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Informacja Urzędu ds. Zdrowia (Sundhedsstyrelsen) 
 

Dla osób udających się na 
dobrowolną izolację poza 
miejscem zamieszkania 
 
W niniejszej broszurze zgromadziliśmy odpowiedzi na niektóre pytania, jakie 
mogą zadawać osoby, które uległy zakażeniu nowym koronawirusem lub 
miały bliski kontakt z zakażonym i zaoferowano im pobyt w dobrowolnej 
izolacji poza ich miejscem zamieszkania.  
 
 
13.04.2021 r. 
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Co trzeba wiedzieć na temat nowego 

koronawirusa/COVID-19 
 

 

 
COVID-19 to nazwa choroby, która może się rozwinąć u osoby 
zakażonej nowym koronawirusem. 

 

Zakażenie 
Aby zapobiegać szerzeniu się infekcji, konieczna jest wiedza o tym,  
jak dochodzi do zakażenia koronawirusem. 

Zakażenie drogą kontaktową: Osoba zakażona może przenosić zawierającą 
wirusa wydzielinę z nosa lub ust na dłonie, a następnie przekazywać infekcję 
innym przez bezpośredni kontakt, np. podanie ręki. Zakażony może też, poprzez 
kaszel lub kichanie bądź dotyk zanieczyszczonymi dłońmi, rozprzestrzeniać 
wirusa na powierzchnie i przedmioty w otoczeniu, takie jak np. klamki. Inna 
osoba, po dotknięciu tej powierzchni lub przedmiotu, może przetransportować 
wirusa na swoje błony śluzowe, dotykając nosa, oczu lub ust.  

Zakażenie drogą kropelkową: Kaszląc lub kichając, zakażony może 
rozpylać kropelki wydzielin zawierające wirusa w powietrzu. Kropelki 
te, gdy natrafią na inną osobę, mogą osiadać na jej dłoniach, twarzy 
lub bezpośrednio na błonach śluzowych nosa, oczu albo ust, 
powodując infekcję. 

 

 

 
Objawy 
Typowe objawy COVID-19 to: 
 
Suchy kaszel Ból gardła 
Gorączka Utrata węchu i smaku 
Trudności z oddychaniem Bóle mięśni 

 
Ogólne wskazówki w zakresie zapobiegania rozprzestrzenianiu się infekcji  
1. W przypadku objaw w COVID-19, dodatniego wyniku testu lub 

bliskiego kontaktu z osobą zakażoną należy poddać się samoizolacji.  

2. Często myć ręce lub używać płynu dezynfekującego.  
3. Kaszleć i kichać w zgięcie łokcia. 

4. Unikać podawania ręki, całowania w policzek i obejmowania. 

5. Szczególnie dbać o czystość w pomieszczeniach –  
zar wno w domu, jak i w pracy. 

6. Utrzymywać dystans i prosić innych, by również zachowywali ostrożność. 

Jeżeli niemożliwe jest stosowanie się do wszystkich zaleceń,  
należy ze szczególną starannością przestrzegać pozostałych. 

ó

ó
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1. Pobyt w dobrowolnej izolacji 
 
Czym jest dobrowolna izolacja poza miejscem zamieszkania?  

Ważnym elementem zapobiegania szerzeniu się infekcji nowym koronawirusem w społeczeństwie jest 
samoizolacja przez osoby zakażone oraz takie, które miały bliski kontakt z zakażonym. Samoizolacja 
oznacza także utrzymywanie dystansu wobec domowników. 
 

Jeżeli zachowanie wystarczających odległości we wspólnym gospodarstwie domowym nie jest możliwe, 
np. z uwagi na niewielki metraż, ewentualnie jeśli u jednej z mieszkających razem osób występuje 
podwyższone ryzyko ciężkiego przebiegu COVID-19, można skontaktować się z urzędem gminy, aby 
zostać skierowanym na izolację poza miejscem zamieszkania. 
 
Izolacja poza miejscem zamieszkania to propozycja dla osób, które uzyskały dodatni wynik testu na 
obecność koronawirusa lub miały bliski kontakt z zakażonym. Może ona odbywać się np. w ośrodku 
wypoczynkowym lub hotelu, w kt rym danej osobie przydzielony zostanie pok j lub mieszkanie. Miejsce 
takie nazywa się ośrodkiem izolacji. 

ó ó

 
Jak przebiega dobrowolna izolacja poza miejscem zamieszkania?  

W trakcie pobytu w dobrowolnej izolacji dana osoba powinna sama radzić sobie z codziennymi 
czynnościami. Trzeba więc po sobie sprzątać, utrzymywać kontakt z rodziną, a w razie zachorowania 
kontaktować się z lekarzem. Więcej informacji na ten temat znajduje się w dalszej części broszury.  

 
Jakie są koszty pobytu w dobrowolnej izolacji?  

Pobyt jest bezpłatny, a w jego ramach oferowane są również trzy posiłki dziennie. Koszty wszelkich 
innych niezbędnych rzeczy trzeba pokrywać samemu.  

 
 

2. Przygotowanie do dobrowolnej izolacji poza 
miejscem zamieszkania 

Co trzeba ze sobą zabrać?  

Do miejsca izolacji należy wziąć ze sobą przedmioty osobistego użytku, takie jak przybory toaletowe, 
odzież, ew. lekarstwa, książki, tablet, komputer itp. Można też zabrać własne jedzenie, napoje i przekąski. 

 
Jak dostać się do ośrodka izolacji?  

Zasadniczo dojazd do ośrodka izolacji trzeba zorganizować we własnym zakresie. Nie należy korzystać  
z transportu publicznego ani taksówek. Najlepsze opcje to samodzielny przyjazd własnym samochodem 
albo przywiezienie przez członka rodziny zamieszkałego w tym samym gospodarstwie domowym. Jeżeli 
nie ma takiej możliwości, należy skontaktować się z urzędem gminy.  
 
W czasie transportu trzeba ze szczególną starannością przestrzegać ogólnych wskazówek w zakresie 
zapobiegania szerzeniu się infekcji i używać maski ochronnej. Informacje na temat stosowania maski 
znajdują się w broszurze Urzędu ds. Zdrowia Używanie masek ochronnych. 
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3. Postępowanie w trakcie dobrowolnej izolacji poza 
miejscem zamieszkania 
 
Co przysługuje osobie w trakcie pobytu w izolacji?  

Po przyjeździe, a następnie zgodnie z potrzebami, każdy otrzymuje ręczniki i pościel.  
Do dyspozycji ma również płyn dezynfekujący do rąk, mydło, jednorazowe chusteczki higieniczne, worki 
na śmieci oraz środki czyszczące.  
W pomieszczeniach jest dostęp do bezpłatnej sieci Wi-Fi.  

 
Co robić w razie pogorszenia się stanu zdrowia w trakcie pobytu w izolacji?  

W razie potrzeby uzyskania pomocy medycznej dana osoba powinna sama zwrócić się do swojego 
lekarza pierwszego kontaktu lub zadzwonić na dyżur lekarski (w Regionie Stołecznym nr 1813). W 
przypadkach nagłego zagrożenia życia należy dzwonić pod numer alarmowy 112.  

 
Jak wygląda kwestia wyżywienia w trakcie izolacji?  

Ośrodki izolacji oferują trzy główne posiłki dziennie. Można też samemu przygotowywać jedzenie, jeśli 
dany pok j/mieszkanie ma zaplecze kuchenne.  ó

 
Jak odbywa się sprzątanie i pranie w trakcie izolacji?  

Każda osoba powinna codziennie sama sprzątać swój pokój/mieszkanie. Personel zajmuje się 
sprzątaniem obszarów wspólnych i może pomóc w odbiorze śmieci oraz zapewnić środki czystości. 
Pranie odzieży jest możliwe za opłatą i w uzgodnieniu z personelem. Odzież jest prana w temperaturze 
60 stopni. Brudne ubrania należy samodzielnie posegregować i włożyć do torby, którą trzeba zamknąć  
i zostawić przed drzwiami po uprzednim ustaleniu z jednym z pracownik w. ó

 
Czy w trakcie izolacji można mieć bezpośredni kontakt z innymi osobami?  

Podczas pobytu w izolacji wizyty osób z zewnątrz są wykluczone. Nie wolno stykać się z ludźmi, którzy 
nie mają potwierdzonego zakażenia. Można jednak przebywać razem z innymi zakażonymi, którzy także 
są poddani izolacji w danej placówce. Zawsze trzeba przestrzegać wskazówek personelu.  

 
Czy wolno wychodzić na zewnątrz?  

W trakcie pobytu w izolacji nie wolno opuszczać ośrodka. Trzeba pozostawać w swoim pokoju/ 
mieszkaniu i ew. obszarach wspólnych wskazanych przez personel. Osoby, które są w placówce, 
ponieważ miały bliski kontakt z zakażonym, ale same nie uzyskały jeszcze dodatniego wyniku testu, nie 
mogą stykać się z innymi, a więc nie wolno im korzystać z obszarów wspólnych. Mogą wychodzić tylko 
np. na balkon lub taras zajmowanego przez nie pokoju/mieszkania. 

 
Kiedy kończy się pobyt w izolacji?  

Osoby, u których występowały objawy, mogą opuścić ośrodek:  

o po upływie 48 godzin od ich ustania 

o jeśli po 10 dniach choroby czują się znacznie lepiej i mają tylko łagodne objawy resztkowe,  
takie jak utrata smaku i /lub węchu, lekki kaszel, zmęczenie itp., a do tego w czasie ponad 48 
poprzedzających godzin nie występowała u nich gorączka (bez stosowania lek w 
przeciwgorączkowych). 

ó
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W razie braku objawów izolację można zakończyć po upływie 7 dni od przeprowadzenia testu. 

Osoby, które uznano za mające bliski kontakt z zakażonym, mogą pozostać w placówce do czasu 
otrzymania ujemnego wyniku drugiego testu wykonywanego w sz stym dniu od ostatniego kontaktu 
zgodnie z aktualnymi wytycznymi odnośnie lokalizacji i postępowania wobec osób, które taki kontakt 
miały. 

 

Przed opuszczeniem ośrodka konieczne jest poinformowanie personelu oraz urzędu gminy. 

ó

 

 

4. Wynagrodzenia i zasiłki chorobowe 
 
Osobom, które przebywają w samoizolacji ze względu na COVID-19, co stanowi usprawiedliwienie 
nieobecności np. w pracy, może przysługiwać pełne wynagrodzenie lub zasiłek chorobowy. Zatrudnieni 
skierowani na samoizolację powinni w miarę możliwości wykonywać swoje obowiązki służbowe w domu. 
Jeśli nie jest to możliwe, ich prawo do wynagrodzenia jest uzależnione od konkretnej umowy o pracę. 
Jeżeli pracownik nie ma prawa do wynagrodzenia, a jest zakażony lub można się tego realnie spodziewać, 
przysługuje mu zasiłek chorobowy. To samo dotyczy osób, które zostały uznane za mające bliski kontakt  
z zakażonym i przebywają w izolacji zgodnie z procedurą lokalizowania kontaktów. W każdym przypadku 
trzeba jednak spełniać ogólne warunki uprawniające do pobierania zasiłku chorobowego, a zatem niektóre 
osoby go nie otrzymają, nawet jeśli są zakażone nowym koronawirusem.  Kwestia ta podlega Urzędowi ds. 
Rynku Pracy i Rekrutacji (Styrelsen for Arbejdsmarked og Rekruttering). Więcej można przeczytać na 
stronie internetowej urzędu. 
 
 

 

5. Dalsze informacje 
 
W razie pytań dotyczących izolacji poza miejscem zamieszkania można się kontaktować ze swoim 
urzędem gminy. 
 
Z pozostałymi pytaniami można dzwonić na urzędową linię informacyjną pod numer 70 20 02 33.  
 
Więcej informacji na temat nowego koronawirusa i COVID-19 znajduje się na stronie sst.dk/corona. 
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Ogólne wskazówki postępowania w trakcie pobytu 
w izolacji 

 

 
 

Higiena 
Należy starannie i często myć ręce wodą z mydłem lub używać środka 
dezynfekującego. Higiena rąk jest szczególnie istotna po skorzystaniu  
z toalety lub wydmuchaniu nosa oraz przed przygotowywaniem posiłków. 
Kaszleć i kichać należy w chusteczkę jednorazową albo w zgięcie łokcia. 
Użyte chusteczki trzeba od razu wkładać do zamykanego worka na śmieci. 
Rzeczy przeznaczone do prania należy pozostawiać w zamkniętym worku 
przed drzwiami swojego pokoju. 

 

Sprzątanie 
W trakcie pobytu w ośrodku izolacji trzeba codziennie sprzątać swój 
pokój/mieszkanie. Należy używać normalnych środków czyszczących. 
Wolno korzystać tylko z własnej toalety oraz łazienki i trzeba codziennie 
czyścić ich wyposażenie. 

 

W trakcie całego pobytu w izolacji nie wolno opuszczać ośrodka 
Jedzenie oraz ew. inne zakupy są dostarczane przez personel po 
uprzednim uzgodnieniu. Nie wolno przyjmować wizyt, ale wskazany jest 
kontakt ze światem zewnętrznym za pośrednictwem telefonu i komputera. 
Należy korzystać tylko z tych obszarów wspólnych ośrodka, które wskaże 
personel jako dostępne dla osób w trakcie izolacji. 

 

 

Należy ograniczać kontakt z personelem i innymi  
niezakażonymi osobami 
Trzeba unikać fizycznego kontaktu, takiego jak podawanie ręki  
i obejmowanie, oraz zachowywać minimum 2 metry odległości od 
członków personelu i ew. innych zdrowych osób. 

 

 

Należy przestrzegać wskazówek personelu  
Trzeba przestrzegać zaleceń personelu odnośnie postępowania w trakcie 
izolacji. 
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