Rijksoverheid

Pomociwsparcie
podczas izolacji

Jesli test na koronawirus wypadt pozytywnie, to musisz sie poddacizolacji w domu.
Gminny Inspektorat Sanitarny (GGD) poinformuje Cie, jak dtugo bedzie trwac izolacja
oraz jakie s3 jej zasady. W przypadku dolegliwosci zawsze powiniene$ zosta¢ w domu i
jak najszybciej poddad sie testowi. W tym okresie dostepne s3 wsparcie i pomoc.
Niniejszy informator zawiera praktyczne porady i mozna dowiedziec sie w nim, do
kogo nalezy zwrdéci¢ sie 0 pomoc.

Czy masz watpliwosci, kiedy poddac sie izolacji?

Sprawdz informacje na stronie htpps://quarantainecheck.rijkoverheid.nl




*  Bliski kontakt oznacza kontakt w ciggu 24 godzin trwajacy diuzej niz 15 minut bez zachowania odlegtosci
wynoszacej pottora metra.



Izolacja w przypadku pozytywnego wyniku testu
na koronawirus

Jesli wynik testu na koronawirus jest pozytywny, to powinienes poddacsie ,izolacji”,
zeby nie zarazi¢ domownikéw

Zapobiegaj zarazaniu domownikow.
Przebywaj w miare mozliwosci we wtasnym pokoju. W tym pokoju powinienes$
rowniez spa¢, sam.
Inni domownicy unikaja wchodzenia do Twojego pokoju.
Unikasz do maksimum kontaktéw zdomownikami i zachowujesz odstep wynoszacy
1,5 metra. Nalezy unikac przytulania, catowania i seksu.
Uzywaj wiasnych sztuccdw, talerzy, kubkéw i szklanek.
Uzywaj wiasnej szczoteczki do zebdw.
Uzywaj osobnych recznikdw.
Jeslidom jest wyposazony w kilka tazienek i toalet, to powinienes uzywac innej toalety
i fazienki niz Twoi domownicy. Jesli masz jedng toalete i jedna fazienke, uzywana
wspdlnie zdomownikami, to codziennie powinno sie sprzatac toalete i tazienke.
Zadbaj w miare mozliwosci o doptyw Swiezego powietrza poprzez otwarcie okien 3
razy dziennie na 15 minut.

Zadbaj o odpowiednia higiene osobisty

+ Regularnie myj rece woda i mydtem. Zawsze nalezy my¢ rece:
- pokaszluikichaniu;
- poskorzystaniu z toalety;
- posprzataniu i porzadkowaniu;
- przed jedzeniem (przygotowaniem jedzenia).

» W przypadku kaszlu nalezy uzywac papierowych chusteczek. Jesli nie masz pod reka
papierowej chusteczki, to kicha¢ powinienes w zgiecie fokciowe.

+ Chusteczke nalezy uzywac jednorazowo i za kazdym razem natychmiast wyrzucac
zuzyta chusteczke. Nastepnie nalezy umyc rece.

Zadbaj o odpowiednia higiene w domu

« W miare mozliwosci sprzataj whasny pokdj / wkasna tazienke. Domownicy sprzataja
inne pomieszczenia w domu.
Czesto uzywane rzeczy nalezy czysci¢ codziennie. Dotyczy to na przykfad przyciskow
do sptuczki, klamek i przetgcznikéw do Swiatta.
Do czyszczenia nalezy uzywac zwyktych srodkdw czyszczacych.
Sciereczke po wykorzystaniu nalezy wyprac.
Nastepnie nalezy umyc rece woda i mydtem.




Zadbaj o odpowiednig higiene zabrudzonych rzeczy

+ Nalezy unikac¢ kontaktu z wydzielinami, takimi jak: kat, $lina, wydzielina z nosa, poti mocz.

« Zabrudzone rzeczy nalezy wrzuca¢ do osobnego kosza na bielizne i pra¢ w temperaturze
minimum 4o stopni uzywajac petnego programu i normalnego detergentu.

+ Zabrudzone rzeczy nalezy wtozy¢ do pralkii wiaczy¢ dtuzszy program. Wiasne naczynia
nalezy my¢ osobno. Uzywac normalnego ptynu do zmywania oraz goracej wody.

 Odpady nalezy wrzuca¢ do osobnego worka na odpady znajdujacego sie we wiasnym
pokoju. Worek mozna wyrzucac¢ do kosza z pozostatymi odpadami.

Zapobiegaj zarazeniu zwierzat domowych koronawirusem
« Porady znaleZz¢ mozna na stronie www.rivm.nl/coronavirus-covid-19/huisdieren.

Izolacja

Zawiadom najblizsze otoczenie, ze odbywasz izolacje. Na przyktad e-mailem lub
przez media spotecznosciowe. Zwrd¢ sie 0 pomocg, na przyktad do znajomych czy
rodziny mieszkajacej w poblizu. Ponizej znajduja sie dodatkowe informacje o tym,
gdzie mozesz zwrdci¢ sig 0 pomoc.

i i: Zawozenie lub odbieranie dzieci
Czy sam musisz sie poddac izolacji?  Wiecej informacji uzyska¢ mozna na stronie

www.rijksoverheid.nl/coronaregels-gezinnen.

Jedli dziecko chodzi do placdwki opieki pozaszkolnej lub do szkoty i nie mozesz
wspdlnie zinnymi rodzicami lub szkota lub placdwka opieki pozaszkolnej
zorganizowad brzewozu dzieci, to skontaktuj sie zgming, w ktérej mieszkasz.


https://www.rivm.nl/coronavirus-covid-19/huisdieren
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/coronavirus-covid-19/algemene-coronaregels/thuisquarantaine/quarantaine-gezinnen-met-kinderen

Zakupy, lekarstwa i zywnos¢

Stwérz podstawowy zapas artykutéw, réwniez dla zwierzat domowych, pozwalajacy
przetrwac okres izolacji. W wigekszosci supermarketéw zakupy mozna zamawiac w
trybie online. Zamow lekarstwa w aptece z dostawg do domu. Jedli nie jest to
mozliwe z powodu kosztéw dostawy lub jesli nie znasz nikogo w poblizu, kto
mogtby zrobic zakupy, to skontaktuj sie z:

+ gming: numer telefonu 14 + numer kierunkowy gminy (na przyktad 14 o10 dla
Rotterdamu) lub wejdZ na strone internetowa gminy.

+ Czerwony Krzyz: 070-4455888 (normalne koszty potaczenia) od poniedziatku do
piatku od 09.00-17.00. Dla 0s6b Zle styszacych lub gtuchych istnieje mozliwos¢
nawiazania kontaktu za posrednictwem aplikacji WhatsApp, telefon 06-
57813499.

+ Czerwony Krzyz oferuje réwniez pomoc za posrednictwem WhatsApp w innych
jezykach: turecki (06-48158053), arabski (06-48158055), tamazight (06-
48158055), chifski (06-48158057) i portugalski (06-48158083).0dpowiedzi
udzielane s3 od poniedziatku do pigtku miedzy godz. 09.00 a 17.00.

Ciepte positki s3 czasem rezultatem inicjatyw wolontariuszy dziatajacych w okolicy
lub w danej miejscowosci. Fundacja Positki w Domu (Stichting Thuisgekookt) moze
pomac w nawigzaniu kontaktu z mieszkajgcym w poblizu wolontariuszem, ktéry
podczas izolacji gotuje dla danej osoby positki i dostarcza je pod drzwi. Osoba
zainteresowana pokrywa jedynie koszty sktadnikéw. Skontaktujsie znumerem 06-
83447197, zeby przekazac swoje zyczenia. Uwaga: Stichting Thuisgekookt
wyszukuje ochotnika najczesciej w ciggu 48 godzin. Na pierwsze dwa dni nalezy
znalez¢inne rozwigzanie.

Wychodzenie zdomu

Wazne jest przebywanie w domu ze wzgledu na zarazenie koronawirusem.
Pozostanie w domu zapobiega dalszemu rozprzestrzenianiu sie wirusa. Na zewnatrz
wolno wychodzi¢ wytgcznie do wiasnego ogrodu lub na wtasny balkon.

Wychodzenie z psem na spacer

Na zewnatrz wolno wychodzi¢ wytacznie do wiasnego ogrodu lub na wiasny balkon,
jeslinim(i) dysponujesz. Popros kogos z okolicy, zeby wyprowadzat psa na spacer
albo skorzystaj z ustug firmy oferujgcej taki serwis. Jesli nie jest to mozliwe, to
skontaktuj sie z Czerwonym Krzyzem w celu omdwienia mozliwosci.



Dochody oraz wykonywanie pracy

Poinformuj pracodawce i/lub zleceniodawce, ze odbywasz izolacje. Poinformuj
rowniez lekarza zaktadowego, jesli pracujesz na etacie. Poczyr stosowne
uzgodnienia dotyczace wykonywania prac podczas tego okresu.

Jedli nie mozesz pracowaé w domu, to najczesciej masz prawo do wynagrodzenia
za godziny, na ktdre jestes zatrudniony przez okres, w ktérym masz umowe o
prace. Ale sytuacja moze by¢inna w Twoim przypadku.

Jesli pracujesz na wiasny rachunek i nie mozesz wWykonywac pracy Z powodu
izolacji, to sprébuj podjac prace po zakoriczeniu okresu izolacji. Mozliwe, ze okres
wykonania zlecenia mozesz zmienic. Jesli nie jest to mozliwe, to sprébujznalezé
zastepce. Jesli ponosisz szkode finansowa, to by¢ moze mozesz skorzystad z tzw.
regulacji TOZO. O takie wsparcie mozna wystapi¢ do gminy. Regulacja TOZO
stanowi uzupetnienie dochodéw do poziomu minimum socjalnego. Gmina
ocenia wniosek oraz ustala, czy spetniasz kryteria. Wigcej informacji znalez¢
mozna na stronie www.rijksoverheid.nl/financiele-regelingen.

Inne regulacje znalez¢ mozna na KVK Coronaloket www.kvk.nl/corona. Potrzebny
jest do tego numer wpisu w Izbie Handlowo-Przemystowej (KVK-nummer).

Jedlizpowodu izolacji znajdziesz sie w naprawde trudnej sytuacji finansowej, to
skontaktuj sie zgming, w ktdrej mieszkasz. Ponizejznajduja si¢ informacje o tym,
do kogo mozna sie zwrdéci¢ o pomoc.

Gmina

Whniosek o przyznanie
wsparcia w ramach
TOZO oraz pomocw
specyficznych sytuacjach
14 + numer kierunkowy
gminy (na przyktad 14
o10dla Rotterdamu

KVK Coronaloket
Informacje dla
przedsiebiorcow
Numer 0800-2117, od
poniedziatku do piatku
miedzy godz. 08.30a
17.00

Steunpunt Coronazorgen
Dla 0séb potrzebujacych wsparcia
www.steunpuntcorona zorgen.nl


https://www.kvk.nl/corona/
https://www.steunpuntcoronazorgen.nl
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Pomoc i wsparcie w domu

Jesli otrzymujesz wsparcie i pomoc w domu, na przykfad ze strony pielegniarki
srodowiskowej lub pomocy domowej, to poinformuj te osobe, ze odbywasz
izolacje. Wspdlnie z nig zastandw sig, jak kontynuowac pomoc (medyczng).

Pracownicy stuzby zdrowia otrzymuja z Paristwowego Instytutu Zdrowia i
Srodowiska (w skrécie: RIVM) wytyczne dotyczace opieki i udzielanego przez nich
wsparcia. Zawsze powinienes przestrzegac wytycznych, a w razie watpliwosci
skontaktowac sie z placéwka opieki zdrowotnej i/lub gmina.

Jedli potrzebujesz wsparcia przy opiece zdrowotnej, to skontaktuj sie zgming,
lekarzem rodzinnym i/lub ubezpieczalnia. Instytucje te moga sprawdzi¢, cow
Twojej sytuagji jest mozliwe.

Uprawianie sportu i rekreacja

Nie mozna korzystac ze szkét sportowych, basendw lub klubéw sportowych.
Cwiczenia o charakterze rekreacyjnym pozwalaja na zachowanie odpowiedniej
kondydji psychicznej i fizycznej. Nawet, jedlije trzeba uprawia¢ w domu.
Prawdopodobnie klub sportowy moze zaoferowac alternatywne rozwigzania, na
przyktad ¢wiczenia w trybie online lub dostarczy¢ pakiet do domu. Ponizejznalezé
mozna kilka przyktadéw stron internetowych i programéw pomagajacych
uprawiac ¢wiczenia w domu. Wiele innych inicjatyw istnieje takze na szczeblu
krajowym, jak i lokalnym.

Kanat Alles over Sport na YouTube
Filmy instruktazowe dla 0séb pragnacych uprawiac ¢wiczenia sportowe w domu
WejdZ na strone YouTube.nl i poszukaj kanatu Alles over Sport.

Golden Sports
Seria treningéw sportowych dla 0séb starszych
www.goldensports.nl/online-trainingen

TOPFIT
Cwiczenia sportowe dla 0s6b niepetnosprawnych
www.ikwordtopfit.nl/trainingen.html

Nederland in Beweging!

Treningi telewizyjne dla 0séb, ktére w domu chcg uprawiad ¢wiczenia,
przeznaczone gtéwnie dla 0oséb powyzej piecdziesiatki. Kazdy dzier roboczy o
godz. 09.15 w programie NPO 2 oraz 010.15 w programie NPO 1


https://www.youtube.com/?gl=NL
https://www.goldensports.nl/online-trainingen/
https://www.ikwordtopfit.nl/trainingen.html

Rozrywka i spedzanie dnia

Nie mozesz chodzi¢ do szkoty lub do pracy. Nie mozesz tez przyjmowac gosci czy
umawiac sie zinnymi. W domu prébuj w miare mozliwosci wykonywac codzienne
obowiazki. Pomaga to zakonczy¢ dzier z uczuciem zadowolenia. Skorzystaj na
przyktad z oferty kulturalnej i rozrywkowej w trybie online. Ponizej podano kilka
przyktadow. Jest to tylko czes¢ oferty. W trybie oline znaleZ¢ mozna wiecej
mozliwosci —zaréwno na szczeblu krajowym, jak i lokalnym.

Cztonkostwo w bibliotece zapewnia dostep do e-bookdéw i audiobookdw.
www.onlinebibliotheek.nl/ik-lees-thuis

Muzeum panstwowe Rijksmuseum oferuje (bezptatne) zwiedzanie w trybie
online: www.rifksmuseum.nl/nl/online-rijksmuseum-voor-families

Oud Geleerd Jong Gedaan organizuje wyktady na rézne tematy w trybie online
www.oudgeleerdjonggedaan.nl/onlinecolleges

LKCA prezentuje oferte kulturalng, na przykfad chéry, muzea online, koncerty,
kreatywne warsztaty dla catej rodziny oraz spektakle teatralne
www.lkca.nl/artikel/corona-initiatieven

Internet oraz umiejetnosci obstugiwania komputera

Rézne rodzaje pomocy oraz rozrywka dostepne sa w Internecie za posrednictwem
smartfona, laptopa lub komputera. Jedli nie maszinternetu, to mozesz w firmach
telekomunikacyjnych kupi¢ karty do korzystania z Internetu. Jesli ze wzgleddw
finansowych nie mozesz sobie na to pozwoli¢, to skontaktuj sie zgmina.

Jesli potrzebujesz pomocy przy korzystaniu z komputera lub telefonu, to
skontaktuj sie zjedna z ponizszych organizacji:

Pomoc przy komputerze i Internecie
www.regelhulp.nl/ik-heb-hulp-nodig/leren-werken-met-computer-en-internet

Helpdesk Welkom Online. Dziat pomocy Welkom Online (Helpdesk Welkom
Online) (dla senioréw) jest dostepny od poniedziatku do pigtku miedzy godz.
09.00 a17.00 pod numerem 088-3442000. www.welkomonline.nl

Organizacja Digitale alliantie: www.allemaal-digitaal.nl/#vraag



https://www.onlinebibliotheek.nl
https://www.rijksmuseum.nl/nl/online-rijksmuseum-voor-families
https://www.oudgeleerdjonggedaan.nl/onlinecolleges/
https://www.lkca.nl/artikel/corona-initiatieven/
https://www.regelhulp.nl/ik-heb-hulp-nodig/leren-werken-met-computer-en-internet
https://welkomonline.nl
https://www.allemaal-digitaal.nl/#vraag

miesigcach.

Jesli potrzebna jest Ci pomoc przy wideokonferencji, mediach
spotecznosciowych lub przy innych pytaniach dotyczacych komputerdw, to
mozesz przez 3 miesigce zostac gratisowo cztonkiem SeniorWeb.
Wolontariusze z PCHulp sg do dyspozycji za posrednictwem Internetu oraz
przez telefon. Zgtos sie na www.seniorweb.nl/drie-maanden lub skontaktuj

sie znumerem 030-2769965. Czlonkostwo wygasa automatycznie po 3

) 3

Izolacja w domu niemozliwa

Jedlinie mozesz odbywac izolacji w domu, na przykfad ze wzgledu na domownika

z grupy duzego ryzyka lub ze wzgledu na bezpieczenistwo osobiste, to skontaktuj
sie zgming, w ktorej mieszkasz.

Nie zwlekaj ze zwréceniem si¢ 0 pomoc

)

Dane kontaktowe infolinii udzielajgcych pomocy oraz innych:

Utrzymuj kontakty z przyjaciétmi, rodzing i kolegami za posrednictwem medidéw

spotecznosciowych, e-maildw, czatéw lub telefonu. Rozmawiaj o emocjachi nie
dusich w sobie. Jesli nie wiesz, do kogo zadzwonic lub jesli szukasz okreslonej
pomocy, to mozesz skorzystacz infolinii oraz innych telefonéw informacyjnych:

Krajowa linia Landelijke
Luisterlijn

088-0767000

Dla potrzebujacych innej osoby
potrafigcej wystuchac
dzwonigcego.

7 dni w tygodniu, 24 godziny na
dobe.

Normalne koszty potgczenia.

Infolinia Czerwonego Krzyza
(Rode Kruis Hulplijn)
070-4455888

Dla 0s6b z praktycznymi
pytaniami, na przyktad pomoc
przy robieniu zakupdw, i/lub
dla oséb potrzebujacych innej
osoby potrafigcej wystuchac
dzwoniacego lub udzieli¢
porady. Pn. do pt., 09.00-17.00.
Normalne koszty potgczenia.

Dla oséb gtuchych/zle
styszacych: WhatsApp
06-57813499

Linia ANBO 0348-466666
Dla senioréw.

Pn. do pt, 09.00-17.00.
Normalne Roszty potgczenia.

Pomocdla ofiar
Slachtofferhulp Nederland
0900-0101 Dla ofiar
przestepstw, wypadkow,
katastrof i innych zdarzen. Pn.

do pt. 08.00-20.00 oraz w soboty
10.00-17.00. Normalne Roszty
potgczenia. Numer telefonu z
zagranicy: +31887460000 >>


https://www.seniorweb.nl/drie-maanden

Telefon dla dzieci.
Kindertelefoon
0800-0432

Dla dzieci. 7 dni w tygodniu,
11.00-21.00.

Bezptatna infolinia.

Infolinia ds. Opieki
Nieformalnej (Mantelzorglijn)
030-7606055

Dla opiekundw nieformalnych.
Pn. do pt.,, 09.00-17.00.
Normalne koszty potqczenia.

Dla oséb gtuchych/zle
styszacych: WhatsApp 030-
7606055

Infolinia MIND Korrelatie
0900-1450

Pomoc przy problemach
natury psychiczneji/lub
psychospotecznej.

Pn. do pt,, 09.00-18.00.
Normalne koszty potgczenia.

Organizacja Niet Alleen
0800-1322

Infolinia udzielajaca pomocy i
porad. Pn. do czw. 09.00-17.00
oraz w pt. 09.00-16.00.
Bezptatna infolinia.

Telefon dot. Choroby
Alzheimera (Alzheimer
Telefoon) 0800-5088

Dla oséb pragnacych otwarcie
porozmawiac oraz uzyskac
porad w przypadku demengji.
7 dniw tygodniu, 09:00-23:00.
Bezptatna infolinia.

Ouderen-Infolijn Infolinia dla
Senioréw KBO PCOB & NOOM
030-3400600

Dla senioréw. Pn. do pt., 09.00-
17.00. Normalne Roszty
potgczenia.

Rodzinny Punkt Kontaktowy
ARQ (ARQ Contactpunt
Gezin)

088-3305599

Dodatkowa pomocdlarodzin
podczas pandemii
koronawirusa. Pn. do pt.10.00-
12.00 0raz 14.00-16.00.
Normalne Roszty potqczenia.

Bezpieczny Dom (Veilig Thuis)
0800-2000

Dla oséb, ktére maja do
czynienia z przemoca w domu i
znecaniem sie nad dzie¢mi.

7 dniw tygodniu, 24 godziny na
dobe.

Bezptatna infolinia.

Infolinia udzielajgca pomocy
(Hulplijn) ADF Stichting
0343-753009

Dla oséb cierpigcych na ataki
strachu, obsesji i fobii.

Pn. do niedz, od 9.00-13.30.
Normalne Roszty potgczenia.

113 zelfmoordpreventie
0800-0113

Dla oséb ze sktonnosciami do
samobdjstwa orazdla innych,
ktérzy maja do czynienia z
takimi osobami.

7 dniw tygodniu, 24 godziny na
dobe.

Bezptatna infolinia.

Twoja Gmina (Uw Gemeente)
14 + numer kierunkowy gminy
albo telefon podany na stronie
internetowej gminy.

C-Support

Pomoc przy dtugotrwatych
dolegliwosciach zwigzanych z
koronawirusem. Bezptatna
infolinia.

SprawdZ www.c-support.nu

Czy masz pytania o koronawirusie?

Zadzwon pod numer 0800-1351


https://www.c-support.nu
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Wiecej informacji:
quarantainecheck.rijksoverheid.nl
rijksoverheid.nl/quarantaine
www.rijksoverheid.nl/corona
Www.rivm.nl
www.steunpuntcoronazorgen.nl
www.rodekruis.nl/coronavirus
wwwwho.int

informatiehulp.rivm.nl
www.lci.rivm.nl/leefregels

www.eentegeneenzaambheid.nl/houdcontact

Whadze paristwowe doktadajg wszelkich starari, aby powyzsze
informacje oddane zostaty w jak najdoktadniejszy sposéb. Jesliw
tekscie pojawig sie niescistosci lub informacje nie sq petne, to nie
stanowi to podstaw do roszczenia sobie praw. Najbardziej aktualne
informacje znalez¢ mozna na www.rijksoverheid.nl/corona.



https://quarantainecheck.rijksoverheid.nl
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