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Ogdlne informacje o koronawirusie

Zwykle choroba COVID-19 przebiega tylko z fagodnymidolegliwosciami, a jednak niektdre osoby
mogq powaznie zachorowac. Dotyczy to zwtaszcza osdb starszych lub schorowanych. Dlatego wazne
jest, aby wszyscy przyczyniali sie do zahamowaniarozprzestrzenianiasie infekcjiw

spoteczenstwie. Zrobisz to, przestrzegajgczasad i zalecert podawanych na biezgco na poziomie
lokalnym i ogdlnokrajowym.

Od momentu zakazenia do wystgpienia objawéw COVID-19 zwykle uptywaod4do 5 dni. U
wiekszoscizakazonych oséb, ktére zachorujg, wystgpig objawy chorobowe w ciggu 10 dni.
Najbardziej mozesz zakazac¢inne osoby przez 1-2 dni przed wystgpieniem u Ciebie objawéw i przez
pierwsze dniz objawamichorobowymi.

COVID-19moze miec rézne nasilenie, od tagodnych objawdw po powazng chorobe, aw rzadkich
przypadkach moze spowodowac smierc. Niektdre osoby mogg przechodzi¢ COVID-19 bezobjawowo.

U oséb, ktére zachoruja, zwykle najpierw wystepujg objawy takie jak bél gardta, przeziebienie ilekki
kaszel, a na dodatek ostabienie chorobowe, gorgczka, bol gtowy i miesni. Niektdrzy odczuwajg
réwniez bol brzucha lub majg biegunke. Obnizony zmyst smaku iwechu jest charakterystyczny dla
choroby, ale nie wystepuje u wszystkich. U niektorych oséb wystepujg powazniejsze objawy, takie
jak dusznosci, bolw klatce piersiowejidezorientacja. Te osoby mogg wymagaé hospitalizacji.

U oséb zaszczepionych mogg wystepowadétagodne objawy przeziebienia podczas COVID-19.

Jesli masz objawy COVID-19lub choroby uktadu oddechowego, waznejest, aby sie
przetestowaé. Obowigzuje to réwniez w przypadku tagodnych objawoéw. Zostan w domu w
oczekiwaniu na wynik testu.

Oto, co powinienes zrobi¢, aby zapobiecinfekgcji:
Gdy wystgpig u Ciebie nowe objawy ze strony uktadu oddechowego (ptuca, gardto lub nos):

e Kazdy, ktojestchory, powinien pozostaéw domui wykonactest. Dotyczy to réwniez oséb
zaszczepionychitych, ktére wczesniej przechorowaty COVID-19. Dzieciom rowniez zaleca sie
wykonanie testu. Opiekunowie prawnidecydujg o testowaniu dziecka.

e Zazwyczajmozesz przetestowac sie samw domutestem do samodzielnego wykonania.
Musisz uméwié sie na wizyte w punkcie pobran, jesli wynik testu, ktéry wykonates w domu
byt pozytywny.

e Powinienes pozosta¢ w domu, dopdkinie bedziesz w dobrej formie

Higiena kaszlu i higiena rak:

e Unikaj kastania lub kichania bezpos$rednio nainnych. Uzyj chusteczkijednorazowej lub
zgietego tokcia podczas kaszlu lub kichania. Potem wyrzué chusteczke i umyj rece lub uzyj
ptynu do dezynfekcjirak.

e Dbaj o czystoscéragk. Myjrece wodg z mydtem. Jeslinie masz dostepnego mydtaiwody,
mozesz uzyéptynu do dezynfekcjiragk na bazie alkoholu.

Szczepionka:
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e Wszystkie osoby, ktdrym zalecono szczepionke przeciwko COVID-19,
zacheca sie do jej przyjecia.
e Skontaktuj sie ze swojg gming, aby uzyskacinformacje o tym, gdzie i kiedy mozesz sie
zaszczepic.

Izolacja i kwarantanna:

e Zostanw domu, jesli jeste$ nakwarantannie lub w izolacji.

e Wymaga sie, aby osoby, u ktérych potwierdzono infekcje COVID-19 przebywaty w izolacji.
Dotyczy to réwniez osdb zaszczepionych.

o Jeslijestes wizolacji, zachowaj catkowity dystans od innych oséb. Ty i cztonkowie Twojego
gospodarstwa domowego nie mozecie przyjmowac gosci, a Ty nie mozesz korzystacz
transportu publicznego (autobus, pocigg, promitp.).

e Jeslimaszpod opiekadzieci, to wazniejsze jest opiekowanie sie nimi, niz zachowanie
catkowitego dystansu.

e Powinienes skontaktowadsie ze swojg gming, aby poinformowaco pozytywnym wyniku
testu.

o Jeslijestes zakazony, wazne jest, aby powiadomi¢o tym osoby z bliskiego kontaktu.

o Jedli potrzebujesz pomocy medycznej, skontaktuj sie telefonicznie ze swoim lekarzem
rodzinnym. Mozesz réwniez zadzwonic¢ na pogotowie pod numer 116 117. Powiadom, ze
zadzwon pod numer 113.

e Jedlijestes osobgzbliskiego kontaktu zakazonego, moze Cizostac¢ natozona kwarantannaz
powodu zagrozenia zakazeniem. Wazne jest, aby postepowac zgodnie zinformacjami
otrzymanymiod zespotu sledzgcego infekcje w Twoim miejscu zamieszkania.

e Kwarantannajest mniej rygorystycznanizizolacja. Podczas kwarantanny zachowaj
odpowiednidystans spoteczny.

e Jeslizainstalowates aplikacje Smittestopp,, zachecamy do zgtoszenia infekcji w aplikacji.
Dotyczy to tylko w sytuacji, gdy uzyskates pozytywny wynik testu w gminnym punkcie
pobran.

Grupy ryzyka:

e Jeslinalezyszdogrupy o zwiekszonym ryzyku powaznego przebiegu COVID-19, powinienes$
dodatkowo chroni¢sie przed infekcjg, na przyktad unikajgc zbiorowisk ludzkich lub
zachowujacdystans spoteczny. Szczepionka chroniprzed powaznym przebiegiem choroby.

Gdy w gminie lub krajujest duzo infekcji, mozna wprowadzi¢ wiecej obostrzer sanitarnych dla
spoteczenstwa. Przyktadamitego typu sSrodkdw sanitarnych jest zachowanie odlegtosci 1 metra od
innych oséb lub noszenie maseczek, gdy nie mozna zachowaédystansu spotecznego.

Sytuacjainfekcjiw kraju jestzmienna. Sytuacje sg odmienne w réznych gminach. Wazne jest, aby by¢
na biezaco z zaleceniamii zasadami, obowigzujgcymiw Twojej gminie i w catym kraju.

Wtadze proszg wszystkich mieszkaricow Norwegii o zapoznanie sie z waznymiinformacjamii
poradami na temat koronawirusa na stronach www.fhi.no iwww.helsenorge.no. Porady szybko sie



https://www.fhi.no/om/smittestopp/
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zmieniaja. Informacje sg dostepne w jezyku norweskim iangielskim. Jesli nie
rozumiesz tych informacji, popros o pomocznajomego.



