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ilustrowany przewodnik
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Zalecenia dotyczące środków ochrony indywidualnej (ŚOI) dla nieopłacanych opiekunów

Niniejszy przewodnik przedstawia porady dotyczące 
środków ochrony indywidualnej (ŚOI) dla nieopłacanych 
opiekunów, którzy nie mieszkają z osobą, którą się 
opiekują. Inni nieopłacani opiekunowie mogą również 
skorzystać z tego przewodnika. Przewodnik powinien być 
stosowany wraz z lokalnymi przepisami tam, gdzie takowe 
istnieją, na przykład w domach opieki lub ośrodkach 
dziennych.

Odnosi się on do objawów grypy, układu oddechowego i COVID-19.  
Przykładami są: 
• objawy ze strony układu oddechowego: kaszel, kichanie, katar, ból gardła 

• objawy grypy: wysoka temperatura, ból głowy, katar, kichanie, kaszel, ból gardła i bóle 

• objawy COVID-19: kaszel, temperatura, utrata smaku lub zapachu. 

Zakres wytycznych
Dodatkowe wskazówki dotyczące normalnych praktyk opieki. Przewodnik zawiera porady 
dotyczące zalecanego stosowania ŚOI podczas obecnej fazy pandemii COVID-19.

Jeśli jesteś nieopłacanym opiekunem, powinieneś upewnić się,  
że nosisz ŚOI odpowiednie do sytuacji, w której sprawujesz opiekę. 
Poniżej znajdują się cztery przykładowe sytuacje, które możesz 
napotkać. Dla każdej z nich opisujemy ŚOI, które należy stosować.

1. Gdy znajdujesz się w odległości 2 metrów od osoby, którą się opiekujesz, która ma 
COVID-19 lub objawy grypopodobne, takie jak kaszel, wysoka temperatura lub utrata 
smaku lub zapachu.

2. Podczas wykonywanie czynności higienicznych , obejmujących potencjalny kontakt z 
krwią lub płynami ustrojowymi.  
Na przykład pomoc w umyciu się lub skorzystaniu z toalety.

3. Gdy znajdujesz się w odległości 2 metrów od osoby, którą się opiekujesz i kontakt z 
krwią lub płynami ustrojowymi jest mało prawdopodobny. Na przykład zapewnianie 
posiłku, towarzystwa.

4. Gdy znajdujesz się w odległości większej niż 2 metry od osoby, którą się opiekujesz i 
wykonujesz obowiązki domowe.

Koronawirus: jak zachować bezpieczeństwo i zapobiec 
rozprzestrzenianiu się
Postępuj zgodnie z aktualnymi wytycznymi rządu dotyczącymi COVID-19, na stronie:  
www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-
do#keeping-yourself-and-others-safe

http://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-an
http://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-an
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Środki ochrony indywidualnej (ŚOI) same w sobie nie są skuteczne.  
Ważne jest również: 

Nie musisz zachowywać dystansu społecznego, ale Ty jak i osoba, którą się 
opiekujesz, możecie nadal chcieć utrzymywać dystans. To zależy od was obojga.

złap wyrzuć zabij

Na kaszel i kichanie:

izolowanie się od 
innych osób, gdy 
jesteśmy chorzy

mycie rąk częste 
czyszczenie

pozostanien w domu, 
gdy jesteśmy chorzy

otwieranie okien, 
kiedy jest to 

możliwe 
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1
fartuch (jednorazowy, 
plastikowy)

maska   (jednorazowa, 
hydrofobowa maska   
chirurgiczna typu IIR)

ochrona oczu  
(patrz strona 6)

rękawiczki (jednorazowe)

Gdy znajdujesz się odległości 2 metrów od osoby, 
którą się opiekujesz, która ma COVID-19 lub objawy 
grypopodobne, takie jak kaszel, wysoka temperatura 
lub utrata smaku lub zapachu

Podczas wykonywania czynności higienicznych przy 
osobie, która nie ma objawów COVID-19 ani grypy, 
ale wiąże się to z potencjalnym kontaktem z krwią lub 
płynami ustrojowymi. Na przykład pomaganie komuś 
w myciu się lub korzystaniu z toalety

Jeśli osoba, którą się opiekujesz, ma jakiekolwiek objawy infekcji, takie jak 
kaszel lub wysoka gorączka lub ma pozytywny wynik testu na COVID-19, 
postępuj zgodnie z przykładem 1.

2
fartuch (jednorazowy, plastikowy)

maska   (odporna na płyny, maska 
chirurgiczna typu IIR)

ochrona oczu, jeśli istnieje  
ryzyko zachlapania twarzy  
krwią lub płynami ustrojowymi 
(patrz strona 6)

rękawiczki (jednorazowe) 

2 metres
distance

2 metry
odstępu
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Gdy znajdujesz dalej niż 2 metry od osoby, którą 
się opiekujesz i wykonujesz obowiązki domowe4

Maska chirurgiczna typu I lub  
II lub typu IIR

w zależności od zadania, tj. kontakt 
z roztworami czyszczącymi, 
czyszczenie toalety, należy również 
nosić rękawiczki i fartuchy 

ochrona oczu, jeśli istnieje ryzyko 
zachlapania twarzy krwią/ 
płynami ustrojowymi lub 
roztworami środków  
czyszczących  
(patrz strona 6)

Jeśli osoba, którą się opiekujesz, ma jakiekolwiek objawy infekcji, takie jak 
kaszel lub wysoka gorączka, lub ma pozytywny wynik testu na COVID-19, 
postępuj zgodnie z przykładem 1.

Gdy znajdujesz się w odległości 2 metrów od osoby, 
którą się opiekujesz, i kontakt z krwią lub płynami 
ustrojowymi jest mało prawdopodobny. Na przykład 
zapewnianie posiłku, towarzystwa

3
Maska chirurgiczna typu I lub  
II lub typu IIR

fartuch i rękawiczki nie  
są wymagane (chyba że  
normalnie używałbyś ich do 
zadania, które wykonujesz)

2 metres
distance

2 metres
distance

2 metry
odstępu

2 metry
odstępu
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Co musisz wiedzieć o używaniu ŚOI

Używaj ŚOI bezpiecznie:
• rękawiczki i fartuchy powinny być 

zmieniane między każdą osobą,  
którą się opiekujesz

• jeśli opiekujesz się więcej niż jedną osobą 
w tym samym miejscu, możesz nosić 
maski i okulary ochronne przy więcej niż 
jednej osobie, jeśli żadna z osób, którymi 
się opiekujesz, nie ma COVID-19 ani 
infekcji

• umyj ręce przed założeniem i po zdjęciu 
ŚOI 

• zdejmij ŚOI po zakończeniu wizyty 
opiekuńczej lub po wykonaniu 
obowiązków

• zdejmij ŚOI, gdy robisz sobie przerwę,  
np. aby się napić, zjeść lub skorzystać  
z toalety

• załóż nowe ŚOI do następnego etapu 
opieki

Nie używaj ponownie ŚOI chyba, że są 
one wyraźnie oznaczone jako nadające 
się do ponownego użytku:
• rękawiczki, maski i fartuchy należy 

wyrzucić po użyciu 
• niektóre rodzaje ochrony oczu nadają 

się do wielokrotnego użytku, należy je 
czyścić zgodnie z zaleceniami producenta 
lub lokalnym protokołem zapobiegania i 
kontroli zakażeń

Zakładaj i zdejmuj ŚOI w 
odległości co najmniej 2 m  
od osób, którymi się opiekujesz

Ochrona oczu: 
• okulary nie chronią oczu Jeśli  

nosisz okulary i zalecana jest 
ochrona oczu, zalecamy założenie 
przyłbicy.

• zdejmij ochronę oczu, jeśli 
jest uszkodzona, brudna lub 
niewygodna 

• po zdjęciu ochrony oczu wyczyść  
ją przed następnym użyciem 

• jeśli twoja ochrona oczu 
jest przeznaczona tylko do 
jednorazowego użytku, wyrzuć  
ją po użyciu 

Ubranie
Jeśli ubrane zostanie zachlapane 
krwią lub płynami ustrojowymi, 
zalecamy wyprać je jak 
najszybciej: 
• oddzielnie od innych rzeczy 
• w maksymalnej temperaturze 

jaką tkanina toleruje, następnie 
wyprasować lub wysuszyć w 
suszarce 

Zakładaj i zdejmuj ŚOI  
zgodnie z tym nagraniem 
video

https://youtu.be/-GncQ_ed-9w

https://youtu.be/-GncQ_ed-9w
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Maski chirurgiczne

Przeważnie 
wszystkie maski 
chirurgiczne mają:
• plisy

• pętle lub opaski na 
uszy

• Regulowany zacisk  
na nos

Istnieje kilka rodzajów masek chirurgicznych. Maski 
chirurgiczne typu I i typu II mają wiele warstw włókniny.  
Są odpowiednie do zadań w przykładach 3 i 4. Nie są 
odporne na działanie płynów.

Podczas wykonywania czynności higienicznych lub opieki 
nad osobą z infekcją dróg oddechowych (patrz przykłady  
1 i 2) zalecamy stosowanie masek chirurgicznych typu IIR. 
Mają 4 warstwy włókniny – jedna z tych warstw jest odporna 
na działanie płynów.

• Maski chirurgiczne nie mają zaworów wydechowych ani 
otworów wentylacyjnych. Nie składaj masek, które je mają.

• Materiałowe osłony twarzy nie zastępują masek 
chirurgicznych.

• Maski z respiratorem (czasami określane jako FFP3) nie są 
maskami chirurgicznymi. Są one wymagane w niektórych 
procedurach zwanych procedurami wytwarzającymi 
aerozol. Do ich używania wymagane jest specjalne 
szkolenie, dalsze informacje można znaleźć tutaj www.gov.
uk/government/publications/covid-19-personal-protective-
equipment-use-for-aerosol-generating-procedures

Jeśli potrzebujesz dalszej porady, porozmawiaj z  
pracownikiem służby zdrowia.

Maski chirurgiczne typu IIR chronią, zapewniając barierę 
odpychającą rozpylone płyny/kropelki wytwarzane przez 
osobę, którą się opiekujesz (na przykład podczas kaszlu  
lub kichania) i chronią ją przed wydzielinami i kroplami z ust, 
nosa i płuc.

• Proszę dopasować zacisk na nosie, aby maska 
dobrze leżała. 

• Proszę rozciągnąć plisy, aby mieć zakryty nos,  
usta i podbródek.

• Jeśli maska   ma kolorową stronę, o ile instrukcja nie 
wskazuje inaczej, należy założyć maskę kolorową 
stroną na zewnątrz, białą stroną do twarzy. 

• Nie należy dotykać maski ani ochrony oczu, za 
wyjątkiem  podejmowania czynności założenia i 
zdjęcia maski.

• Nie zawieszaj maski ani ochrony oczu na szyję ani  
nie zakładaj jej na czoło ani czubek głowy

DISPOSABLE SURGICAL FACE MASK

Type IIR

http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-personal-protective-equipment-use-for-aerosol-generating-procedures
http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-personal-protective-equipment-use-for-aerosol-generating-procedures
http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-personal-protective-equipment-use-for-aerosol-generating-procedures


Dalsze informacje na temat środków 
ochrony indywidualnej oraz zapobiegania 
i kontroli zakażeń w środowisku 
społecznym i opieki społecznej:
Jak bezpiecznie pracować w domach 
opieki  
www.gov.uk/government/publications/covid-19-
how-to-work-safely-in-care-homes

Wytyczne dotyczące stosowania 
ŚOI podczas wykonywania procedur 
wytwarzających aerozol  
www.gov.uk/government/publications/covid-19-
personal-protective-equipment-use-for-aerosol-
generating-procedures

Jak pracować bezpiecznie sprawując 
opiekę w domu 
www.gov.uk/government/publications/covid-19-
how-to-work-safely-in-domiciliary-care

COVID-19: zapobieganie i kontrola infekcji 
(IPC)  
www.gov.uk/government/publications/wuhan-
novel-coronavirus-infection-prevention-and-
control

COVID-19: środki ochrony indywidualnej 
(ŚOI) 
www.gov.uk/government/publications/personal-
protective-equipment-ppe-illustrated-guide-for-
community-and-social-care-settings 

Dalsze, szersze wsparcie jest dostępne na 
stronach internetowych Carers UK i Carers 
Trust  
www.carersuk.org 
carers.org

Zasoby informacyjne dla pracowników 
opieki pracujących z osobami z 
trudnościami w uczeniu się lub autyzmem
Przewodnik dotyczący COVID-19 dla personelu 
opiekuńczego wspierającego osoby dorosłe 
z trudnościami w uczeniu się lub dorosłych z 
autyzmem 
www.scie.org.uk/care-providers/coronavirus-
covid-19/learning-disabilities-autism/care-staff

Demencja w domach opieki i COVID-19 
www.scie.org.uk/care-providers/coronavirus-
covid-19/dementia/care-homes

Krótkie instrukcje odnośnie zakładania i 
ściągania ŚOI 
www.gov.uk/government/publications/covid-
19-personal-protective-equipment-use-for-non-
aerosol-generating-procedures

Moje 5 chwil na higienę dłoni 
www.who.int/gpsc/5may/Your_5_Moments_
For_Hand_Hygiene_Poster.pdf

Bezpłatne ŚOI dla potrzeb COVID-19  
dla nieopłacanych opiekunów, którzy  
nie mieszkają z osobą lub osobami, 
którymi się opiekują, można uzyskać  
za pośrednictwem władz lokalnych  
i organizacji stowarzyszonych w  
Local Resilience Forum 
www.gov.uk/guidance/personal-protective-
equipment-ppe-local-contacts-for-care-
providers

If you want to order more copies of this leaflet in Polish please use product code COV2021PPE1PL Polish. There are also translated versions available to order in Arabic, 
Albanian, Bengali, Brazilian Portuguese, Bulgarian, Chinese, English, Estonian, Farsi, Greek, Gujarati, Hindi, Latvian, Lithuanian, Panjabi, Pashto, Romanian, Romany, 
Russian, Spanish, Somali, Tagalog, Turkish, Twi, Ukrainian, Urdu and Yiddish. Please visit: www.healthpublications.gov.uk or telephone: 0300 123 1002 
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