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Koronawirus SARS-CoV-2
Zasady postepowania i zalecenia
dotyczace kwarantanny domowej

Domowa kwarantanna stuzy jako srodek ochronny zapobiegajgcy dalszemu
rozprzestrzenianiu sie koronawirusa SARS-CoV-2. Podczas kwarantanny nalezy
przestrzega¢ waznych zasad postepowania.

Czym jest kwarantanna domowa?

Kwarantanna domowa jest srodkiem ochronnym majgcym na celu powstrzymanie rozprzestrzeniania
sie koronawirusa SARS-CoV-2.

Jest to tymczasowa izolacja oséb podejrzanych o zakazenie koronawirusem SARS-CoV-2. Zazwyczaj
sg to osoby, ktére miaty kontakt z osobami chorymi lub osoby wjezdzajgce do kraju z wyznaczonych
obszaréw ryzyka za granicg. Kwarantanna moze zostac zarzagdzona przez wtadze lub by¢ dobrowolna.

W Niemczech nakazy kwarantanny sg regulowane w ustawie o ochronie przed zakazeniami (IfSG) i sg
wydawane przez wtasciwy organ, zazwyczaj lokalny Urzad ds. Zdrowia. Kwarantanna nie konczy sie
automatycznie, ale jest znoszona rowniez przez wtasciwy organ.

W przypadku osdb, u ktorych zakazenie koronawirusem SARS-CoV-2 zostanie wykryte na podstawie
pozytywnego wyniku testu, wtadze — zazwyczaj rowniez Urzad ds. Zdrowia — zarzadzajg izolacje. W
zaleznosci od stopnia zaawansowania choroby, izolacja przeprowadzana jest w domu lub w szpitalu.
W celu zwolnienia z izolacji stosuje sie pewne kryteria. Jesli sg one spetnione, to zazwyczaj mozna
zatozy¢, ze dana osoba juz nie zaraza.
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Decyzje te podejmuje Urzad ds. Zdrowia w porozumieniu z lekarzem prowadzgcym leczenie. Kwaran-
tanna jest zazwyczaj zarzgdzana wobec cztonkéw gospodarstwa domowego oséb chorych przebywa-
jacych w domowej izolacji.

Jakie zasady obowigzujg w przypadku zarzadzonej kwarantanny?

Kwarantanna domowa jest zazwyczaj zlecana osobom, ktére sg w wysokim stopniu narazone na zaka-
zenie koronawirusem SARS-CoV-2. Ryzyko jest wieksze, jesli w ciggu ostatnich dwdch tygodni doszto
do bliskiego kontaktu z osobg z potwierdzonym laboratoryjnie zakazeniem SARS-CoV-2. Bliski kontakt
oznacza rozmowe z takg osobg osobiscie przez co najmniej 15 minut lub bezposredni kontakt z
wydzielinami z drog oddechowych, na przyktad w przypadku kichania lub kaszlu. Ponadto Urzad ds.
Zdrowia moze rowniez sklasyfikowac osobe jako osobe kontaktowg o podwyzszonym ryzyku zakaze-
nia w innych sytuacjach i zarzadzi¢ kwarantanne (wigecej informacji na temat postepowania po kontak-
cie z osobg zakazong koronawirusem znajduje sie na stronie
www.infektionsschutz.de/verdacht-auf-infektion).

Podczas kwarantanny domowej nalezy stosowac sie do zalecen Urzedu ds. Zdrowia. Oznacza to, ze
osobom objetym kwarantanng nie wolno opuszcza¢ domu ani przyjmowac gosci. Powinny one réw-
niez obserwowac swoj stan zdrowia. Nalezy mierzy¢ temperature ciata dwa razy dziennie i prowadzi¢
dziennik, w ktérym bedg zapisywane ewentualne objawy. Urzad ds. Zdrowia bedzie regularnie pytat o
stan zdrowia takich osdb.

Nalezy pamiegtac: naruszenie oficjalnie nakazanej kwarantanny moze zostac¢ ukarane grzywna lub karg
ograniczenia wolnosci.

Jakich wskazéowek dotyczacych higieny nalezy przestrzega¢ podczas
kwarantanny?

W celu ochrony siebie i cztonkéw gospodarstwa domowego przed dalszym rozprzestrzenianiem sig
koronawirusa nalezy konsekwentnie przestrzegac zasad postepowania i Srodkéw higieny zalecanych
przez Urzad ds. Zdrowia. Dotyczg one nastepujgcych kwestii:

© O0ile to mozliwe, nalezy przebywaé w innych pokojach niz pozostali cztonkowie gospodarstwa
domowego lub, w miare mozliwosci, korzysta¢ z pomieszczen, np. w celu spozywania positkdw, w
innych godzinach.

Kwarantanna obowigzuje rowniez osoby przyjezdzajace z obszarow objetych
ryzykiem
Osoby, ktore wjezdzajg do Niemiec z wyznaczonego obszaru ryzyka za granica, sa zasadniczo zobowiga-

zane do poddania sie domowej kwarantannie trwajgcej dziesie¢ dni.

Nalezy réwniez wypetni¢ cyfrowe zgtoszenie wjazdu. Wiecej aktualnych informacji mozna znalez¢ na
stronie www.infektionsschutz.de/risikogebiet.
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Jesli nieuniknione jest przebywanie w tym samym pomieszczeniu, nalezy zachowac odlegtos¢ co
najmniej 1,5 metra i zatozy¢ maseczke ochronna.

Nalezy regularnie wietrzy¢ wszystkie pokoje.

Nie nalezy dzieli¢ sie z innymi osobami przedmiotami gospodarstwa domowego, takimi jak naczy-
nia i pranie.

Powierzchnie i przedmioty, z ktérymi osoba poddana kwarantannie ma kontakt, nalezy regularnie
czysci¢ domowymi sSrodkami czyszczgcymi.

Osoba taka i inne osoby w Twoim gospodarstwie domowym powinny regularnie, doktadnie i przez
co najmniej 20 sekund my¢ rece mydtem.

Rece powinny by¢ trzymane z dala od twarzy, zwtaszcza ust, nosa i oczu.

Nalezy postepowac zgodnie z zasadami dotyczgcymi kaszlu i kichania: Podczas kaszlu lub kicha-
nia nalezy zachowa¢ jak najwiekszg odlegtosc¢ od innych i najlepiej odwrdcic¢ sie od nich. Kichac i
kasta¢ nalezy w zgiecie tokcia lub do jednorazowej chusteczki, ktérg nastepnie nalezy wyrzu¢.
Nalezy tez doktadnie umy¢ rece, rowniez po wydmuchaniu nosa.

© W indywidualnych przypadkach uzycie $rodka dezynfekujacego do rak i/lub powierzchni moze byé
wskazane po konsultacji z lekarzem, na przyktad, jesli w domu prowadzona jest opieka nad cho-
rymi z wysoce zakazng infekcjg lub jesli moga zostac¢ zakazone osoby szczegdlnie narazone na
infekcje z powodu obnizonej odpornosci. Informacje na temat srodkow higienicznych, ktére
powinny by¢ przestrzegane przez osoby przechodzgce chorobe COVID-19 w izolacji domowej,
znajduja sie na stronie www.infektionsschutz.de/quarantaene-und-isolierung-hygiene.
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Co robié¢, gdy pojawiaja sie oznaki choroby lub istniejgce oznaki staja sie coraz
silniejsze?

Jesli podczas kwarantanny domowej wystgpig objawy choroby, takie jak gorgczka, kaszel, trudnosci z
oddychaniem lub ogdlne objawy choroby, nalezy niezwtocznie poinformowac o tym Urzad ds. Zdrowia.

Jesli osoba leczy juz potwierdzong chorobe COVID-19 z lekkim przebiegiem w izolacji domowe;j,
nalezy natychmiast zasiegna¢ porady lekarskiej przez telefon, jesli objawy nasilg sie.

Jesli konieczna jest pomoc medyczna z powodu innej lub juz istniejgcej choroby, nalezy skontaktowaé
sie z gabinetem lekarza rodzinnego, gabinetem innego lekarza lub dyzurng stuzbg medyczng pod
numerem telefonu 116117. Podczas rozmowy telefonicznej nalezy poinformowaé rozméwce o kwa-
rantannie domowej lub izolacji. W nagtych przypadkach, takich jak ostra niewydolnosé¢ oddechowa,
nalezy zadzwoni¢ pod numer alarmowy 112.

Gdzie mozna znalez¢ wsparcie podczas kwarantanny domowej?

© Zaleca sie poproszenie cztonkéw rodziny lub kogo$ z przyjaciét, znajomych lub sasiedztwa, aby
zapewnili takiej osobie jedzenie, lekarstwa i spetnili inne codzienne potrzeby. Zakupy najlepiej
zostawiac¢ pod drzwiami.

© Roéwniez positki zamawiane z dostawg do domu oraz przesytki, powinny byé pozostawiane przed
drzwiami mieszkania.
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© Jesli osoba poddana kwarantannie ma psa, niech wyprowadzajg go cztonkowie rodziny lub znajomi.

© W razie jakichkolwiek probleméw z zaopatrzeniem, nalezy skontaktowaé sie z lokalnym Urzedem
ds. Zdrowia. Odpowiedniego wsparcia udzielajg rowniez na przyktad wolontariusze dziatajgcy w
danej gminie.

Jak mozna zmniejszy¢ obcigzenia zwigzane z kwarantanng dla siebie i
swojego dziecka?

© Kwarantanna domowa jest szczegdlnie duzym wyzwaniem, zwtaszcza dla dzieci. Nalezy wyjasnié
dziecku sytuacje w sposob adekwatny do jego wieku i potraktowa¢ powaznie jego ewentualne
obawy (wiecej informacji na stronie www.infektionsschutz.de/quarantaene-und-isolierung-kind).

© Pomocny dla osoby poddanej kwarantannie i jej rodziny moze by¢ regularny rozktad dnia.

© Nawet w tej szczegdlnej sytuacji nalezy zadbaé o to, by media udostepniane dzieciom lub mto-
dziezy byly odpowiednie do ich wieku. Wskazéwki i informacje dla rodzicow i dzieci dotyczgce
opieki nad dzie¢mi i pracy z domu znajduja sie na stronach kindergesundheit-info.de.

© Relacje spoteczne moga byé utrzymywane nawet bez bezposredniego kontaktu: Nalezy utrzymy-
wacé kontakt z krewnymi i swoim kregiem przyjaciot przez telefon i inne media. Nalezy zapewnic te
mozliwos¢é réwniez swojemu dziecku.

© Nalezy zapewnié sobie aktywno$é fizyczng. W Internecie znalezé mozna wiele propozycji dotycza-
cych gimnastyki w domu i zabaw ruchowych odpowiednich dla dzieci w domu lub, jesli to mozliwe,
w ogrodzie.

© Nie nalezy unikaé korzystania z ustug telefonicznych, takich jak telefoniczne ustugi doradcze lub
inne ustugi kryzysowe, jesli okaze sie to konieczne.

© W wielu miejscach utworzono infolinie, ktére oferujg porady telefoniczne w sprawach dotyczacych
zycia rodzinnego. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie internetowej swojej gminy lub miasta.

n Dodatkowe informacje

Informacje dla obywateli: ,Wskazéwki dotyczace kwarantanny domowej” i ,COVID-19: Wskazéwki dla
rodzicow”

Praktyczne informacje Federalnego Biura Ochrony Ludnosci i Pomocy w Sytuacjach Katastrofalnych
(BBK) — rowniez w uproszczonym jezyku

Ulotka: Kwarantanna domowa (zarzadzona przez Urzad ds. Zdrowia)
Informacje Instytutu Roberta Kocha (RKI) dla oséb majacych kontakt z koronawirusem, ktére nie zacho-
rowaly i podlegajg kwarantannie po konsultacji z Urzedem ds. Zdrowia — w réznych jezykach

Ulotka: I1zolacja domowa w przypadku potwierdzenia zachorowania na COVID-19
Informacje Instytutu Roberta Kocha (RKI) dla zainteresowanych oséb i ich rodzin — w réznych jezykach

Twoja osoba do kontaktu na miejscu

Telefon

Faks

E-mail
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