. lub z ktérymi nie
skontaktuje sie lekarz, powinny oméwic¢ swoje obawy z lekarzem pierwszego kontaktu
lub specjalistg w szpitalu.

Zdajemy sobie sprawe, ze obecna sytuacja jest stresujgca, a osoby zaliczane do grupy
skrajnie wysokiego ryzyka bedg miaty uzasadnione pytania i obawy. Podejmowane sg

odpowiednie kroki przygotowawcze w celu zapewnienia im dodatkowych form pomocy

i wsparcia.

Istotne informacje
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Osoby cierpigce na wyzej wymienione wspotfistniejgce problemy medyczne sg
narazone na wyjatkowo wysokie ryzyko powaznej choroby w wyniku zarazenia
koronawirusem (COVID-19), ktéra bedzie wymagac hospitalizaciji.

|zolacja ma na celu ochrone pacjentéw z grupy skrajnie wysokiego ryzyka przed
kontaktem z koronawirusem.

Pacjentom tym zdecydowanie zalecane jest pozostanie w domu przez caty czas
i unikanie kontaktu osobistego z innymi osobami przez co najmniej 12 tygodni od daty
otrzymania listu od NHS. Uwaga: okres ten moze ulec zmianie.

Wizyty osob udzielajgcych pacjentom podstawowego wsparcia, pracownikow
Swiadczgcych ustugi zdrowotne, opieke osobistg, zaspokajajacych codzienne potrzeby
i opieke socjalng powinny odbywac sie nadal, ale opiekunowie i pracownicy opieki
muszg wstrzymac wizyty, jezeli wystgpig u nich objawy zakazenia koronawirusem
(COVID-19). Przydatne mogg by¢ porady podane w czeséci Swiadczenie opieki

w domu. Wszystkie osoby odwiedzajgce pacjenta w domu powinny po przybyciu umy¢
rece mydtem i wodg przez co najmniej 20 sekund, po czym robi¢ to czesto ponownie
podczas pobytu.

Nalezy przygotowac liste oséb, ktdore moga zastgpi¢ gtbwnego opiekuna w razie jego
choroby. Mozna rowniez skontaktowac sie z wtadzami lokalnymi w celu uzyskania
porad dotyczgcych dostepu do opieki.

Jezeli pacjent sgdzi, ze ma objawy choroby COVID-19, tzn. nowy uporczywy kaszel lub
gorgczke, nalezy zasiegng¢ porady lekarza, korzystajgc z internetowego serwisu porad
dotyczacych koronawirusa NHS 111 lub zadzwoni¢ pod numer telefonu NHS 111.
Nalezy to zrobic€ jak najszybciej po pojawieniu sie objawdw choroby.

Jezeli pacjent mieszka z innymi osobami, stosowanie przez nie tych samych srodkow
izolacji nie jest konieczne. Powinny one wspiera¢ pacjenta w stosowaniu izolacji oraz
powinny Scisle stosowac sie do zasad dystansowania spotecznego, ograniczajgc
kontakty z ludZzmi poza domem. Osoby opiekujgce sie osobami z grupy skrajnie
wysokiego ryzyka, ktore nie mieszkajg z nimi, powinny scisle przestrzegac¢ wytycznych
dotyczgcych dystansowania spotecznego.

Czym rézni sie izolacja od dystansowania spotecznego dla os6b z grupy
podwyzszonego ryzyka

Pacjentom tym zdecydowanie zalecane jest pozostanie w domu przez caty czas
i unikanie kontaktu osobistego z innymi osobami przez co najmniej 12 tygodni od daty
otrzymania listu od NHS.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://111.nhs.uk/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-social-distancing-and-for-vulnerable-people/guidance-on-social-distancing-for-everyone-in-the-uk-and-protecting-older-people-and-vulnerable-adults
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-social-distancing-and-for-vulnerable-people/guidance-on-social-distancing-for-everyone-in-the-uk-and-protecting-older-people-and-vulnerable-adults
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Osoby, ktore nie sg zaliczane do grupy skrajnie wysokiego ryzyka z przyczyn
medycznych, po zarazeniu sie koronawirusem (COVID-19) i po powrocie do zdrowia
mogg prowadzi¢ normalne zycie. Osobom nalezgcym do tej grupy zdecydowanie
zalecamy pozostanie w domu przez caty czas.

Objawy
Najczestszymi objawami swiadczgcymi o zakazeniu koronawirusem (COVID-19) sa:

e nowy utrzymujgcy sie kaszel i/lub
e wysoka temperatura (powyzej 37,8°C)

Na czym polega izolacja

|zolacja ma na celu ochrone osob z grupy skrajnie wysokiego ryzyka polegajgca na
zmniejszeniu do minimum wszelkich form interakcji tych osob z innymi ludzmi. Oznacza
to, ze osoby z grupy skrajnie wysokiego ryzyka nie powinny wychodzi¢ z domu, a

w domu powinny ograniczy¢ w miare mozliwosci wszystkie kontakty z domownikami.
Ma to na celu ochrone osob narazonych na skrajnie wysokie ryzyko powaznej choroby
w wyniku zarazenia koronawirusem (COVID-19) przed kontaktem z wirusem.

Osobom, ktore sgdzg, ze cierpig na chorobe powodujgcg skrajne podwyzszenie ryzyka
lub otrzymaty list od NHS w Anglii, zdecydowanie zalecamy stosowanie izolacji w celu
zmniejszenia zagrozenia zakazeniem koronawirusem COVID-19 oraz przestrzeganie
zasad opisanych ponize;.

Zasady izolacji:

1. Absolutne unikanie kontaktu z osobami, u ktérych wystepujg objawy zakazenia
koronawirusem (COVID-19). Objawy te obejmujg wysokg temperature i/lub nowy
uporczywy kaszel.

2. Nie nalezy wychodzi¢ z domu.

3. Nie uczestniczy¢ w zadnych zgromadzeniach. Dotyczy to spotkan z rodzing
i znajomymi w miejscach prywatnych, np. w domach prywatnych, slubéw i obrzeddéw
religijnych.

4. Nie nalezy wychodzi¢ do sklepu, w celach rekreacyjnych ani podrozowac; jezeli
konieczna jest dostawa zywnosci lub lekéw, przedmioty te powinny zostac
pozostawione pod drzwiami, aby ograniczy¢ kontakt do minimum.

5. Utrzymywanie kontaktow przy pomocy technologii zdalnych, np. telefonu, Internetu,
mediow spotecznosciowych.

W celu kontaktu z lekarzem pierwszego kontaktu lub uzyskania podstawowych ustug
nalezy korzystac z telefonu lub Internetu.
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Przestrzeganie tych zasad bedzie z pewnoscig trudne. Nalezy znalez¢ sposoby
pozostania w kontakcie z innymi ludzmi i uczestniczenia w swoich normalnych
zajeciach zdalnie z domu. Nie wolno jednak uczestniczy¢ w zajeciach, ktore wigzg sie
z bezposrednim kontaktem z innymi ludzmi.

Zalecenia te bedg obowigzywac przez co najmniej 12 tygodni od momentu otrzymania
listu od NHS.

Co powinny zrobi¢ osoby mieszkajgce wspolnie z innymi

Pozostali domownicy nie muszg przestrzegac zasad izolacji w stosunku do siebie, ale
powinni wspiera¢ pacjenta w stosowaniu srodkéw ochronnych oraz scisle stosowac sie
do zasad dystansowania spotecznego.

1. Nalezy jak najbardziej ograniczy¢ czas przebywania innych cztonkow rodziny we
wspolnych pomieszczeniach, takich jak kuchnie, tazienki i pokoje dzienne, ktore
powinny by¢ wiasciwe wietrzone.

2. Nie nalezy zbliza¢ sie do innych os6b na odlegtos¢ mniejszg niz 2 metry (3 kroki)

i nalezy spac¢ osobno, o ile jest to mozliwe. W miare mozliwosci nalezy korzystac

z innej tazienki niz reszta domownikow. Nalezy korzysta¢ z oddzielnych recznikéw,
zaréwno do wycierania sie po kagpieli lub prysznicu, jak i do zachowania wtasciwe;j
higieny rak.

3. W razie korzystania ze wspolnej fazienki i toalety nalezy je czysci¢ po uzyciu (na
przyktad wycierajgc powierzchnie, z ktorymi miato sie kontakt). Mozna rowniez
ustali¢ kolejnosc¢ korzystania z tazienki, przy czym osoba narazona na skrajnie
wysokie ryzyko powinna z niej korzystac jako pierwsza.

4. W razie korzystania ze wspodlnej kuchni nalezy unikac korzystania z niej jednoczes$nie
z innymi osobami. Jezeli to mozliwe, nalezy spozywac positki we wikasnym pokoju.
Nalezy korzysta¢ ze zmywarki do mycia i suszenia sztu¢cow i naczyn, o ile jest
dostepna. W razie braku zmywarki nalezy je my¢ zwyktym ptynem do naczyn oraz
cieptg wodg, po czym doktadnie osuszyc¢. Po uzyciu wtasnych przyborow kuchennych
nalezy je wyciera¢ osobng sciereczka.

5. To zrozumiate, ze niektérym osobom bedzie trudno odizolowac sie od pozostatych
domownikéw. Nalezy dotozy¢ wszelkich staran, aby postepowac zgodnie z
niniejszymi wytycznymi. Kazdy cztonek gospodarstwa domowego powinien
regularnie myc¢ rece, unika¢ dotykania twarzy oraz czysci¢ czesto dotykane
powierzchnie.

Jezeli pozostali domownicy bedg Scisle przestrzega¢ zasad dystansowania
spotecznego oraz ograniczg ryzyko roznoszenia wirusa w domu, stosujgc powyzsze
zalecenia, nie ma koniecznosci stosowania przez nich izolacji jednoczesnie z osobg
z grupy skrajnie wysokiego ryzyka.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-social-distancing-and-for-vulnerable-people/guidance-on-social-distancing-for-everyone-in-the-uk-and-protecting-older-people-and-vulnerable-adults
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Mycie rak i higiena uktadu oddechowego

Oto kilka ogolnych zasad, ktorych przestrzeganie zapobiega rozprzestrzenianiu sie
zakazen wirusowych uktadu oddechowego:

e czestsze mycie rgk — mydtem i wodg przez co najmniej 20 sekund lub uzywanie
Srodka do odkazania rak; rece nalezy my¢ po wycieraniu nosa, kichaniu i kaszlu, a
takze po jedzeniu lub dotykaniu zywnosci

e unikanie dotykania oczu, nosa i ust nieumytymi dtormi

e unikanie bliskiego kontaktu z osobami, u ktérych wystepujg objawy choroby

e zastanianie ust i nosa przy kaszlu lub kichaniu chusteczka jednorazowa, po czym
wyrzucenie jej do kosza

e czyszczenie oraz dezynfekcja czesto dotykanych przedmiotéw i powierzchni
w domu

Co nalezy zrobi¢ w razie pojawienia sie objawow zakazenia koronawirusem
(COVID-19)

W razie pojawienia sie objawéw choroby COVID-19 (temperatury powyzej 37,8°C i/lub
nowego uporczywego kaszlu), nalezy zasiegngc¢ porady lekarza, korzystajgc

z internetowego serwisu porad dotyczgcych koronawirusa NHS 111 lub zadzwoni¢ pod
numer telefonu NHS 111. W nagtych przypadkach nalezy natychmiast wybra¢ numer
999. Nie nalezy odwiedza¢ przychodni lekarskiej, apteki, placéwek opieki doraznej ani
szpitala. Nalezy to zrobi¢ jak najszybciej po pojawieniu sie objawdw choroby.

Aby utatwi¢ pracownikom NHS zapewnienie pacjentom najlepszej mozliwej opieki

w razie koniecznosci hospitalizacji w wyniku zarazenia koronawirusem, prosimy

o przygotowanie dla siebie torby z przedmiotami przydatnymi w szpitalu. Nalezy mie¢
przy sobie informacje o osobie do kontaktu w nagtych przypadkach, liste
przyjmowanych lekéw (wtgcznie z informacjg o dawce i czestotliwosci), informacje

o planowanych wizytach lekarskich oraz przedmioty potrzebne podczas pobytu

w szpitalu (drobne przekaski, pizame, szczoteczke do zebow, leki itp.). Jezeli pacjent
ma rozszerzony plan opieki, nalezy mie¢ przy sobie informacje na ten temat.

Jak uzyskac¢ pomoc w dostarczeniu zywnosci i lekow, stosujgc izolacje

Mozna poprosi¢ o pomoc rodzine, znajomych i sgsiadéw oraz korzysta¢ z ustug
internetowych. Jezeli nie jest to mozliwe, stuzby publiczne, przedsiebiorstwa,
organizacje charytatywne i cate spoteczenstwo przygotowujg sie do udzielania pomocy
osobom, ktérym zalecono pozostanie w domu. Nalezy omowic¢ swoje codzienne
potrzeby w tym okresie z opiekunami, rodzing, znajomymi, sgsiadami lub lokalnymi
grupami spotecznosciowymi w celu znalezienia metod wsparcia. Na

stronie gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable mozna zarejestrowac sie w celu


https://111.nhs.uk/
https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable
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uzyskania odpowiedniego wsparcia. Pomoc moze dotyczy¢ zywnosci, zakupow i innych
form opieki.

Rzad udziela wsparcia aptekom w dostarczaniu lekdw na recepte. Leki wydawane na
recepte bedg przepisywane na taki sam okres jak dotychczas. Jezeli pacjent obecnie
nie korzysta z ustugi odbioru lub dostaw lekow na recepte, moze skorzystac

z nastepujgcych opciji:

1. Poprosi¢ kogos o odebranie leku na recepte z miejscowej apteki (jest to najlepsza
opcja, jesli istnieje taka mozliwos¢).

2. Skontaktowac sie z aptekg z prosbg o znalezienie wolontariusza (ktorego
tozsamosc¢ zostanie sprawdzona) lub o dostarczenie lekow.

Konieczne moze by¢ zorganizowanie odbioru lub dostawy specjalistycznych lekéw
przepisanych przez zespot opieki w szpitalu.

Osoby korzystajgce z pomocy organizacji opieki zdrowotnej lub socjalnej, np. osoby
korzystajgce z pomocy wtadz lokalnych lub stuzby zdrowia, bedg miaty nadal dostep do
tych ustug. Stuzby swiadczgce ustugi opieki zdrowotnej lub socjalnej bedg musiaty
zachowa¢ dodatkowe srodki ostroznosci w celu ochrony swoich podopiecznych.
Porady dla opiekunéw formalnych podano w czesci Swiadczenie opieki w domu.

Co nalezy zrobi¢ w razie umowionej wizyty w szpitalu lub u lekarza
pierwszego kontaktu w tym okresie

Wszystkim zalecane jest korzystanie ze zdalnego dostepu do pomocy medycznej, jesli
tylko jest to mozliwe. Jezeli jednak w tym okresie pacjent ma ustalony termin wizyty

w szpitalu lub w innej placowce medycznej, nalezy skontaktowac sie z lekarzem
pierwszego kontaktu lub specjalistg w celu zapewnienia kontynuacji odpowiedniego
leczenia oraz rozwazenia, czy wizyty te sg absolutnie konieczne.

Szpital moze by¢ zmuszony do odwotania lub przesuniecia niektorych ustalonych
termindw. Nalezy skontaktowac sie ze szpitalem lub przychodnig w celu potwierdzenia
ustalonych wizyt.

Porady dla oséb odwiedzajgcych, w tym oséb swiadczgcych opieke

Nalezy skontaktowac sie z osobami odwiedzajgcymi pacjenta w domu, w tym rodzing

i znajomymi, aby powiadomic ich o koniecznosci stosowania izolacji i poprosic¢, aby
zaprzestaty wizyt w tym okresie, z wyjgtkiem przypadkdw, gdy jest to konieczne w celu
zapewnienia podstawowej opieki. Podstawowa opieka obejmuje pomoc w myciu,
ubieraniu sie lub karmienie.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
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Osoby korzystajgce regularnie z pomocy organizacji opieki zdrowotnej lub socjalnej,
w ramach ustug swiadczonych przez wtadze lokalne lub prywatnych, powinny
powiadomic¢ swiadczeniodawce o stosowaniu izolacji i uzgodni¢ plan dalszego
Swiadczenia opieki.

Jezeli podstawowg opieke zapewniajg cztonkowie rodziny lub znajomi, nalezy uzgodni¢
z nimi dodatkowe srodki ostroznosci w celu zapewnienia nalezytej ochrony. Przydatne
moga byé porady podane w czesci Swiadczenie opieki w domu.

Nalezy omoéwi¢ z opiekunami plan dziatania w sytuacji awaryjnej w celu zapewnienia
pacjentowi opieki, gdy gtéwny opiekun zachoruje i bedzie musiat poddac sie
kwarantannie. Osoby wymagajgce pomocy i opieki, ktore nie wiedzg, z kim sie
skontaktowac lub nie majg rodziny i znajomych mogacych stuzy¢ pomocg, moga sie
skontaktowac z wtadzami lokalnymi, ktére bedg w stanie udzieli¢ odpowiedniej pomocy
i dokonac¢ oceny potrzeb socjalnych pacjenta. Na stronie gov.uk/coronavirus-extremely-
vulnerable mozna zarejestrowac sie w celu uzyskania odpowiedniego wsparcia.

Porady dla opiekunow nieformalnych opiekujgcych sie osobami z grupy
skrajnie wysokiego ryzyka

Osoby opiekujgce sie osobami z grupy skrajnie wysokiego ryzyka ciezkiej choroby
COVID-19 powinny podjg¢ proste srodki ostroznosci w celu ich ochrony i obnizenia
ryzyka w obecnych okolicznosciach. Nalezy przestrzegac zasad higieny, w tym:

e sSwiadczyC opieke wytgcznie w niezbednym zakresie

e myc¢ rece po przybyciu oraz czesto, przy uzyciu mydtfa i wody przez co najmniej 20
sekund lub uzywac srodka odkazajgcego

e zastaniaC usta i nos chusteczkg jednorazowg lub rekawem (nie dtonig) przy kaszlu
lub kichnieciu

e natychmiast wyrzuci¢ zuzytg chusteczke do kosza i umyc rece

e nie odwiedzac podopiecznych i nie Swiadczy¢ opieki w razie pojawienia sie
objawéw choroby, ale zorganizowac¢ inng forme opieki nad pacjentem

e udzieli¢ podopiecznym informacji o odpowiednich kontaktach w razie choroby,
o korzystaniu z internetowego serwisu NHS 111 w zwigzku z koronawirusem oraz
pozostawi¢ numer telefonu NHS 111 w widocznym miejscu

e informacje o roznych dostepnych formach pomocy i porady na temat planu dziatania
w sytuacji awaryjnej mozna uzyskac¢ od Carers UK

e dbac¢ o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie w tym okresie — dostepne sg rowniez
dalsze informacje na ten temat.

Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne

|zolacja spoteczna, zmniejszenie aktywnosci fizycznej, nieprzewidywalnos¢ i zmiana
przyzwyczajen mogg prowadzi¢ do zwiekszonego stresu. Wiele osob, w tym takze te,


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable
https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable
https://www.carersuk.org/help-and-advice/health/looking-after-your-health/coronavirus-covid-19
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/your-mind-plan-quiz/?WT.tsrc=Search&WT.mc_id=Brand&gclid=EAIaIQobChMI1fqE-66s6AIViLPtCh09KAQDEAAYASAAEgJFNfD_BwE
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ktore nie cierpiaty dotychczas na zadne problemy ze zdrowiem psychicznym, moze
odczuwac niepokdj zwigzany z wptywem obecnej sytuacji na statg opieke ze strony
Swiadczeniodawcow, wsparcie w codziennym zyciu i leczeniu farmakologicznym, a
takze na zmiany w rozkfadzie dnia.

Osoby korzystajgce ze wsparcia w zwigzku ze zdrowiem psychicznym,
niepetnosprawnoscig intelektualng lub autyzmem oraz obawiajgce sie negatywnego
wptywu izolacji proszone sg o kontakt z podstawowym pracownikiem opieki,
koordynatorem lub Swiadczeniodawcyg. W razie dodatkowych potrzeb nalezy
skontaktowac sie z podstawowym pracownikiem opieki lub koordynatorem w celu
opracowania planu bezpieczenstwa lub planu kryzysowego.

Zrozumiate jest, ze osoby w izolacji mogg odczuwac nude lub frustracje. Mozliwe jest
wystgpienie zmian nastroju, pogorszenie humoru, przygnebienie, niepokoj lub
problemy ze snem, a takze odczuwanie braku kontaktéw towarzyskich poza domem.

W takich sytuacjach mozliwe jest nabycie ztych przyzwyczajen, ktére z kolei moga
powodowac dalsze pogorszenie samopoczucia. Istnieje jednak kilka prostych
sposobow na zachowanie zdrowia fizycznego i psychicznego w tym okresie, na
przyktad:

e zapoznanie sie z ¢wiczeniami, ktére mozna wykonywa¢ w domu, proponowanymi
na stronie NHS

e zajecie sie ulubionymi zajeciami — moze to by¢ czytanie, gotowanie, inne hobby,
ktorym mozna zajgc¢ sie w domu, stuchanie ulubionych programéw radiowych lub
ogladanie telewizji

e dbatos¢ o spozywanie zdrowych, racjonalnych positkow, picie odpowiedniej ilosci
wody, regularne wykonywanie ¢wiczen fizycznych, unikanie palenia, alkoholu
i narkotykow

e spedzanie czasu przy otwartym oknie, aby mie¢ dostep do Swiezego powietrza
i naturalnego oswietlenia, przesuniecie mebli tak, aby mie¢ przyjemny widok (jezeli
jest to mozliwe) lub wyjscie na swieze powietrze w miejscu prywatnym, zachowujgc
odlegtos¢ 2 metrow od sgsiadow lub domownikow, jezeli pacjent siedzi przy wejsciu
do mieszkania

Ciggte sledzenie wiadomosci w mediach moze prowadzi¢ do zwigkszenia poziomu
niepokoju. Jesli ma to wptyw na samopoczucie pacjenta, nalezy ograniczy¢ czas
ogladania, czytania lub stuchania wiadomosci na temat epidemii. Pomocne moze by¢
zapoznawanie sie z aktualnosciami o okreslonych godzinach lub kilka razy dziennie.

Nalezy starac sie koncentrowac na tych aspektach, nad ktérymi mamy kontrole, na
przyktad na wtasnym zachowaniu, czy na tym, z kim rozmawiamy i od kogo
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uzyskujemy informacje. Every Mind Matters udziela prostych wskazéwek i porad
dotyczacych poprawy zdrowia psychicznego.

Osoby majgce trudnosci ze zdrowiem psychicznym proszone sg o zapoznanie sie

z poradami NHS dotyczgcymi zdrowia psychicznego oraz stronami internetowymi, na
ktorych mozliwe jest dokonanie oceny wiasnego samopoczucia, skorzystanie

z przewodnikow audio i innych form pomocy. Jezeli samopoczucie pacjenta nie
poprawia sie przez kilka tygodni i ma to negatywny wptyw na jego codzienne zycie,
prosimy o kontakt z internetowym serwisem NHS 111. W razie braku dostepu do
Internetu nalezy skontaktowac sie telefonicznie z NHS 111.

W jaki sposob utrzymywac kontakt z rodzing i znajomymi

Nalezy skorzystac ze wsparcia swoich przyjaciot, rodziny i innych grup znajomych.
Kontakty ze znajomymi mozna utrzymywac telefonicznie, listownie lub przez Internet.
Osoby te mozna powiadomi¢ o wybranej formie kontaktu i starac sie go regularnie
utrzymywac. Jest to bardzo istotne dla zachowania zdrowia psychicznego, podobnie
jak rozmowa o0 swoim samopoczuciu, jesli pacjent ma na to ochote.

Nalezy pamietac, ze dzielenie sie swoimi obawami z zaufanymi osobami jest rzeczg
pozyteczng i moze stanowi¢ wsparcie takze dla innych osob. Mozna réwniez
skorzystac z telefonu zaufania zalecanego przez NHS.

Porady dla oséb mieszkajgcych w placéwkach opieki dlugoterminowej dla
0sOb w podesztym wieku lub os6b o specjalnych potrzebach

Powyzsze zalecenia dotyczg réwniez osob z grupy skrajnie wysokiego ryzyka
mieszkajgcych w placéwkach opieki dtugoterminowej. Osoby swiadczgce opieke powinny
omowi¢ powyzsze wytyczne z rodzinami, opiekunami i lekarzami specjalistami w celu
Scistego ich przestrzegania.

Porady dla rodzicéw i szkdt, w ktoérych sg dzieci z grupy skrajnie wysokiego
ryzyka

Porady te dotyczg rowniez dzieci z grupy skrajnie wysokiego ryzyka w szkotach
zwyktych i specjalnych.


https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/
https://111.nhs.uk/
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-helplines/
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