ingrijirea starii dvs. de sanétate

Sa stati acasa o perioada prelungita de timp
poate fi un lucru dificil, care aduce frustrare
si insingurare unor oameni si v-ati putea simti
demoralizat(a).

Este important sa nu uitati sa aveti grija atat
de mintea, cat si de corpul dvs. si sa obtineti
ajutor daca si cand aveti nevoie de el. Pastrati
legatura cu familia si prietenii telefonic sau pe
retelele sociale.

Ganditi-va la acele lucruri pe care le veti putea
face in perioada de timp petrecuta acasa, cum
ar fi sa gatiti, sa cititi, sa urmati cursuri online
sau sa vizionati filme. Daca va simtiti suficient
de bine, puteti face exercitii usoare in casa
sau gradina dvs.

Dupa ce ati stat acasa timp de 7 zile

Puteti reveni la rutina normala dupa 7 zile
daca va simtiti mai bine si daca nu ati avut
temperatura in ultimele 2 zile.

Apelati NHS 24 (111) sau medicul dvs. de
familie (GP) in cazul in care simptomele dvs.
se Tnrautatesc sau nu s-au ameliorat dupa 7
Zile.

Tusea dvs. poate persista timp de mai

multe sdptamani dupa disparitia infectiei

si dupa ameliorarea altor simptome. Doar
tusea persistenta nu inseamna ca trebuie sa
ramaneti acasa mai mult de 7 zile.

Pentru mai multe informatii, consultati
www.nhsinform.scot.
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Pentru mai multe informatii privind alegerea
serviciului cel mai adecvat pentru nevoile dvs.
medicale, alegeti o brosura sau consultati
www.nhsfife.org/knowwhototurnto

Sfaturi privind auto-izolarea
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confirmare de COVID19
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NHS Fife asigura comunicarea accesibila intr-o varietate
de formate inclusiv; Limbi comunitare, versiuni Usor de
citit, Limbajul britanic al semnelor (BSL), formate Braille
sau Audio.

Numarul serviciului de mesaje SMS al Serviciului National
de Sanatate (NHS) Fife, 07805800005, este disponibil
pentru persoanele cu deficiente de auz sau vorbire.

Pentru a afla mai multe despre formatele accesibile,
contactati: E-mail: Fife-UHB.EqualityAndHumanRights@
nhs.net Fife-UHB.EqualityAndHumanRights@nhs.net
Tel.: 01592 729130
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Sfaturi privind statul acasa

Ati fost evaluat(a) ca prezentand risc de infectie
cu COVID19, cu toate acestea va simtiti suficient
de bine cat sa fiti externat(a). Este important sa
stati acasa timp de 7 zile din ziua debutului
simptomelor dvs. Acest lucru va ajuta la
protejarea altor persoane din comunitatea dvs. in
timp ce puteti transmite infectia.

Lucruri pe care sa le luati in calcul
Daca stati acasa mai mult de 7 zile:

= planificati dinainte si cereti ajutorul altor
persoane pentru a va asigura ca puteti
ramane cu succes acasa

= rugati angajatorul, prietenii si rudele sa va
ajute cu procurarea acelor lucruri de care
aveti nevoie pentru a ramane acasa

= pastrati distanta de cel putin 2 metri
(aproximativ 3 pasi) de alte persoane din
casa dvs. ori de cate ori este posibil

= dormiti singur(a) daca este posibil

= spalati-va pe maini cu apa si sapun in mod
regulat timp de 20 de secunde

= pastrati distanta fata de batrani si cei cu
afectiuni medicale de baza cat mai mult
posibil

= analizati daca persoanele mai in varsta si
cele cu afectiuni medicale de baza pot sta
intr-o alta casa cele 7 zile in care dvs. trebuie
sa stati acasa.

Ce vrem sa spunem prin statul acasa
(auto-izolarea)

Daca trebuie sa stati acasa mai mult de 7 zile,
nu ar trebui sa mergeti la lucru, scoala sau zone
publice.

Evitati contactul apropiat cu alte persoane:
= Evitand vizitele din partea altor persoane

= Nefolosind taxiurile sau mijloacele de
transport public

= Rugand un prieten sau vecin sa va faca
cumparaturile sau organizand ca o livrare sa
fie lasata la usa dvs.

= Evitand folosirea in comun a prosoapelor,
hainelor, periutelor de dinti sau aparatelor de
barbierit

= Ar trebui de asemenea sa evitati sa va
sarutati sau sa faceti sex.

Daca locuiti cu o persoana care trebuie sa
stea acasa

Memobrii casei cu persoane ce manifesta
simptome de COVID19 trebuie sa stea acasa
timp de 14 zile, chiar daca ei nu dezvolta
simptome. Daca alte persoane din casa devin
simptomatice, ele trebuie sa ramana acasa timp
de 7 zile de la debutul simptomelor, chiar daca
acest lucru inseamna pentru ei o perioada de
izolare care depaseste 14 zile.

Spalati-va regulat pe maini

Spalati-va pe maini cu apa si sapun in mod
regulat timp de 20 de secunde si spuneti-le si
celorlalti din casa sa faca acelasi lucru. Puteti
folosi de asemenea un dezinfectant de maini pe
baza de alcool in cazul in care mainile dvs. nu
sunt in mod vizibil murdare. Uscati-va mainile
folosind un prosop separat de alte persoane.
Evitati sa va atingeti mainile, nasul si gura.

Produse de curatare

Curatati zilnic toate suprafetele cu un agent de
curatare a casei care este activ contra virusilor
si bacteriilor. Acordati o atentie speciala zonelor
atinse in mod frecvent. Produsele casnice
obisnuite precum detergentii si inalbitorul sunt
eficiente.

Spalati-va pe méaini cu apa si sapun dupa
curatarea suprafetelor si manipularea hainelor si
a asternuturilor.

Eliminarea deseurilor

Puteti depozita in conditii de siguranta deseuri
personale (cum ar fi servetele uzate) si carpe de
sters de unica folosinta in saci de gunoi de unica
folosinta. Acestea ar trebui sa fie:

Puse intr-un alt sac
Legate in conditii de siguranta

Pastrate separat de alte deseuri in camera
dvs.

Puse deoparte timp de cel putin 72 de ore
inainte de a fi puse Tn cosul dvs. obisnuit
extern pentru deseuri menajere

Alte deseuri menajere pot fi eliminate ca in mod
normal.

Rufe

Nu scuturati rufele murdare deoarece acest lucru
poate raspandi virusul in aer. Spalati rufele la
cea mai mare temperatura indicata pe eticheta
de ingrijire a articolului de imbracaminte. Acolo
unde este posibil, spalati rufele separat de

alte persoane care locuiesc in casa dvs. Daca
nu aveti masina de spalat, asteptati alte 3 zile
dupa incheierea perioadei dvs. de izolare de

7 zile pentru a va duce rufele la o spalatorie
automata.



