Cum putem opri
raspandirea
coronavirusului
(COVID-19)

Protejati-va pe dvs. si pe ceilalti

Aceste indrumari se adreseaza tuturor si are rolul d€§l juta la
reducerea riscului de infectare cu coronavirus (C 19) si de
transmitere a acestuia altor persoane. UrméndG%i pasi, veti ajuta
la protejarea propriei persoane, a celor dra&a omunitatii.

Este posibil sa aveti COVID-19 fara sinﬁt?ﬂe. Puteti transmite boala
COVID-19 altora, chiar daca aveti d@r ¥nptome usoare sau chiar
niciun simptom. '\

Principala modalitate de raspg@dve a COVID-19 este prin contact
apropiat cu o persoana inf . Cand cineva cu COVID-19 respira,
vorbeste, tuseste sau st a, elibereaza particule (picaturi si
aerosoli) care contin \ | care cauzeaza COVID-19. Aceste
particule pot fi in§g®e de o alta persoana.

N\
Suprafetele ;@ctele pot fi, de asemenea, contaminate cu COVID-
19, atunci cand bersoanele infectate tusesc sau stranuta in
apropierea lor sau le ating.

Daca aveti COVID-19, exista riscul sa raspanditi virusul pesuprafete,
cum ar fi mobila, banci sau manerele usilor, chiardaca nu le atingeti
direct. Urmatoarea persoana care atinge acea suprafata se poate
infecta.

Chiar daca incercati sa evitati alte persoane, nu se poate garanta ca
nu veti intra in contact cu virusul. Urmand toti pasii din acest ghid, tot
timpul, chiar si atunci cand va simtiti bine, ajutati la prevenirea
raspandirii bolii COVID-19. Acest lucru este deosebit de important



daca locuiti cu o persoana care este extrem de vulnerabila din punct
de vedere clinic.

Pastrati distanta!

Tineti cont de riscul de a va imbolnavi de COVID-19, sau de a
transmite boala altor persoane, inainte de a vizita locuri in care se
gasesc alte persoane sau de a va intalni cu persoane cu care nu
locuiti. Desi nicio situatie nu este lipsita de riscuri, pentru a reduce
riscul de raspandire a COVID-19 si pentru a face reuniunile cu familia
si prietenii mai sigure, ar trebui sa:

. stati la cel putin 2 de metri de persoanele cu care n ocum sau
care nu fac parte din bula dvs. social

« minimizati numarul de persoane cu care intrati tact apropiat si
perioada de timp in care sunteti in contact (1/

. reduceti timpul petrecut in zone aglome@nde distantarea
sociala poate fi dificil de realizat

- evitati contactul direct si fata in fata cb)ersoanele cu care nu locuiti
. stati la cel putin 2 metri de OriCiN viziteaza acasa din motive
u

profesionale, cum ar fi persona are asigura curatenia sau lucrari
esentiale sau urgente

Daca va intalniti cu prle i familia, trebuie sa actionati in
continuare cu precautj |ar daca va simtiti bine. Puteti transmite
boala COVID- 19 hiar daca aveti doar simptome usoare sau

chiar niciun s$

Retineti ca unir®ameni sunt mai predispusi decat altii sa se
imbolnaveasca grav de la COVID-19 si orice contact apropiat este un
risc mai mare pentru ei. De exemplu, persoanele care sunt extrem de
vulnerabile din punct de vedere clinic sau care nu au fost vaccinate.

Sunt disponibile indrumari suplimentare cu privire la intalnirile cu
prietenii si familia.

De ce este importanta pastrarea unei distante de
siguranta

COVID-19 se raspandeste in principal printre persoanele care sunt in
contact apropiat (mai putin de 2 metri). Perioadele mai lungi de


https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19

contact apropiat cresc riscul, dar COVID-19 se poate transmite chiar
si printr-un contact de scurta durata.

Cu cat pastrati o distanta mai mare fata de alte persoane, si petreceti
mai putin timp in apropierea lor, cu atat va fi mai putin probabil sa va
imbolnaviti de COVID-19 si sa transmiteti boala altora. Contactul
apropiat, inclusiv imbratisarea, creste riscul de raspandire a COVID-
19.

Amintiti-va elementele de baza ale unei bune
igiene

Indiferent unde va aflati sau ce faceti, prin respectared\egulilor de
baza ale unei bune igiene va protejati pe dvs. sip eva ti de COVID-

19. Acestea sunt: (l/

. spalarea mainilor \%
- curatarea zonelor inconjuratoare 0

« acoperirea nasului si a gurii atun%é tusiti sau stranutati
Spalarea mainilor N

Spalati-va mainile cu sépur@pé sau folositi dezinfectant de maini in
mod regulat pe tot parc zilei. Trebuie sa va spalati mainile dupa
ce ati tusit, stranutat spdati suflat nasul si inainte de a manca sau
atinge alimente. SQANva mainile dupa ce intrati in contact cu
suprafete atinse\ ti oameni, cum ar fi manerele, balustradele si
Tntrerupétoar@luminé si zonele comune, cum ar fi bucatariile si
baile. Daca treblie sa iesiti din casa, spalati-va mainile imediat ce va
intoarceti.

Daca este posibil, evitati sa va atingeti ochii, nasul si gura. Daca aveti
nevoie sa va atingeti fata (de exemplu, pentru a va pune sau a va
scoate masca de protectie), spalati-va sau igienizati-va mainile inainte
si dupa.

De ce este importanta spalarea mainilor

Mainile ating multe suprafete si pot fi contaminate cu virusuri. Odata
contaminate, mainile pot transmite virusuri la ochi, nas sau gura. De
aici, virusurile pot intra in corp si provoca infectii.



Daca sunteti infectat cu COVID-19, puteti transmite virusul de la nas
si gura (atunci cand tusiti sau vorbiti) la maini si puteti infecta
suprafetele pe care le atingeti.

Spalarea sau igienizarea mainilor elimina virusurile si alti germeni,
astfel incat este mai putin probabil sa va infectati daca va atingeti fata.
Folosirea sapunului si a apei este cea mai eficienta modalitate de a va
curata mainile, mai ales daca acestea sunt vizibil murdare. Se pot
utilizae produse dezinfectante cand apa si sapunul nu sunt
disponibile.

Curatarea zonelor inconjuratoare

Curatati des suprafetele. Acordati o atentie deosebis 's\orafetelor
care sunt atinse frecvent, cum ar fi manerele, Tntr%C #toarele de
lumina, suprafetele de lucru si dispozitivele eIeCfl/ e.

Folositi carpe de unica folosinta, role de h au capete de mop de
unica folosinta pentru a curata toate su lele dure, podelele,
scaunele, manerele usilor si instalatile itare — ganditi ,,0 suprafata,
o stergere, intr-o singura directie” %Jele, rolele de hartie sau
capetele de mop utilizate pot fi eIi'rr}nate impreuna cu deseurile
menajere obisnuite.

disponibile informatii e curatarea si eliminarea deseurilor in

afara casei.
EE— .\( >

De ce este i rtanta curatarea zonelor inconjuratoare

COVID-19 se raspandeste prin picaturi mici, aerosoli si contact direct.
Suprafetele si obiectele pot fi contaminate cu COVID-19 atunci cand
oamenii infectati le ating sau tusesc, vorbesc sau respira peste ele.

Puteti sa folositi deter%es@otisnuit pentru curatarea casei. Sunt

Virusurile de pe o suprafata pot infecta o alta persoana daca aceasta
atinge suprafata respectiva, apoi isi atinge ochii, nasul si gura.
Curatarea suprafetelor va reduce nivelul de contaminare si astfel va
scadea riscul de raspandire.

Cu cat se curata mai mult, cu atat este mai mare posibilitatea de a
elimina virusurile de pe o suprafata infectata inainte ca alta persoana
sa o atinga.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings

Acoperiti-va nasul si gura cand tusiti sau stranutati

Acoperiti-va gura si nasul cu un servetel de unica folosinta cand tusiti
sau stranutati.

Daca nu aveti un servetel, tusiti sau stranutati in pliul cotului, nu n
mana.

Aruncati servetelele intr-un sac de gunoi si spalati-va imediat mainile.

De ce este importanta acoperirea nasului si a gurii atunci cand
tusiti sau stranutati

Cand o persoana tuseste sau stranuta, creste numg e picaturi si
aerosoli eliberati, distanta pe care o parcurg si ti llijp care raman in

aer. (L

Tusea sau stranutul unei persoane infectahﬁre nu se acopera va
creste semnificativ riscul infectarii altor ps@ e din jurul lor.

Prin acoperirea nasului si a gurii, duce raspandirea picaturilor si
aerosolilor care transporta virusul?

Puteti gasi mai multe sfaturi re reducerea riscurilor legate de
COVID-19 acasa la Ger nse.

Purtarea une{@w de protectie
in unele Iocu@rea mastii de protectie este impusa prin lege.

Este bine sa purtati o masca de protectie si in spatii interioare, cand
distantarea sociala este dificila si unde veti intra in contact cu
persoane cu care nu va intalniti in mod obisnuit.

Exista cazuri in care purtarea unei masti de protectie sa nu fie posibila
sau unele persoane sunt scutite de a o purta; va rugam sa dati
dovada de intelegere si respect in astfel de circumstante.



https://www.germdefence.org/
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#when-to-wear-a-face-covering
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#exemptions

De ce este importanta purtarea unei masti de
protectie

COVID-19 se raspandeste in aer prin picaturi si aerosoli care sunt
expirate din nasul si gura unei persoane infectate atunci cand respira,
vorbeste, tuseste sau stranuta.

Cea mai buna dovada stiintifica in acest sens este faptul ca, atunci
cand este utilizata corect, masca de protectie reduce raspandirea
picaturilor cu COVID-19, ajutand la protejarea celor din jur. Masca de
protectie poate reduce raspandirea si in cazul celor care nu prezinta
simptome prin reducerea cantitatii de virus eliberat atunci cand

vorbesc si respira. y\
Mastile de protectie sunt destinate in principal pr&i&ai altora de
COVID-19, mai degraba decéat a purtatorului si ebuie sa

inlocuiasca distantarea sociala si spalarea r@l a a mainilor.

Lasati sa intre aer proaspa&)entllatle)

Asigurati-va ca aerisiti bine casa I ard libere orificiile de aerisire si
deschizand usile si ferestrele ar si o perioada scurta de timp. Daca
aveti un ventilator de extracti\(Ne exemplu in baie sau bucatarie),
lasati-l sa functioneze maj timp decat de obicei, cu usa inchisa,

dupa ce cineva a folos& era.

Daca o persoang c sa este in autoizolare, deschideti o fereastra
in camera ace }SI tineti usa inchisa pentru a reduce raspandirea
aerului contardyat in alte parti ale casei. Lasati ferestrele deschise
complet pentru o perioada scurta de timp dupa ce a plecat cel care
lucreaza in casa dvs., de exemplu personalul care asigura curatenia
sau diverse reparatii.

Daca sunteti preocupat de zgomot, securitate sau costurile de
incalzire, deschiderea ferestrelor pentru perioade mai scurte de timp
poate ajuta, de asemenea, la reducerea riscului de raspandire a
virusului. Puteti purta haine mai calduroase sau straturi suplimentare
ca sa nu va fie frig. De asemenea, puteti schimba dispozitia camerei,
astfel incat sa nu stati aproape de curenti reci de la ferestre sau usi
deschise.



De ce este important sa lasati aer proaspat in
interior

Atunci cand o persoana infectata cu COVID-19 tuseste, vorbeste sau
respira, elibereaza picaturi si aerosoli care pot fi aspirati de o alta
persoana. in timp ce picaturile mai mari cad rapid la sol, picaturile mai
mici si aerosolii care contin virusul care cauzeaza COVID-19 pot
ramane suspendate in aer o anumita perioada de timp in interior, mai
ales daca nu exista ventilatie.

Ventilatia este procesul de inlocuire a aerului folosit in comun cu aer
proaspat din exterior. Cu cat o zona este mai ventilata, cu atat este
disponibil mai mult aer pentru respiratie si cu atat este&ai putin
probabil ca o persoana sa inhaleze particule infecti6%e

Daca aveti simptome mergeti s testati

Cum se realizeaza un test &
Cele mai importante simptome aI@VID-w sunt:

. tuse noua, continua Q

. temperatura ridicata

. pierderea sau modific @sim’gului gustului sau mirosului (anosmie)
Daca aveti oricare din&ceste simptome, faceti clic pe obtineti un

test NHS gratuit g elati NHS, la 119, pentru a va face programare
pentru un test -19 gratuit. Se recomanda programarea pentru
testare chiar ati fost vaccinat impotriva COVID-19 sau daca ati

avut deja COVID-19.

De ce este important sa va testati

Este important sa stiti daca aveti COVID-19 astfel incat sa stati acasa,
sa va autoizolati si sa nu infectati alte persoane.

Un rezultat pozitiv al testului inseamna ca orice persoana pe care ati fi
putut sa o infectati (cu care ati intrat recent in contact) poate fi
identificata prin urmarirea contactelor (contactarea persoanelor cu
care ati intrat in contact) sisfatuita sa se autoizoleze. Aceasta este o
actiune importanta pentru a opri raspandirea COVID-19.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person

Deoarece nu se stie exact cat dureaza imunizarea dupa o infectare cu
COVID-19 sau vaccinare, este important ca oricine prezinta simptome
sa se programeze pentru testare.

Ramaneti in autoizolare daca aveti simptome
specifice pentru COVID-19 sau un rezultat
pozitiv la testul pentru COVID-19.

Ramaneti imediat in autoizolare daca:

. prezentati simptome specifice pentru COVID-19 - ar trebui sa va
autoizolati in casa pana va faceti programare pentrli{estare Si

asteptati rezultatele testului
« primiti un rezultat pozitiv la testul pentru COVII@/
Perioada dvs. de izolare include ziua in care ti(keput sa aveti

simptome (sau ziua in care ati fost testat @ u aveti simptome) si
urmatoarele 10 zile complete. 5

Autoizolare inseamna ca trebuie ;@néneti acasa in permanenta si
sa nu aveti contact cu alte persoane, cu exceptia unor circumstante
foarte limitate, de exemplu, peRiM a solicita asistenta medicala. Este
posibil sa fie necesar sa le tl altor persoane sa va faca
cumparaturi si sa faceti ri alternative daca la momentul respectiv
asistati o persoana vu bila. Nu invitati persoane in casa sau curte.
Exista indrumari ntare pentru cei care au simptome sau au
primit un rezulta\ J 2htiv la testul pentru coronavirus si trdiesc cu
cineva care xtrem de vulnerabil din punct de vedere clinic sau
are peste 70 deani.

De ce este importanta autoizolare

Daca vi se cere sa va autoizolati, acest lucru se datoreaza faptului ca
prezentati un risc ridicat de a transmite COVID-19 altor persoane,
chiar daca va simtiti bine si nu aveti deloc simptome. Astfel, este
esential sa urmati indrumarile si sa respectati regimul de autoizolare
pe intreaga perioada.

Daca primiti un rezultat pozitiv la testul COVID-19, trebuie sa va
autoizolati imediat pentru urmatoarele 10 zile complete, deoarece


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70

aceasta este perioada de timp cu cea mai mare probabilitate ca
virusul sa fie transmis altora (perioada infectioasa).

Autoizolati-va daca locuiti cu o persoana sau
ati intrat in contact cu cineva care are COVID-
19

Ramaéneti imediat in autoizolare daca:

. locuiti cu cineva care a primit un rezultat pozitiv la testul pentru
COVID-19 sau care are simptome si asteapta rezultatul testului -
perioada dvs. de izolare include ziua in care prima persoana din
casa a inceput sa aiba simptome (sau in ziua in gye\aceasta a fost

testata, daca nu a avut simptome), si urmatoar, zile complete
. atiintrat in contact cu o persoana care a prirgﬂ"‘é rezultat pozitiv la
e

testul pentru COVID-19 cu care nu locuiti - ada de izolare
include data ultimului contact cu aceas@%rmétoarele 10 zile

complete 5

w

Autoizolare inseamna ca trebuie a@néneti acasa in permanenta si
sa nu parasiti locuinta, cu exceptil\nor circumstante foarte limitate,
de exemplu, pentru a solici’gventé medicala. Nu invitati persoane

in casa sau curte.

Existd mai multe indruma¢\sponibile privind autoizolarea si
. . | ¥4 R -

asistenta pentru celi c@ € autoizoleaza.

De ce este i
persoana
coronavirus

anta autoizolare daca locuiti cu o
ati intrat in contact cu cineva care are

Daca ati avut contact (ati intrat recent in contact cu cineva care a
primit un rezultat pozitiv la testul pentru COVID-19 sau are simptome
specifice pentru aceasta boala), trebuie sa va autoizolati timp de 10
zile complete, dupa contactul cu acea persoana.

Trebuie sa va autoizolati timp de 10 zile, deoarece aceasta este
perioada cat dureaza manifestarea infectiei dupa expunere (perioada
de incubatie).


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person#what-should-i-do-if-i-am-a-contact-of-someone-who-has-tested-positive-for-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person

Vi se cere sa va autoizolati datorita faptului ca prezentati un risc
ridicat de a va imbolnavi de COVID-19 si de a transmite boala altor
persoane, chiar daca va simtiti bine si nu aveti deloc simptome. Prin
urmare, este esential sa urmati indrumarile si sa respectati intreaga
perioada de autoizolare.

Vaccinarea

In prezent, NHS ofera vaccinuri COVID-19 persoanelor cu cel mai
mare risc de a prezenta simptome grave in urma imbolnavirii cu
COVID-19.

S-a demonstrat ca vaccinurile reduc probabilitatea de g suferi forme
grave, dar inca nu stim daca opresc raspandirea C@yIDv19.

Chiar daca ati fost vaccinat, ati putea sa transrmeJOVID-w altora.

Pentru a va proteja prietenii, familia si co %tea, trebuie sa
continuati sa urmati toate sfaturile de m§5s chiar daca ati fost
vaccinat. Q)

@\


https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
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