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Ghid Autoizolare COVID-19
cand trebuie si intru obligatoriu in autoizolare

Zonele galbene (statele cu peste 500 de cazuri confirmate de infectie cu
coronavirus Covid-19) impun autoizolarea la domiciliu timp de 14 zile.

Lista zonelor de risc (galbene si rosii) se actualizeaza de fiecare datd cand este
nevoie si poate fi consultatad pe pagina cnscbt.ro sub titulatura: ,Lista zone
afectate”.

Ce trebuie s& fac inainte de a incepe autoizolarea?

in primul rand, este important s3 contactati telefonic sau electronic
angajatorul si/sau unitatea de invitamant, precum si medicul de
familie pentru a-i instiinta ca va aflati n autoizolare la domiciliu.

Anuntati prietenii apropiati/rudele ca intrati in autoizolare la domiciliu si
solicitati-le s3 nu va viziteze in urmatoarele 14 zle.

Nu va ingrijorati de concediul medical sau scutirea medicald acum, acestea le
veti primi la sfarsitul perioadet de autoizolare. Aveti in partea finala a ghidului
toate detaliile.

Atentie: toti cei cu care locuiti vor trebui s& intre n autoizolare odata cu
dumneavoastra pentru evitarea riscurilor imbolnavirii.

Ce trebuie si fac cit timp sunt in autoizolare la domiciliu?

Daca vi aflati in autoizolare la domiciliu respectati cu strictete recomandarile
autoritatilor, NU pérasiti sub nicio forma domiciliul pe perioada ceior 14
zile, NU primiti vizitatori si NU intrati in contact apropiat cu
eventualele persoane care vi furnizeazd servicii, alimente sau
produse (reguli pentru interactiunile absolut necesare gésiti mai jos).

in cazul in care incilcati regimul autoizolarii la domiciliu, riscati sa-i contaminati
si pe altii / sa rdspanditi virusul, precum si 0 amenda de pana la 200.000 de lei
si dosar penal in cazul in care contribuiti la réspandirea virusului.

Pastrati-va calmul, odihniti-va si ocupati-va timpul cu activitati care va fac
placere (in casa).

Ce misuri de igiend individuald trebuie si iau si sa respect in
autoizolare?

Evitati contactul apropiat cu celelalte persoane din locuint3 si, daca este posibil,
s3 se izoleze intr-o camerd separatd.

NU primiti vizitatori in perioada de autoizolare la domiciliu.



Spélati-va pe méaini cu apa si sapun, timp de cel putin 20 de secunde, ori de
cate ori este necesar (dup# utilizarea toaletei, inaintea pregatirii mesei etc).
Curétati si dezinfectati zilnic toate suprafetele pe care le atingeti frecvent (ex:

mese, clante, obiecte de mobilier, bateria/robinetele de la chiuvetd, alte obiecte
care pot fi atinse si de alte persoane).

Acoperiti-vé gura si nasul cu servetel de unics folosintd sau cu o tesdturd atunci
cand strinutati sau tusiti, sau stranutati si tusiti in pliul cotului. Batista se arunca
imediat la cosul de gunoi, in sac de plastic, dupa care se spald pe méaini cu apa
si sapun timp de 20 de secunde.

Aerisiti cat mai bine toate inc8perile casei. Spatiile comune ale casei (bucdtarie,
baie) trebuie sa fie bine aerisite!

Daci este posibil, fineti legdtura telefonic cu medicul de familie si informati-|
asupra evolutiei tuturor membrilor familiei.

Sunati la numérul unic de urgenta 112 in cazul in care apare cel putin unul din
urmétoarele simptome: tuse, febrg, dificultati la respiratie, durere in gat —si
acoperiti-va rapid nasul si gura cu o masca de protectie.

De asemenea, persoanele se pot informa cu privire la noul coronavirus la
TELVERDE 0800 800 358.

LT AT A A Al

TELVERDE este pentru informare, nu pentru urgente.

Unde pot suna pentru mai multe informatii despre COVID 19?

Atentie: Numérul 112 este DOAR pentru urgente, deci nu sunati acolo decat
pentru o urgentd. Pentru informatii si recomandéri, va rugam apelati numerele
de mai jos, n functie de unde va aflafi (in Roménia sau in afara ei).

Pentru Romaénia: Apelati linia TELVERDE — 0800.800.358 dedicata pentru
recomandari si alte informatii legate de COVID-19. Numarul TELVERDE nu este
un numar de urgenta, este o linie telefonica alocatd strict pentru informarea
cetatenilor.

Pentru diaspora: Romanii aflati in straingtate pot solicita informatii despre
prevenirea si combaterea virusului la linia special dedicata lor
+4021.320.20.20.

Ce se intampli dacd vreun membru al familiei prezinta simptome
sau are o altd urgenti medicala in timp ce se afla in autoizolare

fn cazul in care, pe parcursul celor 14 zile, vreun membru al familiei prezinta
simptome sugestive pentru infectia cu coronavirus (febra, tuse, dificultate in
respiratie) sau prezinta orice altd urgentd medicald, contactati medicul de
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familie si/sau sunati la 112. Mentionati, obligatoriu, ca va aflati in situatia
de autoizolare la domiciliu! NU iesiti din casa pentru a merge la spital!

Limitati cat mai mult posibil contactul apropiat (la mai putin de 1 metru,
pentru mai mult de 15 minute) — acoperiti-va gura si nasul cu batistd cand
tusiti sau stranutati! Spalati-va pe maini cu apa si sdpun imediat, purtati masca
de protectie.

Asteptati sosirea ambulantei, care va va transporta pana la centrul de boli
infectioase cel mai apropiat, unde se poate efectua testarea pentru coronavirus.
Acolo veti fi izolat pana la obtinerea rezultatelor.

Daca rezultatul este negativ, veti fi adus inapoi la domiciliu si veti continua
autoizolarea pana la 14 zile.

Daca rezultatele sunt pozitive, se vor aplica procedurile specifice pentru cazurile
de infectie cu coronavirus.

Pentru alte urgente medicale, personalul de la ambulanta / SMURD vor lua
deciziile ce se impun in acord cu reprezentantii DSP.

Cum sunt sprijinite persoanele care se afla in autoizolare

o Persoanele aflate in autoizolare pot fi ajutate in aprovizionarea cu api si
alimente de catre rude si/sau prieteni.

o Daca este necesar, persoanele aflate in autoizolare pot solicita sprijinul
comitetelor judetene pentru situatii de urgenta si autoritdtilor locale pentru
aprovizionare cu alimente, apd, masti de protectie.

« Autoritatile locale vor decide, de la caz la caz, modul de operare implicand si
organizatiile non-guvernamentale (ex: Crucea Rosie).

Cum ajung alimentele si bunuri necesare la persoane aflate in
autoizolare?

Daca ati apelat la comitetele judetene pentru situatii de urgenta si autoritéti
locale pentru aprovizionare cu alimente si bunuri necesare, acestea va vor fi
aduse la domiciliu, respectand masurile generale recomandate.

Practic, alimentele si bunurile sunt lasate la intrarea in domiciliu (usa
apartamentului/poarta casei) si sunt preluate de cétre persoana aflata in izolare
doar dupd ce cealalta persoana s-a retras.

Persoanele autoizolate le vor prelua fara a intra in contact cu personalul care
face aprovizionarea, pastrand o distantd de minimum 2 metri fata de acesta.

Este recomandat ca atentionarea asupra furnizarii alimentelor sau produselor
sa se faca pe cale telefonicd, si nu prin atingerea usii/clantei/soneriei.



Pe cat posibil, persoanele autoizolate vor purta masca de protectie care le va
acoperi nasul si gura (masca medicald cu elastic prins in spatele urechilor)
atunci cand preiau produsele/bunurile primite la domiciliu.

Cum interactionez cu postasi, curieri, furnizori, daca sunt in
autoizolare?

Daca echipele nu au nevoie de semnatura dumneavoastra sau de interactiune
directd, este de preferat sa i rugati sa va lase cele trebuincioase la intrarea in
domiciliu (usa apartamentului/poarta casei). Daca este necesar sd semnati de
primire sau sa primiti in casa echipe pentru anumite interventii (ex: ap3, canal,
gaze, electricitate, internet/cablu/telefonie fixd), respectati indicatiile
urmatoare.

Inainte de intrarea in locuint3 a echipelor de interventii / postasului / curierului,
trebuie sa va asigurati cd purtati masca de protectie;

Pe timpul interactiunii, pastrati, pe cat posibil, o distantda mai mare de
2m intre dumneavoastra (persoana izolatd) si vizitator;

Semnati orice document cu instrument de scris propriu, NU cu cel al vizitatorilor,
pentru evitarea contaminarii;

Dupa perioada de 14 zile, persoanele aflate in autoizolare pot
parasi domiciliul?

Persoanele care au sosit din alte zone decat cele care necesita carantinare pot
parasi domiciliul numai dupa cele 14 zile de autoizolare, daca nu
prezintd niciun simptom. In aceste cazuri, NU este necesar3 testarea pentru
coronavirus.

Persoanele care au intrat in contact direct cu caz confirmat cu COVID-19 vor fi
testate in prima zi de autoizolare si inaintea terminarii perioadei de autoizolare.
Pot parasi domiciliul numai daca rezultatele finale sunt negative.

Persoanele aflate in autoizolare vor primi la finalul celor 14 zile de
autoizolare aviz epidemiologic de la DSP, care sd ateste cd pot reveni in
colectivitate.

La iesirea din autoizolare, mergeti in consult la medicul de familie pentru a va
elibera concediul medical si/sau adeverintele pentru scoala.

Ramaneti vigilenti si respectati in continuare recomandarile generale privind
prevenirea infectiei cu coronavirus sau ait tip de gripa.



Persoanele aflate in autoizolare beneficiaza de scutiri sau
concedii medicale?

La finalul perioadei de autoizolare, elevii si studentii beneficiaza de scutire
medicald, iar persoanele angajate, de concediu medical.

Concediul medical va fi eliberat de catre medicul de familie, dupd iesirea din
izolare, In baza certificatului DSP, nemaifiind nevoie de adeverinta de la
angajator.

Conform prevederilor OUG 158/2005 si art. 60 (2) din Normele de aplicare, in
cazul concediilor medicale pentru carantind, angajatul nu este obligat sa
depun la angajator certificatul pentru luna anterioaréd pana in data de 5 a lunii
in curs, ci pand la sfarsitul lunii in curs. Astfel, angajatul poate depune
certificatul pentru concediul medical dupd iesirea din izolare/carantina.

Cuantumul brut lunar al indemnizatiei pentru carantind reprezinta 75% din baza
de calcul, la fel ca in cazul concediilor medicale acordate pentru o boald
obisnuita.

Durata concediilor pentru carantind nu diminueazé numarul zilelor de concediu
medical acordate unui asigurat pentru celelalte afectiuni si nu se aplica restrictia
de 10 zile valabild pentru concediul si indemnizatia pentru incapacitate
temporara de muncd, cauzatd de boli obisnuite sau de accidente in afara
muncii.



Ghid Cumparaturi COVID-19

Ce sa fac inainte de a merge la comparatui?
Respectati masurile generale de protectie:

/Spalati des mainile

«/Dezinfectati suprafetele din preajma

«/Dacé strénutati sau tusiti, acoperiti-va nasul si gura
/Nu v3 atingeti fata cu mainile murdare

/Evitati persoanele bolnave

«’Masca de protectie: doar dacd sunteti bolnav sau in apropierea celor
bolnavi

«/Animalele de companie nu sunt un pericol

«/Luati medicamente doar la recomandarea medicului.

Pregatiti o listd a lucrurilor de cumpérat, pentru a evita petrecerea unui timp
indelungat in supermarket.

Cum

Evitati orele de varf (dimineatd/seard) si mijloacele de transport in comun
aglomerate.

Asigurati-vé c3 aveti la dumneavoastra: pachet de servetele de unica folosinta,
gel dezinfectant (alternativ, manusi).

Pregétiti, langa usa de la intrare, dezinfectant si servetele de unicd folosinta
pentru cand veti reveni de la cumparaturi.

ma protejez in timpul cumparaturilor?

Nu atingeti cirucioarele direct cu mana, daca in prealabil nu ati dezinfectat
suprafata si mana sau daca nu purtati manusi.

P4strati o distantd de cel putin 1 metru intre dumneavoastra si persoanele din
apropiere. Ideal, 2 metri.

Nu va imbulziti si evitati multimile de oameni adunate pe acelasi raion; asteptati
eliberarea acestuia.

Cand ajungeti la casele de marcat, pastrati cel putin 1 metru distanta
(estimat un carucior) intre dumneavoastra si persoanele din fata si din spatele
dumneavostra.

Evitati plata cu bancnote si optati pentru plata prin card bancar sau telefon;
dac3, totusi, sunteti nevoiti sa achitati cash si primiti rest bancnote, asigurati-
v c3 va dezinfectati pe méini imediat dupa ce ati efectuat plata.

Evitati apropierea telefonului mobil de fata/ureche.



Ce fac cand ma intorc de la cumparaturi?

« Folositi dezinfectantul (sau alcoolul sanitar / spirt) si servetelele pregatite
inainte de plecare pentru a va dezinfecta mainile, manerul usii, telefonul
mobil, cheile imediat dupa inchiderea usii.

. NU duceti cumparaturile/plasele in bucdtarie/la locul lor (le puteti Iasa la intrare)

. fInainte de asezarea produselor la locul lor in casd, dezinfectati suprafata
acestora cu un servetel si dezinfectant (sau alcool sanitar/spirt). Pe legume si
fructe NU se pulverizeaza cu substante — spalati-le foarte bine.

« Cu un servetel imbibat in dezinfectant (sau alcool sanitar / spirt), curatati, dupa
caz, exteriorul gentii/rucsacului purtat(e) la cumparaturi, exteriorul portofelului
folosit sau/si cardurile bancare.



Ghid Transport in comun COVID-19

Ce trebuie si stiu inainte de a circula cu un mijloc de transport in
comun?

Folosirea mijloacelor aglomerate de transport public va poate creste riscul de
expunere la coronavirus.

Daca aveti optiunea de a merge pe jos sau cu bicicleta, este recomandat sa nu
folositi transportul in comun.

Daci sunteti in varstd sau aveti o boald cronicd, gasiti mijloace de transport
alternative — prezenta dumneavoastrd intr-un mijloc de transport poate creste
semnificativ riscul de infectie.

incercati s& reduceti deplasarile in aceasta perioadd, daca este posibil.

Nu am de ales, trebuie si circul cu un mijloc de transport in comun.
Ce pot face?

Respectati m3surile generale de protectie:
«/Spélati des mainile
«/Dezinfectati suprafetele din preajma
«/Daci strénutati sau tusiti, acoperiti-va nasul si gura
«/Nu vi atingeti fata cu mainile murdare
«/Evitati persoanele bolnave
«/Masca de protectie: doar daca sunteti bolnav sau in apropierea celor bolnavi
«Animalele de companie nu sunt un pericol

«/Luati medicamente doar la recomandarea medicului.

Evitati orele de varf si autobuzele /tramvaiele / metroul in caz de aglomeratie.
L3sati s& treacd autobuzele aglomerate si asteptati unul mai putin aglomerat.

Stati la minimum 1.5 metri distantd (cat doi pasi mari) de ceilalti pasageri,
dezinfectati-vé pe maini inainte, in timpul si imediat dupa calatorie.

Folositi un servetel pentru a va tine de bari/manere sau manusi de unica
folosinta.

Evitati s v& atingeti fata si sa apropiati telefonul mobil de fatd/ureche. Asteptati
pana ajungeti inapoi acas sau intr-un loc unde v3 puteti spala/dezinfecta mainile.
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Ce trebuie si fac dupi ce cobor din mijlocul de transport in comun?

La coborarea din tren, autobuz, metrou sau tramvai incercati sd va dezinfectati cat
mai rapid pe maini (folosind servetele dezinfectante, un gel dezinfectant, alcoolul

sanitar / spirt).



Ghid Calatorie COVID-19

Ce trebuie si stiu dacd planific o calatorie in tara sau in/din
strainatate?

Indiferent de destinatie, varstd sau starea generala de sanatate, daca calatoria
dvs. nu este esentiald, luati in considerare amanarea calatoriei.

Existd un risc mai mare de a contracta COVID-19 caldtorind:
Puteti intra in contact cu mai multe persoane decat de obicei, inclusiv in timpul
zborurilor cu cursd lungé si pe aeroporturile aglomerate. Sistemele si retelele de
asistentd medicald din unele téri pot avea capacitate si proceduri diferite pentru a

Cilitoria in strdindtate a devenit mai complexd si imprevizibila:
Multe téri introduc restrictii de intrare sau de circulatie. Acestea se schimba des si
rapid. Planurile dvs. de cdlatorie pot fi perturbate. Este posibil sa fiti plasat in
caranting sau si v fie chiar refuzatd intrarea in unele tari. Ganditi-va la ce poate
insemna acest lucru pentru séndtatea dvs., precum si responsabilitdtile de familie,
de muncé sau de studiu.

Contactati compania aeriand, agentul de turism sau compania de asigurari pentru
a discuta planurile si optiunile dvs. de calatorie pentru anularea sau amanarea
rezervarilor curente.

Zonele rosii impun intrarea direct in carantini in zone desemnate, in timp
ce zonele galbene (statele cu peste 500 de cazuri confirmate de infectie cu
coronavirus Covid-19) impun autoizolarea la domiciliu timp de 14 zile.

Lista zonelor de risc (galbene si rosii) se actualizeaza de fiecare datd cand este
nevoie si poate fi consultatd pe pagina https: //www.cnscbt.ro/ sub titulatura:
Lista zone afectate”

fn cazul in care incilcati regimul autoizoldrii la domiciliu riscati amenda de pana
la 20.000 de lei, precum si dosar penal in cazul in care contribuiti la rdspandirea
virusului.

Ce fac daci mi aflu in straindtate ti am nevoie de mai muite
informatii?

Daci vi aflati in diaspora, urmati sfaturile autorititilor locale si masurile generale de
protectie pentru a reduce riscul de expunere la coronavirus. Romanii aflati in straindtate
pot solicita informatii despre prevenirea si combaterea virusului la linia special dedicata
lor +4021.320.20.20.




Ce misuri trebuie si respect pe parcursul caldtoriei cu avionul?

+ in general, in aceastd perioadd, este recomandatd respectarea masurilor generale
de protectie:

Spélati des mainile

«/Dezinfectati suprafetele din preajma

«/Daci strénutati sau tusiti, acoperiti-va nasul si gura

«/Nu vi atingeti fata cu mainile murdare

/Evitati persoanele bolnave

«/Masca de protectie: doar dacé sunteti bolnav sau in apropierea celor bolnavi
«’Animalele de companie nu sunt un pericol

«/Luati medicamente doar la recomandarea medicului.

In avion veti fi fortati sa stati foarte aproape de alte persoane — este esential sa
aveti si mai multd grija de dumneavoastra.

. Evitati atingerea suprafetelor din jurul dumneavoastrd cu mainile. Folositi
dezinfectant ori de cate ori este necesar.

. Evitati plata cu bancnote si optati pentru plata prin card bancar sau telefon; daca,
totusi, sunteti nevoiti s3 achitati cash si primiti rest bancnote, asigurati-va cd va
dezinfectati pe méaini imediat dupa ce ati efectuat plata.

. Consumati alimente si b8uturi doar din recipiente de unica folosintd, deschise in
fata dumneavoastra.

. Dach zborul dumneavoastrd are escald si considerati cé va simtiti rau si este
prezentati simptome COVID-19, NU continuati célitoria si adresati-va imediat la
cabinetul medical al aeroportului, mentionénd istoricul de célatorie.

Ce misuri trebuie s3 respect pe parcursul calatoriei cu
tren/autocar/microbuz?

« In general, in aceastd perioadd, este recomandatd respectarea masurilor generale
de protectie:

/Spélati des mainile

«/Dezinfectati suprafetele din preajma



«’Daci stranutati sau tusiti, acoperiti-va nasul si gura

«/Nu v3 atingeti fata cu mainile murdare

Evitati persoanele bolnave

«/Masca de protectie: doar dacd sunteti bolnav sau in apropierea celor bolnavi
«/Animalele de companie nu sunt un pericol

«/Luati medicamente doar la recomandarea medicului.

Pe timpul c3ldtoriei cu tren/autocar, de reguld veti fi mult mai apropiat de alti
calitori — este esential s3 aveti si mai multa grija de dumneavoastra.

. Daca aveti posibilitatea si trenul/autocarul este liber, alege un loc in care sa nu
stai foarte aproape de alte persoane

. 1in timpul pauzelor efectuate in statii, gari/autogari, este recomandat sa respectati
aceleasi mésuri generale de protectie.

« Daci sunteti fumatori, asigurati-vd ca mainile sunt spalate bine cu
sapun/dezinfectate atat inainte de a fuma, cat si dupd ce ati fumat si reveniti in
autocar.

Ce misuri trebuie si respect pe parcursul calatoriei cu masina
personala?

« 1In general, in aceasta perioada, este recomandatd respectarea masurilor generale
de protectie:

/Spalati des mainile

«/Dezinfectati suprafetele din preajma

Dach stranutati sau tusiti, acoperiti-va nasul si gura

«/Nu va atingeti fata cu mainile murdare

/Evitati persoanele bolnave

«/Masca de protectie: doar daca sunteti bolnav sau in apropierea celor bolnavi
«/Animalele de companie nu sunt un pericol

«/Luati medicamente doar la recomandarea medicului.

. Dacy totusi cildtoriti cu masina personald, asigurati-va ca aveti o solutie
dezinfectantd si multiple lavete pentru curdtarea suprafetelor cel mai des atinse /
folosite in masind (volan, schimbator, bord, usi/manere/manete).



Dacé veti cilitori singur, vé va fi putin mai ugor in privinta respectarii regulilor si
protejarii. Dacd veti célatori aldturi de alti pasageri, asigurati-va ca nu beti si nu
mancati din acelasi recipient si avefi grija sd nu stranutati/tusiti in directia
persoanei respective.

Dezinfectati ori de cate ori este necesar suprafetele din masina pe care le veti
atinge in mod constant: volan, schimbétor, bord, usi/manere/manete.

Ce fac daci nu mi simt bine cénd sosesc pe aeroport/ vama?

NU mintiti cu privire la locul din care veniti. Este foarte important sa
completati corect chestionarul in care declarati pe propria raspundere locul de
imbarcare si cel de destinatie

Daci prezentati febrd, tuse si/sau dificultate la respiratie:

> la sosirea pe aeroport:

v péastrati o distantd de cel putin 1 metru fatd de celelalte persoane si
prezentati-vd de urgenta la cabinetul medical al aeroportului,
mentjonand istoricul de caldtorie. Personalul ar trebui sa stie sa va
indrume corespunzator.

> la sosirea in vama:

v evitati contactul cu alte persoane si anuntati imediat echipajele

medicale prezente, care va vor ghida corespunzator.

Ce fac daci prezint simptome dupa revenirea in tara?

NU mergeti la spital sau la medicul de familie.

Apelati 112 dacd aveti febra sau tuse si ati calatorit in tari cu cazuri confirmate de
persoane infectate cu Coronavirus sau ati intrat in contact cu o persoana
suspectats de infectie COVID-19. Specificati acest lucru dispecerului.

Izolati-va la domiciliu si evitati contactul cu alte persoane pand la sosirea
ambulante.



