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Coronavirus (COVID-19)

Most people no longer need to take a coronavirus test. You should

stay at home if unwell. Testing is still available to specific groups.

Coronavirus, and other respiratory infections such as flu, can
spread easily and cause serious illness in some people.
Vaccinations are very effective at preventing serious illness from
coronavirus. But there's still a chance you might catch coronavirus,
or another respiratory infection, and pass it on to other people.

Koronawirus (COVID-19)

Wiekszos¢ osob nie musi juz wykonywac testow na koronawirusa.
Jezeli Zle sie czujesz, zostan w domu. Z testow mogag nadal

korzystac okreslone grupy osob.

Koronawirus, podobnie jak inne infekcje uktadu oddechowego,
takie jak grypa, moze sie tatwo rozprzestrzeniac¢ i u niektérych
os6b wywotywac powazne zachorowania. Szczepienia bardzo
skutecznie zapobiegajg powaznym zachorowaniom wywotywanym
przez koronawirusa. Nadal jednak istnieje ryzyko zakazenia sie
koronawirusem lub innym patogenem powodujgcym infekcje drog

oddechowych i przekazania go innym osobom.

Symptoms

Stay at home and avoid contact with other people if you have

symptoms of a respiratory infection such as coronavirus and you:

Objawy
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e have a high temperature or
e do not feel well enough to go to work or carry out normal

activities

Do this until you no longer have a high temperature (if you had

one) or until you feel better.
Symptoms of coronavirus include:

e continuous cough

e high temperature, fever or chills

e loss of, or change in, your normal sense of taste or smell
e shortness of breath

e unexplained tiredness, lack of energy

e muscle aches or pains that are not due to exercise

e not wanting to eat or not feeling hungry

e headache that's unusual or longer lasting than usual

e sore throat, stuffy or runny nose

e diarrhoea

o feeling sick or being sick

Pozostann w domu i unikaj kontaktu z innymi osobami, jesli masz
objawy zakazenia uktadu oddechowego np. koronawirusem,
ktGremu towarzyszy:

e wysoka gorgczka,

e zte samopoczucie uniemozliwiajgce ci péjscie do pracy lub

wykonywanie codziennych czynnosci.

Postepuj w ten sposéb do czasu ustgpienia wysokiej gorgczki (jesli

wystgpita ona u ciebie) lub do czasu poprawy samopoczucia.
Objawy koronawirusa to m.in.:

e uporczywy kaszel,

e wysokg temperature, gorgczke lub dreszcze,

e utrate lub zmiane normalnego wechu lub smaku,
e dusznosci,

e niewyjasnione zmeczenie, brak energii,

e boble miesni lub bole niespowodowane ¢wiczeniami

fizycznymi,
e brak apetytu lub uczucia gtodu,
e nietypowy lub trwajgcy dtuzej niz zwykle bdl gtowy,

e bdl gardta, zatkany nos lub katar,




e biegunka,

e masz nudnosci lub wymioty.

How to help your symptoms

Do:

e drink fluids like water to keep yourself hydrated
e get plenty of rest

e wear loose, comfortable clothing — don’t try to make yourself

too cold

e take over-the-counter medications like paracetamol —

always follow the manufacturer’s instructions

Antibiotics will not relieve your symptoms or speed up your

recovery.

You might continue to have a cough or feel tired after your other
symptoms have improved. This does not mean that you're still

infectious.

Jak ztagodzi¢ objawy?
Co robic:
e pij ptyny, np. wode, aby zapewni¢ sobie odpowiednie
nawodnienie organizmu,
e duzo wypoczywaj,
¢ nos luzne, wygodne ubranie — staraj sie nie wychtodzic,

e Dbierz leki dostepne bez recepty, np. paracetamol — ale

zawsze przestrzegaj instrukcji producenta.

Antybiotyki nie ztagodzg objawdw ani nie przyspieszg powrotu do

zdrowia.

Po ustgpieniu innych objawdéw nadal mozesz mie¢ kaszel lub

odczuwac zmeczenie. Nie oznacza to jednak, ze nadal zakazasz.

Speak to your GP if:

e your symptoms worsen

e you're concerned about your symptoms

Skontaktuj sie ze swoim GP, jezeli:

e nastgpi pogorszenie objawow,

e martwisz sie swoimi objawami,




you have symptoms that you can no longer manage at

home

you're worried about your child, especially if they're under 2

years

If your GP is closed, phone 111. In an emergency phone 999.

masz objawy, z ktérymi nie radzisz juz sobie samodzielnie w

domu,

martwisz sie o swoje dziecko, zwlaszcza, gdy nie ma ono

jeszcze 2 lat.

Jezeli twoj GP nie przyjmuje, zadzwon pod numer 111.

W sytuacjach nagtych zadzwon pod numer 999.

People at higher risk of becoming seriously unwell
from arespiratory infection, including coronavirus

People who are at higher risk from coronavirus and other

respiratory infections include:

older people
those who are pregnant
those who are unvaccinated

people of any age whose immune system means they're at

higher risk of serious illness

people of any age with certain long-term conditions

The risk of becoming seriously unwell from coronavirus and other

respiratory infections is very low for most children and young

people.

Osoby bardziej narazone na powazne zachorowanie
w przypadku infekcji uktadu oddechowego, w tym
zakazenia koronawirusem

Do os6b bardziej narazonych w przypadku zakazenia

koronawirusem lub innych infekcji uktadu oddechowego naleza:

osoby w podesztym wieku,
kobiety w cigzy,
osoby niezaszczepione,

osoby w kazdym wieku, u ktérych ostabienie uktadu

odpornosciowego powoduje wieksze narazenie na powazne

zachorowania,

osoby w kazdym wieku z niektérymi chorobami

przewlektymi.
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Some children aged under 2 years, especially those with a heart
condition or born prematurely, are at increased risk of

hospitalisation from respiratory syncytial virus (RSV).

U wiekszosci dzieci i mtodziezy ryzyko powaznego zachorowania z
powodu koronawirusa i innych zakazen ukfadu oddechowego jest

bardzo mate.

Niektore dzieci w wieku ponizej 2 lat, zwlaszcza te z wadami serca
lub urodzone przedwczesnie, sg narazone na wyzsze ryzyko
hospitalizacji z powodu zakazenia syncytialnym wirusem

oddechowym (RSV, respiratory syncytial virus).

Testing

Most people in Scotland no longer need to test for coronavirus.
You can still access testing if:

e you work in NHS health or social care settings

e you have a health condition which means you’re eligible for

new coronavirus treatments

e you're going into hospital for surgery or a procedure
e you're visiting a hospital or care home
e you're an unpaid carer

e you're applying for the self-isolation support grant

An unpaid carer is someone providing face-to-face care to

someone due to a disability, long-term health condition or old age.

Wykonywanie testow

Wiekszos¢ mieszkancow Szkocji nie musi juz wykonywac testéw

na obecnos¢ koronawirusa.
Nadal mozesz skorzystac z testu, jezeli:

e pracujesz w placéwkach stuzby zdrowia NHS lub opieki

spotecznej,

e cierpisz na schorzenie, ktére uprawnia cie do skorzystania z

nowych metod leczenia koronawirusa,

e idziesz do szpitala na operacje lub zabieg,
e masz odby¢ wizyte w szpitalu lub domu opieki,
e jestes opiekunem wykonujgcym obowigzki nieodptatnie,

e ubiegasz sie 0 zapomoge z tytutu samoizolacji (self-isolation

support grant).
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If you're a health and social care worker, you should access testing

through your organisation.

If you're going into hospital, you should access testing through that

service.

Anyone else who is eligible for testing can order tests online or by

phoning 119.

If you have received a positive test result and have been self-
isolating, you do not need to continue with any further testing
unless you have been advised to do so by a health professional.

You do not need to have a negative test result to end self-isolation,

follow the stay at home advice.

Order tests online if you're eligible

Opiekun wykonujgcy obowigzki nieodptatnie to osoba, ktora
sprawuje bezposrednig opieke nad osobg niepetnosprawna,

przewlekle chorg lub w podesztym wieku.

Pracownicy stuzby zdrowia i opieki spotecznej mogg skorzystac z

testow za posrednictwem swojego pracodawcy.

Jesli masz udac sie do szpitala na leczenie, mozliwos¢
skorzystania z testu powinna ci zosta¢ zapewniona przez te

placowke.

Wszystkie inne osoby, ktére kwalifikujg sie do skorzystania z testu,

mogg zamawiac testy przez Internet lub telefonicznie pod

numerem 119.

Jesli uzyskates(-as) dodatni wynik testu i pozostajesz w
samoizolacji, nie musisz wykonywa¢ dodatkowych testow, chyba

ze zaleci to pracownik stuzby zdrowia.

Nie musisz uzyska¢ ujemnego wyniku testu, aby zakonczy¢
samoizolacje — wystarczy przestrzega¢ wskazowek dotyczgcych

pozostawania w domu.

Zamow testy przez Internet, jezeli jestes uprawniony(-a) do

skorzystania z nich

Stay at home advice

Wskazowki dotyczace pozostawania w domu
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There are things you can do to reduce the spread of infection if you

have symptoms, have tested positive, or are a close contact.

If you aren't eligible for testing and you have symptoms of a
respiratory infection such as coronavirus and have a high
temperature or do not feel well enough to go to work or carry out
normal activities, stay at home and avoid contact with other people.
Do this until you no longer have a high temperature (if you had

one) or until you feel better.

If you have a positive coronavirus test result, stay at home and
avoid contact with other people for 5 days after the day you took
your test, or from the day your symptoms started (whichever was

earlier). You should count the day after you took the test as day 1.

If a child or young person aged 18 or under has a positive
coronavirus test result, they should stay at home and avoid contact
with other people for 3 days after the day they took the test or from
the day their symptoms started (whichever was earliest), if they
can. Children and young people tend to be infectious for less time
than adults.

Jezeli masz objawy zakazenia, uzyskates(-as) dodatni wynik testu
lub miates(-as) bliski kontakt z osobg zakazong, mozesz podjgé

szereg dziatan, aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie infekcji.

Jezeli nie kwalifikujesz sie do skorzystania z testu i masz objawy
zakazenia uktadu oddechowego np. koronawirusem, ktéremu
towarzyszy wysoka gorgczka lub zte samopoczucie
uniemozliwiajgce ci pojscie do pracy lub wykonywanie codziennych
czynnosci, pozostan w domu i unikaj kontaktu z innymi osobami.
Postepuj w ten sposéb do czasu ustgpienia wysokiej gorgczki (jesl

wystgpita ona u ciebie) lub do czasu poprawy samopoczucia.

Jesli twdj wynik testu na obecnos¢ koronawirusa jest dodatni,
pozostan w domu i unikaj kontaktu z innymi osobami przez 5 dni,
liczgc od dnia nastepujgcego po wykonaniu testu lub od dnia, w
ktorym wystgpity u ciebie objawy (zaleznie od tego, co nastgpito
wczesniej). Dzien po wykonaniu testu nalezy liczy¢ jako pierwszy

dzien.

Jesli wynik testu na obecno$¢ koronawirusa u dziecka lub
nastolatka (w wieku 18 lat lub mtodszego) jest dodatni, nalezy w
miare mozliwosci dopilnowagé, aby pozostat(o) w domu i unikat(0)
kontaktu z innymi osobami przez 3 dni, liczgc od dnia
nastepujgcego po wykonaniu testu lub od dnia, w ktérym wystgpity
u niego objawy (zaleznie od tego, co nastgpito wczesniej). Dzieci i

miodziez zwykle przez krotszy czas zakazajg koronawirusem.




If you've had a positive test result, and have
completed 5 days of self-isolation

Although many people will no longer be infectious to others after 5
days, some people may be infectious to other people for up to 10

days from the start of their infection.

If you have a high temperature or still feel unwell after the 5 days,
you should follow this advice until you feel well enough to resume
normal activities and you no longer have a high temperature (if you

had one).

You should avoid meeting people at higher risk of becoming

seriously unwell from coronavirus, especially those whose immune

system means that they are at higher risk of serious illness from

coronavirus for 10 days after the day you took your test.

Jezeli zakonczytes(-as) pieciodniowg samoizolacje
po uzyskaniu dodatniego wyniku testu
Chociaz wiele os6b przestaje zakaza¢ po 5 dniach, niektére osoby

mogg zakazaé wirusem nawet przez 10 dni od poczatku infekciji.

Jezeli masz wysokg gorgczke lub nadal czujesz sie Zle po uptywie
5 dni, postepuj w ten sposob do czasu ustgpienia wysokiej
goragczki (jesli wystgpita ona u ciebie) i poprawy samopoczucia na

tyle, aby$ moégt/mogta wréci¢ do codziennych zajeé.

Przez 10 dni od dnia nastepujgcego po wykonaniu testu nalezy
unika¢ spotkan z osobami z grupy podwyzszonego ryzyka

powaznego zakazenia koronawirusem, zwtaszcza z tymi, ktore

maja ostabiony ukfad odpornosciowy i przez to sg narazone na

powazne zachorowanie.

How to reduce the spread of infection
Do:

e work from home if you can — if you can't, talk to your

employer about your options

e if you've been asked to attend a medical or dental
appointment in person, tell them about your symptoms or

positive test

Jak ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie infekcji?

Co robic¢:
e W miare mozliwosci pracuj z domu — jesli to niemozliwe,
porozmawiaj z pracodawcg o dostepnych mozliwosciach,

e jesli poproszono cie o stawienie sie osobiscie na wizyte u
lekarza lub dentysty, poinformuj personel o swoich

objawach lub dodatnim wyniku testu,
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ask friends, family or neighbours to get food and other

essentials for you, if you wish
keep your distance from the people you live with if you can

ventilate rooms you have been in by opening windows and
leaving them open for at least 10 minutes after you have left

the room

wear a well-fitting face covering made with multiple layers or
a surgical face mask if you do leave home or in shared
areas in your home, especially if you live with someone with

a weakened immune system

regularly clean frequently touched surfaces, such as door
handles and remote controls, and shared areas such as

kitchens and bathrooms

if you do leave home, exercise outdoors in places where

you will not have close contact with other people
cover your mouth and nose when you cough or sneeze

wash your hands regularly with soap and water for 20
seconds or use hand sanitiser after coughing, sneezing,

blowing your nose, and before you eat or handle food

tell people you have recently been in contact with that you're
feeling unwell or have tested positive so they can be aware

of symptoms

jesli chcesz, popros znajomych, rodzine lub sgsiadéw o
dostarczenie ci zywnosci i innych artykutow pierwszej

potrzeby,

w miare mozliwosci trzymaj sie na dystans od pozostatych

domownikow,

wietrz pomieszczenia, w ktérych przebywates(-as),
otwierajgc okna i pozostawiajgc je na co najmniej 10 minut

PO opuszczeniu przez siebie pomieszczenia,

gdy wychodzisz z domu lub przebywasz w strefach
wspolnych w domu, nos dobrze dopasowana,
wielowarstwowg ostone ust i nosa lub maske chirurgicznag,
zwtaszcza jesli mieszkasz z osobg o ostabionym uktadzie

odpornosciowym,

regularnie czysc czesto dotykane powierzchnie, takie jak
klamki i piloty, oraz powierzchnie wspélne, takie jak kuchnie

i fazienki,

jezeli wychodzisz z domu, wykonuj ¢wiczenia fizyczne na
Swiezym powietrzu w miejscach, gdzie nie ma bliskiego

kontaktu z innymi ludzmi,
zakrywaj usta i nos podczas kaszlu lub kichania,

regularnie myj rece wodg z mydtem przez 20 sekund lub

korzystaj ze Srodka do dezynfekcji dtoni po zakastaniu,




¢ tell anyone who needs to come into your home that you
have symptoms or have tested positive so they can protect

themselves
Dont:

e do not have close contact with anyone who is at higher risk,
especially individuals with a weakened immune system, if

you can avoid it

e do not go to crowded places or anywhere that is enclosed or

poorly ventilated if you do leave home

e do not touch your face with unwashed hands, if you can

avoid it

kichnieciu, wydmuchaniu nosa, a takze przed jedzeniem lub

dotknieciem zywnosci,

e poinformuj osoby, z ktérymi ostatnio miates(-as) kontakt, ze
Zle sie czujesz lub ze uzyskates(-as) dodatni wynik testu,

aby mogty one obserwowac sie pod kgtem objawow,

e poinformuj wszystkie osoby, ktére muszg wejs¢ do twojego
domu, ze masz objawy choroby lub dodatni wynik testu, tak

aby mogty zastosowac odpowiednie srodki ochrony.
Czego nie robic:

e W miare mozliwosci unikaj bliskiego kontaktu z osobami z
grupy podwyzszonego ryzyka, zwtaszcza z tymi, ktére majg

ostabiony ukfad odpornosciowy,

e jezeli wychodzisz z domu, unikaj zattoczonych miejsc oraz

wszelkich miejsc zamknietych lub stabo wentylowanych,

e w miare mozliwosci nie dotykaj twarzy nieumytymi rekami.

Children and young people aged 18 and under

Respiratory infections are common in children and young people,
particularly during the winter months. Symptoms can be caused by
several respiratory infections including the common cold,

coronavirus and RSV.

Dzieci i mlodziez do 18. roku zycia

Infekcje drog oddechowych sg czeste u dzieci i mtodziezy,
zwtaszcza w miesigcach zimowych. Objawy moga by¢ wynikiem
roznego rodzaju infekcji drég oddechowych, miedzy innymi

przezigbienia, zakazenia koronawirusem lub wirusem RSV.
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For most children and young people, these illnesses will not be

serious. They'll soon recover following rest and plenty of fluids.

Very few children and young people with respiratory infections

become seriously unwell.

U wiekszosci dzieci i mtodziezy choroby te przebiegajg dos¢
tagodnie. Odpoczynek i przyjmowanie duzej ilosci ptyndw pozwoli

im szybko wréci¢ do zdrowia.

Ciezkie zachorowania w przypadku infekcji drég oddechowych u

dzieci i mtodziezy sg bardzo rzadkie.

When to stay at home

Children and young people with mild symptoms who are otherwise
well, can continue to attend their education setting. Mild symptoms

include a runny nose, sore throat, or slight cough.

Children and young people who are unwell and have a high
temperature should stay at home and avoid contact with other
people, where they can. They can go back to school, college or
childcare, and resume normal activities when they no longer have

a high temperature and they're well enough to attend.

It's not recommended that children and young people are tested for

coronavirus unless advised to by a healthcare professional.

Children and young people who usually go to school, college or
childcare and who live with someone who has a positive

coronavirus test result should continue to attend as normal.

Kiedy zostaé¢ w domu?

Dzieci i mtodziez z tagodnymi objawami, ktére poza tym czujg sie
dobrze, mogg nadal uczeszczac do placéwek oswiatowych. Do

tagodnych objawdw zaliczamy katar, bol gardta i lekki kaszel.

Dzieci i mtodziez, u ktérych wystgpito zte samopoczucie i
gorgczka, powinny zosta¢ w domu i w miare mozliwosci unika¢
kontaktu z innymi osobami. Mogg wréci¢ do przedszkola, szkoty,
na uczelnie i do codziennych zajec¢, gdy ustapi gorgczka i poczujg

sie wystarczajgco dobrze, zeby pojs¢ na zajecia.

Nie zaleca sie wykonywania testow na obecnos¢ koronawirusa u
dzieci i mtodziezy, chyba Zze na zlecenie pracownika stuzby

zdrowia.

Dzieci i mlodziez uczeszczajgce na co dzien do szkoty, na uczelnie
lub do przedszkola, mieszkajgce z osobg, ktdéra uzyskata dodatni
wynik testu na obecnos¢ koronawirusa, powinny nadal normalnie

uczeszczacé do placéwek.
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Further support
Testing helpline

If you're eligible for free NHS tests and you cannot place an order
online, phone 119. The helpline is free from mobiles and landlines.
It's open every day from 7am to 11pm. They have a translation

service. SignVideo (a free online British Sign Language interpreter

service) is also available.

Self-isolation grant

Support is available if you're a low-income worker and need

financial support to isolate or stay at home as advised.

Read about the self-isolation support grant

Dodatkowe wsparcie

Infolinia dotyczgca testowania

Jesli jestes$ uprawniony(-a) do bezptatnych testow w ramach NHS i
nie mozesz ztozy¢ zamowienia przez Internet, zadzwon pod numer
119. Pofgczenia z infolinig z telefonéw komorkowych i
stacjonarnych sg bezptatne. Infolinia dziata codziennie w godz. 7—
23. Podczas rozmowy mozna skorzystaé z ustugi

ttumaczenia. Dostepna jest takze funkcja SignVideo (bezptatna

ustuga ttumaczenia brytyjskiego jezyka migowego online).

Zapomoga z tytulu samoizolacji (self-isolation grant)

Dostepna jest pomoc dla os6b o niskich dochodach, ktére
potrzebujg wsparcia finansowego, aby méc dokonac¢ samoizolacji

lub pozosta¢ w domu zgodnie z zaleceniami.

Zapoznaj sie z informacjami na temat zapomogqi z tytutu

samoizolacji (self-isolation grant)

For more information about coronavirus (COVID-19) in Polish

go to www.nhsinform.scot/translations/languages/polish/

Dodatkowe informacje na temat koronawirusa (COVID-19) w
jezyku polskim mozna znalez¢ pod adresem:

www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish/

15 July 2022

15 lipca 2022 r.
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https://signvideo.co.uk/nhs119/
https://www.mygov.scot/self-isolation-grant
https://signvideo.co.uk/nhs119/
https://www.mygov.scot/self-isolation-grant
https://www.mygov.scot/self-isolation-grant
https://www.nhsinform.scot/translations/languages/polish/
https://www.nhsinform.scot/translations/languages/polish/
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