Wspdlne mieszkanie podczas Covid-19

Wprowadzenie
Jezeli twdj dom jest wpsdlny, lub jego czesé jest dzielona, wszystkie rzgdowe wytyczne dotyczace
Covid-19 dotyczg Ciebie. Prosze zapamieta;j:

Nie mozesz zosta¢ usuniety zdomu z powodu wirusa.

Gospodarz nie jest zobowigzany do udostepnienia alternatywnego lokum/mieszkania dla
najemcy, jezeli inni mieszkancy lokum mieli kontakt z wirusem.

Jezeli dzielisz mieszkanie z innymi ludzmi, lub dzielisz pewne czesci budynku z innymi,
powinienes$ przestrzegac¢ obecnych wytycznych Organizacji Zdrowia Publicznego w Anglii —
Public Health England, dotyczacych unikania wirusa i redukcji ryzyka oraz rozprzestrzeniana.
Mozesz znalezé wytyczne oraz ich ttumaczenia na stronie

=  www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance

= www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/

=  QObie strony zawierajg tatwe do przeczytania i tumaczone wersje wytycznych.

=  Prosze przestrzegaj obecnych wytycznych tak doktadnie jak tylko mozesz.
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Co oznacza wspolne mieszkanie?
Istnieje wiele rodzajow spélnego mieszkania. Mozesz mieszkaé w :

W domu z ludzmi o réznych zawodach, ktéry moze skadac sie z réznych pokoi la kazdej osoby
lub rodziny, ze wspdlng kuchnig i lazienkg, wspdlnym holem i schodami.

Mieszkanie, gdzie kazda osoba lub rodzina posiada mieszkanie dla siebie z osobng wtasng
kuchnig i fazienka ale dzielg korytarz wejscie i schody.

Hotel lub schronisko, gdzie wspdlne sg korytarze, schody, obiekty — zabudowania i salon.

Tam gdzie wystepuje dzielenie obszaru mieszkalnego wirus Covid moze by¢ rozprzestrzeniany. To
zagrozenie moze by¢ redukowane przez sprzatanie, unikanie wspdlnych / dzielonych obszaréwtak
czesto jak to mozliwe, ale takze przez utzrymanie bezpiecznego dystansu od innych ludzi, kdrzy
uzywajg obszarw swpdlnych w tym samym czasie co Ty.

Mieszkanie we wspolnym domostwie
Dystans socjalny i samoizolacja mogg by¢ nieco utrudnione dla Ciebie, jezeli dzielisz mieszkanie.

Miej na uwadze potrzeby rodziny, potrzeby innych ludzi w Twoim wspdélnym mieszkaniu, raz
potrzeby wszystkich w twoim budynku.

Mozesz pomodc w zatrzymaniu rozprzestrzeniania sie choroby w obrebie Twojego domu,
mozesz zapobiec rozprzestrzenianiu sie choroby w sgsiedztwie i w innych budynkach.
Prosze uczyn cokolwiek mozesz, aby ograniczy¢ spoteczne kontakty w Twoim domu, a
zwtaszcza w obszarach wspdlnych, na schodach i korytarzach, oraz kiedy wychodzisz na
zewnatrz po zakupy, na codzienne ¢éwiczenia lub do pracy.

W tych informacjach — notatce méwimy o Tobie i Twojej rodzinie - i poprzez to rozumiemy
kogokolwiek z kim mieszkasz i dzielisz mieszkanie. Nie twojg dalszg rodzine , ktéra mieszka
gdzie indziej. Takze méwimy o budownictwie w znaczeniu catego wspdlnego budynku, np. o
catym domu z ludzmi o réznych zawodach catym hotelu i schronisku oraz wszystkich w nim
mieszkajgcych.

Jezeli masz symptomy

Jezeli u Ciebie lub cztonka twojej rodziny rozwijajg sie objawy, musisz podazac za wytycznymi
rzadu, ktdre znajdziesz na stronie www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-

guidance
jezeli czujesz, ze nie mozesz poradzi¢ sobie z objawamiw domu, lub twoja kondycja sie

pogarsza lub symptomy nie ulegajg poprawie po uptywie 7dmiu dni, uzyj https://111.nhs.uk/
internetowej infolini w sprawie koronawirusa. Jezeli nie masz dostepu do internetu, zadzwon
pod 111, w nagtych przypadkach zadzwon pod 999.

Jezeli Ty lub cztonek Twojej rodziny(lub ktokolwiek z kim mieszkasz), posiada symptomy Covid-
19, oraz mieszkasz z innymi ludzmi, z ktérymi dzielisz zabudowania — np. z ludzmi z réznych
grup zawodowych, to ardzo wazne bys poinformowat swojego menadzera i wtasciciela domu.
W przypadku domostw z ludzmi z réznych grup zawodowych, caty budynek jest zazwyczaj
traktowany jako jedno gospodarstwo domowe w celu samoizolacji/ kwarantanny, co znaczy, ze
wszyscy muszg przestrzegad zasad kwarantanny, jezeli ktokolwiek z budynku ma symptomy.
Jednakze, to zalezy od uktadu ludzi z réznych grup zawodowych i wtasciciela budynku, by
uzyskaé wiecej informacji/ porad by jak najlepiej poddac sie kwarantannie w celu
zminimalizowania rozprzestrzeniania sie infekcji w catym budynku.

Takze jezeli mozesz zkontaktowac sie z lokalnym zespotem mieszkaniowym. W obszarze
Fenland znajdziesz informacje pod adresem mailowym: housingadvice@fenland.gov.uk lub
numerem telefonu 01354 654321.

Jezeli cztonek twojej rodziny podatny jest na choroby i mieszka z tobg, pomysl o odizolowaniu
tej osoby d reszty rodziny.Czy mgliby przenies¢ sie gdzie indziej podczas izolacji? Jezeli nie,
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postaraj sie pozostaé¢ w dystansie/ nie zbliza¢ siedo nich jeeli to jest mozliwe.

= Jezeli u Ciebie rozwijajg sie nowe objawy koronawirusa, po zakonczonej pierwszej
kwarantannie, musisz podgzac i przestrzega¢ tych samych zasad/ wytycznych dotyczgcych
samoizolacji co poprzednio.

Dystans spoteczny

=  Zachowaj 2 metry odlegtosci od kogokolwiek spoza grona twojej rodiny.

= Jezeli musisz zblizy¢ sie do kogokolwiek mieszkajgcego w twoim budynku na mniej niz 2 metry
np. mijajac sie na schodach, zréb to w jak najkréotszym czasie — jak najszybciej i ochron sie
przed potencjalna infekcja, np. kichaniem.

=  Nowe wytyczne rzgdu doradzaja by osoby przebywajgce w zamknietych przestrzeniach
rozwazaty akrywanie twarzy. Mozesz takze rozwazyc to rozwigzanie, jezeli sg przestrzenie w
twoim domu, ktére dzielisz z innymi. Pamietaj by uzywaé masek na twrz w bezpieczny sposdb,
a takze prad regularnie maski materiatowe.

Myj czesto rece

=  Dbaj o higiene rak regularnie przez czeste mycie wodg z mydtem przez 20 seckund lub uzywaj
ptynu dezynfekujgcego rece. To pomoze chronic¢ Ciebie i ludzi, z ktérymi mieszkasz. Ta metoda
jest jedna z najbardziej efektywnychredukujacych ryzyko przenoszenia sie wirusa na innych.

=  Unikaj dotykania rekoma twarzy.

= Unikaj zciskania dfoni.

=  Myjrece przed wyjsciem na zewnatrz i tuz po powrocie do domu.

Zakrywanie twarzy podczas kaszlu i kataru

= Zakrywaj usta i nos jednorazowg chusteczkg higieniczng kiedy kaszlesz i kichasz. Jezeli nie
masz chusteczki w reku, kichaj w wewnetrznezgiecie tokcia, nie w reke.

= Utylizuj chusteczki za pomocg workw na $mieci i natychmiast umyj receuzywajgc wody i mydta
lub ptynu dezynfekujgcego/ antybakteryjnego.

Goscie

= Nie zapraszaj gosci, takich jak przyjaciele oraz innicztonkowie rodzinny do twojego domu. Jezeli
chcesz z kims$ porozmawiaé, kto nie mieszka z Tobg, uzyj telefonu lub medidw
spotecznosciowych.

= Jednakze, jezeli Ty lub cztonek twojej rodziny wymaga specjalnej opieki zdrowotnej w twoim
domu, opiekunowie nadal mogg kontynuowac swojg prace i wizyty.

=  QOpiekunowie mogg uzywaé masak na twarz i rekawiczek jednorazowych by zminimalizowa¢
ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa.

Pralnia
= By zredukowaé mozliwosc¢ rozprzestrzeniania sie wirusa w powietrzu, nie wstrzgsaj brudnym
praniem.

=  Pierz ubrania we wtfasciwej temperaturze, zgodnie z zaleceniami producenta na metce. Cate
brudne pranie moze byé prane w tym samym wsadzie.

=  Uzywaj jak najwiekszej temperatury wody i wysusz odzierz doktadnie.

= Jezeli nie posiadasz pralki, mozesz korzystac z pralni samoobstugowej. Jezeli byte$ w izolacji,
poczekaj kolejne 72 godziny po zakorczeniu kwarantanny, zanim skorzystasz z pralni
publicznej.

=  Wyczys$c i zdezynfekuj wszystko czego dotykates$ podczas prania i do transportu prania wedtug
wytycznych.
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Odpady

Jezeli ktokolwiek z twojej rodziny ma lub moze mieé Covid-19 sktaduj/ wyrzucaj odpady
osobist, np. zurzyte chusteczki higieniczne oraz $cierki jednorazowe bezpiecznie w
jednorazowych torbach na $mieci.

Kiedy zakonczysz sprzatanie, uzyj podwadjnej torby na smieci, przechowuj $mieci w
bezpiecznym miejscu przez 72 godziny, nastepnie wyrzu¢ do kosza na $mieci.

Smieci powinny by¢ przechowywane bezpiecznie z dala od dzieci. Nie powiniene$ wyrzuca¢
twoich smieci do kontenera komunalnego dopuki nie przetrzymasz ich canjamniej 72 godziny.
WSszystkie inne $mieci mogg by¢ utylizowane normalnie.

Wspodlny obszar

Unikaj odwiedzania wspdlnych obszaréw w tym samym czasie co inni ludzie, np. jadalnia,
pokdj gier, wspdlna kuchnia. Pomocne moze by¢ ustalenie grafiku.

Pozostan w 2metrowym dystansie od 0osdb spoza twojej rodziny.

Utrzymuj wspdlne obszary dobrze wietrzone przez regularne otwieranie okien.

Nie udostepniaj/ nie dziel talerzy ,kubkdéw, przyboréow kuchennych, recznikéw, a zwtaszcza jezli
jestes szczegdlnie narazony na choroby lub w samoizolacji.

Zwierzeta

Obecnie nie ma zadnych dowoddw na to by zwierzeta towarzyszace, np. koty lub psy mogty by¢
zainfekowane wirusem Covid-19.

Dostawy
Jezeli to tylko mozliwe, postaraj sie mie¢ zapasy towardw takich jak: jednorazowe rekawiczki,
jednorazowe fartuchy, produkty czyszczace, szmatki jednorazowe i worki na Smieci.

Sprzatanie

Podczas sprzatania powiniene$ urzywac typowych produktéw stosowanych w twoim
gospodarstwie domowym, np. detergenty, wybielacze, domestos, poniewaz one bedg
najbardziej efektywne w uséwaniu wiruséw z powierzchni.

Regularnie czy$¢ powierzchnie, takie jak: klamki, porecze, piloty, powierzchnie stotow, blaty
kuchenne, ktére sg czesto dotykane.

Jest to szczegdlnie wazne, w przypadku gdy mieszkasz z podatnymi osobami na choroby lub
osobam istarszymi.

Jezeli to mozliwe, uzywaj rekawiczek, fartuchéw i sciereczek jednorazowych.

Sprzataj obszary wspdlne, jak tazienka czy kuchnia po kazdym zkorzystaniu, np. wytrzyj
wszystkie powierzchnie , ktérch dotykates.

Unikaj robienia plam, rozpryskéw i odpryskéw podczas sprzatania.

Pamietaj o regularnym myciu rgk z wodg i mydtem przez co najmniej 2 sekund po
kazdymsprzaraniu, nawet jezeli miates$ rekawiczki jednorazowe.

Wentyluj regularnie pomieszczenia przez otwieranie okien dla lepszej cyrkulaji powietrza,
zachowaj zamkniete drzwi.

tazienka

Jezeli dzielisz fazienke ze swoimi wspdtlokatorami, pamietaj by sprzatac jg po kazdym uzyciu,
np. wyciera¢ powierzchnie, ktérch uzywates, z ktérymi miales stycznosé.

Jezeli kto$ z twoich domownikéw jest na kwarantannie ale nie moze uzywaé oddzielnej fazienk,
moze kozystac z tazienki jako ostatnia osoba — wedtug grafiku i zdezynfekowac¢ wszystkie
powierzchnie, ktérch uzywat.
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Jezeli ktos w twoim domostwie jest narazony na choroby powinien uzywac jako pierwszy.
Nie dzielimy tych samych recznikdw do rak i Sciereczek.

Kuchnia

Jezeli dzielisz kuchnie mozesz utozy¢ grafik.

Jezeli ktos z twojego domostwa przebywa na kwarantannie, moze uzywac¢ maseczek na twarz
w czasie korzystania z kuchni, jezeli wszyscy poprzednicy zkorzystali wczesniej i wrécili do
swoich pokoi. Mozesz takze pomdc osobie i dostarczy¢ jedzenie pod drzwi pokoju tej osoby.
Kuchnia powinna by¢ doktadnie dezynfekowana po kazdym uzytkowaniu, szczegélnie po
uzytkowaniu przez osoby na kwarantannie.

Unikaj dzielenia sztuccy i naczyn Jezeli posiadasz, uzywaj zmywarki do zmywania naczyn po
twoich domownikach Jezeli nie jest to mozliwe, zmywaj recznie uzywajac cieptej wody i ptynu
do mycia naczyn oraz wysusz naczynia od razu.

Pamietaj by pozosta¢ w domu, ochraniasz zycie innych, jak rowniez przyczyniasz sie by NHSnie
zostanie przecigzony.

Twoje dobre samopoczucie

Pozostarn w domu z wyjgtkiem: wychodzenia do sklepu po niezbedne zakupy, leki oraz raz
dziennie na ¢wiczenia.

To moze by¢ trudne jezeli masz ograniczony obszarwewnatrz i na zewnatrz twojego
domu.Mozesz pozostaé w kontaktach z rodzing i przyjaciétmi przez twlefon, Skayp lub internet.
Mozesz robi¢ zakupy, kontaktowac sie z wiascicielem mieszkania lun innymi potrzebnymi
serwisami przez internet. O potgczeniach internetowych mozesz dowiedziec sie z estrony
www.makingmoneycount.org.uk

Fizyczne ¢wiczenia mogg by¢ dobre dla twojego samopoczucia. Mozesz znalezé kursy i zajecia z
¢wiczeniamionline, ktére mozesz wykonywaé w domu, jezeli masz wystarczajgco duzo miejsca.
Joga jest znakomita dla ciata i umystu, jezeli masz miejsce na mate do jogi w domu.

To bardzo wazne by dbac o zdrowie psychiczne jk i zdrowie fizyczne. Odwiedz strone
www.keep-your-head.com lub www.nhs.uk.oneyou/every-mind-matters

Te strony dadzg ci pomocne wskazowki na temat twoich problemoéw ze zdrowiem oraz pomogg
znalezé wiecej informacji o dodatkowej pomocy, jezeli takiej potrzebujesz.

Otrzymanie wsparcia

@

B
@

www.fenland.gov.uk/coronavirus

Od poniedziatku do pigtku 09:00 to 16:00 & Sobota 09:00 to 12:00
Covidl9@fenland.gov.uk

01354 654321
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