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Introducere

Daca locuinta dvs. este impartita sau parti ale acesteia sunt impartite, toate
indicatiile guvernamentale Covid-19 se aplica pentru dumneavoastra. Va rugdm sa

tineti minte:

¢ Nu puteti fi dat afara din casa din cauza virusului.

o Cu toate acestea, proprietarul dvs. nu este obligat sa va ofere locuinta alternativa
daca cineva din locuinta contracteaza virusul.

¢ Daca locuiti in locuinte pe care le Tmpartiti cu alte persoane sau daca impartiti
facilitatile cu alte persoane, ar trebui sa urmati indrumarile actuale ale Sistemului
Public de Sanatate pentru a evita virusul si a reduce riscul de raspandire al acestuia.

e Puteti gasi ghidul si traducerile ghidului la www.gov.uk/government/publications/
covid-19-stay-at-home-guidance si la www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-

information/. Ambele pagini contin versiuni usor de citit si traduse ale ghidului.

e Varugam sa urmati indrumarile actuale cat mai indeaproape.

Ce este o locuinta comuna?

Exista multe tipuri de cazare in comun. Ati putea locui in una din urmatoarele:

e O casa de ocupatie multipla (HMO) care ar putea fi alcatuita dintr-o camera
pentru fiecare persoana sau familie, cu bucatarii si bai comune, sali si scari
comune.

e Un apartament in care fiecare persoana sau familie are un apartament pentru

sine, inclusiv bucétarie si baie; dar exista holuri, intrari si scari comune.
¢ Un hotel sau pensiune unde exista sali, scari, facilitati si saloane comune.

Acolo unde exista zone comune, virusul Covid-19 poate fi rdaspandit. Amenintarea este
redusa prin curatenie, prin evitarea pe cat posibil a zonelor comune si prin pastrarea

distantei fatd de alte persoane care folosesc zonele comune in acelasi timp cu dvs.

Aceasta nota stabileste cum.




Pagina 2

Este important

sa ramaneti in

casa

Publicat in 13 mai 2020

Locuirea in locuinte comune

Distantarea sociala si auto-izolarea pot fi usor diferite pentru dvs., daca locuiti in locuinte comune.

Retineti nevoile familiei dvs., nevoile altora din casa dvs. comuna si nevoile tuturor celor din
cladirea in care locuiti.

Puteti ajuta la oprirea raspandirii virusului in propria casa si puteti ajuta la oprirea raspandirii
acestuia catre vecini si altii din cladire.

Va rugam sa faceti tot ce puteti pentru a limita contactul social in casa dvs., in special in
zonele comune, pe scari si pe coridoare - si atunci cand iesiti pentru provizii, pentru exercitii si

pentru munca.

Tn aceasta nota vorbim despre "dvs. si familia dvs." - si prin asta ne referim la toat& lumea cu
care locuiti sau cu care impartiti casa. Nu ne referim la familia dvs. care locuieste in alta parte.
Vorbim, de asemenea, despre ,cladire” insemnand intreaga cladire comuna, de exemplu,
intreaga casa de multipla ocupatie (HMO), intregul hotel sau pensiune si toata lumea care

locuieste in ea.

Daca prezentati simptomele

Daca dumneavoastra sau un membru al familiei dvs dezvoltati simptome, trebuie s& urmati

indrumarile guvernamentale aici www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-

guidance.
Daca simtiti ca nu puteti face fatéa simptomelor acasa sau starea dumneavoastra se inrautateste

sau daca simptomele nu se imbunatatesc dupa 7 zile, utilizati NHS_111 online serviciul pentru

coronavirus. Daca nu aveti acces la internet, sunati la NHS 111. Pentru un apel medical de

urgenta sunati la 999.

Daca dumneavoastra sau familia (sau oricine locuieste cu dvs.) aveti simptome de COVID-19
si locuiti intr-o casa cu alte persoane in care impartiti facilitati (cum ar fi o casa de multipla
ocupatie), este important sa ii spuneti managerului sau proprietarului casei dvs. Pentru un
HMO, intreaga cladire este tratata de obicei ca o singura gospodarie in scopul auto-izolarii,
ceea ce iInseamna ca toata lumea trebuie sa respecte regulile de auto-izolare daca cineva din
cladire are simptome. Cu toate acestea, acest lucru poate depinde de aspectul HMO-ului si
proprietarul casei dvs. va putea primi mai multe sfaturi despre cum sa va auto-izolati pentru a

reduce raspandirea infectiei in cladire.

Puteti de asemenea sa contactati echipa locala de locuinte. In Fenland adresa de email este

housingadvice@fenland.gov.uk sau puteti suna la 01354 654321.

Daca membrii ai familiei dvs. sunt vulnerabili si locuiesc cu dvs., ganditi-va la separarea lor de
restul familiei. Ar putea merge in alta parte in perioada de izolare? Daca nu, incercati sa stati
departe de ei cat mai mult posibil.

Daca dezvoltati simptome noi de coronavirus in orice moment dupé incheierea primei perioade
de auto-izolare, trebuie sa urmati din nou aceleasi indrumari privind auto-izolarea.
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Distantare sociala

Stati la 2 metri sau la 3 pasi de cineva din afara familiei.

Daca trebuie sa va aflati la mai putin de doi metri de alte persoane care locuiesc in cladirea
dvs., de exemplu cand treceti pe scari, faceti acest lucru in cat mai scurt timp posibil si

protejati-va de stranuturile potential infectioase etc.

Guvernul a recomandat acum ca membrii publicului ar trebui sa ia in considerare acoperirea

fetei in spatii inchise. Poate doriti sa luati in considerare acest lucru daca exista zone din casa
dvs. pe care le impartiti cu altii. Nu uitati sa aruncati mastile de fata in siguranta si sa le spalati

n mod regulat daca folositi o masca de fata din material.

Spalati-va des pe maini

Curatati-va frecvent mainile in fiecare zi, spalandu-le cu apa si sapun timp de 20 de secunde
sau folosind statia de igienizare a mainilor. Acest lucru va va ajuta sa va protejati pe dvs. si
oamenii cu care traiti. Acest pas este unul dintre cele mai eficiente moduri de a reduce riscul

de a transmite infectia catre altii.

Evitati sa va atingeti fata cu mainile.
Nu strange-ti mana cu nimeni. I ar

; Spalati-va regulat pe maini
Spalati-va mainile imediat inainte de a iesi si cand va intoarceti acasa.

Acoperiti-va tusea si stranutul

Acoperiti-va gura si nasul cu servetele de unica folosinta atunci cand tusiti sau
stranutati. Daca nu aveti un servetel la Tndemana, stranutati in interiorul cotului, nu in

mana.

Aruncati servetelele intr-o punga de gunoi si spalati-va imediat pe maini cu apa si

sapun sau cu dezinfectant.

Vizitatori

¢ Nu invitati si nu permiteti vizitatorilor, precum alti prieteni si familie, sa intre in casa dvs.
Daca doriti sa vorbiti cu cineva care nu locuieste cu dvs., utilizati telefonul sau retelele de
socializare.

¢ Cu toate acestea, daca dumneavoastra sau un membru al familiei primiti ingrijiri esentiale
in casa dvs., ingrijitorii ar trebui sa viziteze in continuare.

« Ingrijitorii pot folosi masti de fat& si manusi pentru a reduce riscul de raspandire a
virusului.

Nu aveti vizitatori
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Pentru a reduce posibilitatea de a raspandi virusul in aer, nu agitati rufele murdare.

Spalati rufele dupa caz, in conformitate cu instructiunile producatorului. Toate rufele murdare

pot fi spalate in aceeasi incarcare. Folositi cea mai calda setare de apa pe care o puteti

. J

Nu agitati rufele murdare

folosi si uscati bine rufele.

Daca nu aveti o masina de spalat, puteti utiliza spalatoriile. Daca ati fost izolat, asteptati inca

72 de ore dupa incheierea perioadei dvs. de izolare inainte de a duce rufele la

o spalatorie publica.
Curatati si dezinfectati orice lucru utilizat pentru transportul rufelor cu produsele obisnuite, in

conformitate cu instructiunile noastre de curatare.

Deseuri

Daca cineva din familia dvs. are sau poate avea Covid-19, depozitati deseurile personale,

cum ar fi servetelele folosite si carpele de curatare de unicé folosinta in pungi de gunoi de
Pastrati-va unic folosinta.
casa bine

Dupa ce ati terminat de curatat, ambalati dublu orice gunoi, pastrati-l in siguranta timp de 72

ventilata

de ore, apoi aruncati-l ih gunoiul obisnuit.
Deseurile trebuie depozitate Tn siguranta si ferite de copii. Nu trebuie sa va puneti deseurile in
deseuri comunale daca deseurile nu au fost pastrate in siguranta timp de cel putin 72 de ore.

Alte deseuri menajere pot fi aruncate in mod normal.

Utilizarea zonelor comune

Evitati sa vizitati toate zonele comune in acelasi timp cu alte persoane, cum ar fi saloanele,

salile de jocuri si bucatariile comune. Ar putea fi util sa intocmiti un program.

Stati la 2 metri distanta de oricine in afara propriei familii.

Mentineti spatiile comune bine ventilate deschizand ferestrele.
Nu Tmpartiti farfurii, pahare, ustensile de bucatarie sau prosoape, mai ales daca sunteti

vulnerabil sau va auto-izolati.

Animale de companie Provizii

Tn prezent, nu exist& dovezi c& Daca puteti, incercati sa pastrati un stoc mic de:
animalele de companie, cum ar fi cainii

si pisicile, pot fi infectate cu COVID-19.
Manusi de unica folosinta

Sorturi de unica folosinta

Incercati sa va livrati alimentele Lichid de curatare

. Carpe de unica folosinta
si medicamentele ’

Saci de unica folosinta
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Curatenia

La curatare, trebuie s folositi produsele obisnuite de uz casnic, precum detergentii si
nalbitorul, deoarece acestea vor fi foarte eficiente pentru a scapa de virus pe suprafete.

Stergeti
regulat toate
suprafetele

Curatati periodic suprafetele, cum ar fi manerele usilor, balustrade, telecomenzi si blaturi
de masa, care sunt adesea atinse.

Acest lucru este deosebit de important daca aveti o persoana mai in varsta sau
vulnerabila in casa.

Purtati manusi si sorturi de unica folosinta pentru curatare si carpe de unica folosinta,
daca este posibil.

Curétati baile si bucatariile comune de fiecare data dupa ce le utilizati, de exemplu
stergand toate suprafetele pe care le-ati atins.

Evitati crearea de stropi si pulverizare la curatare.

Nu uitati sa va spalati regulat pe méaini cu apa si sapun timp de 20 de secunde
dupa curatare, chiar daca ati purtat manusi.

Ventilati camerele in mod regulat, deschizand geamurile pentru a ldsa aerul sa circule,
mentinand usa inchisa.

Baia Bucataria

Daca impartiti o baie cu alte persoane care Dac4 utilizati o bucétérie comuna, puteti

locuiesc in cladirea dvs., asigurati-va ca o N . -
’ intocmi un program pentru utilizarea
curatati bine de fiecare data dupa ce o )
o acesteia.
utilizati, de exemplu stergerea suprafetelor cu

care ati intrat in contact. Dacé cineva dintr-o cladire comuné se

auto-izoleaza, ar putea purta o masca de o
Folositi facilitati separate

fata, sa foloseasca bucataria dupa toata

Daca cineva dintr-o cladire comuna este in
auto-izolare, dar nu poate utiliza o baie
separata, este posibil sa doriti ca acea
persoana sa fie ultima care foloseste baia si

sa o curete in profunzime dupa ce au folosit-o.

Daca cineva din cladirea dvs. este vulnerabil,

ar trebui sa foloseasca primii baia.

Nu impartiti prosoapele,
inclusiv prosoape de méana si

prosoape de bucatarie

sau curatati-le intre

lumea si sa-si duca mancarea inapoi in .
utilizari

camera lor. Sau puteti ajuta persoanele

sa se auto-izoleze livrand mancarea in

camerele lor.

Bucataria trebuie curatata minutios dupa
fiecare utilizare, in special dupa o persoana

care se auto-izoleaza.

Evitati sa Tmpartiti tacdmuri sau ustensile.
Daca aveti, folositi 0 masina de spalat vase
pentru a curata si usca tacamurile folosite de
familie. Daca acest lucru nu este posibil,
spalati-le folosind lichid de spalat vase

obisnuit cu apa calda si uscati-le bine.



Pagina 6

Nu uitati ca, rdaméanénd acasa, protejati viata altora,si deasemenea va asigurati cd NHS nu se copleseste cu

munca.

Bunastarea dvs.

Va rugam sa stati acasa, cu exceptia cumparaturilor pentru
esentialele de baz&, nevoile medicale si exercitiile dvs. o
data pe zi.

Acest lucru poate fi dificil daca aveti spatiu limitat in
interiorul sau in afara casei.

Ati putea mentine contactul cu familia la telefon, Skype sau
pe internet. Puteti face cumparaturi, contacta proprietarul si
alte servicii online. Puteti afla despre cum sa intrati online la
http://makingmoneycout.org.uk. Exercitiile fizice pot fi bune

pentru starea dvs de bine. Cautati cursuri online

Obtinerea de sprijin

Puteti contacta centrele comunitare pentru a cauta, solicita sau

pentru a oferi ajutor in zona locala. lata contactele pentru hub-uri:

Directorul Cambridgeshire

Puteti utiliza aceste directoare pentru a cauta ajutorul de care
aveti nevoie. Cautati ,Am nevoie de ajutor”

www.cambridgeshire.gov.uk/coronavirus
www.peterborough.gov.uk/coronavirus
Luni pana Vineri 08:00 - 18:00 si Sambata 09:00 - 13:00

communitycv@cambridgeshire.gov.uk
0345 045 5219

care va pot ajuta sa faceti exercitii fizice in casa dvs., daca aveti

suficient spatiu.

Yoga este buna pentru corp si minte, daca puteti face spatiu
pentru o saltea de yoga in casa dvs.

Este important sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala
precum si cea fizica. Vizitati "Keep your head" la https://
keep-your-head.com/ si de asemenea la www.nhs.uk/
oneyou/every-mind-matters/.

Aceste pagini web ofera sfaturi utile despre tratarea
problemelor de sanatate mintala si puteti afla unde puteti

gasi mai mult ajutor daca aveti nevoie.

Fenland

www.fenland.gov.uk/coronavirus

Luni pana Vineri 09:00 - 16:00 si Sdambata 09:00 - 12:00
covid19@fenland.gov.uk

01354 654321

Huntingdonshire

www.wearehuntingdonshire.org/

Luni pana Joi 08:45 - 17:00 si Vineri 08:45 - 16:30
crm_communitydevelopment@huntingtonshire.gov.uk
01480 388388

Cambridge
www.cambridge.gov.uk/updates/2020/03/18/coronavirus-
changes-to-our-services

Luni pana Vineri 09:00 - 17:15
community.resilience@cambridge.gov.uk

Cambridgeshire de Sud
www.scambs.gov.uk/coronavirus/
Luni pana Vineri 08:00 - 17:30
duty.communities@scambs.gov.uk

01223 457000 03450 455 218
East Cambridgeshire
www.eastcambs.gov.uk/content/coronavirus- Peterborough

community-support

Luni pana Joi 08:45 - 17:00 si Vineri 08:45 - 16:30
covid19@eastcambs.gov.uk

01353 665555

www.peterborough.gov.uk/coronavirus
Luni pana Vineri 09:00 - 17:00
covid-19@peterborough.gov.uk
01733 747474






