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Art. 67. Daca stranutati sau tusiti acoperiti-va gura si nasul cu un servetel de unica folosinta, pe
care aveti grija sa-l aruncati imediat la cosul de gunoi.

Art. 68. Dezinfectati frecvent, cu solutie pe baza de alcool sau clor, suprafetele cu care intrati in
contact, atat acasa céat si la locul de munca.

Art. 69. Aerisiti de mai multe ori pe zi incéperile in care desfasurati activitati.

Art. 70. Luati medicamente antivirale sau antibiotice numai la prescriptia medicului.

Art. 71. NU beti lichide din aceeasi sticla/pahar cu alte persoane si nu folositi aceleasi tacamuri.
Art. 72. NU intrati Tn contact direct cu persoanele aflate in autoizolare la domiciliu, indiferent daca
prezinta sau nu simptome specifice coronavirus.

Art. 73. Masca de protectie/masca chirurgicala i protejeaza pe cei din jurul dumneavoastra, in
cazul in care aveti simptome de gripd sau raceald, intrucat previne raspandirea virusului pe cale
respiratorie. '

Art. 74. Masca de protectie trebuie sa acopere complet nasul si gura persoanei care o poarta.
Art. 75. Tineti cont de faptul ca nu in toate cazurile infectarea cu noul coronavirus (COVID-19)
este vizibila prin simptome specifice (tuse, febra, dificultati in respiratie).

Art. 76. Virusul poate fi raspandit inclusiv de persoane aparent sanatoase, care nu au cunostinta
de faptul ca sunt purtatori ai noului coronavirus.

Art. 77. Informati-va despre noul coronavirus numai din surse oficiale!

Art. 78. Puteti obtine detalii daca sunati la 0800.800.358, care este un numar de informare, nu
este un numar de urgenta.

Art. 79. Doar in cazul urgentelor sunati la 112! Protejati-va apropiatii, nu-i expuneti!

Art. 80. Evitati, cu prioritate, expunerea persoanelor in varsta (peste 65 de ani) si a celor cu
imunitate scazuta/boli asociate catre alte persoane cu simptome de gripa sau raceald, in zone
aglomerate sau zone cu trafic intens de persoane. ,
Art. 81. Semnalati autoritatilor orice caz despre care aveti cunostinta ca ar fi putut intra in contact
cu o persoana confirmatd cu noul coronavirus sau ar fi venit dintr-o tara afectata (zona rosie sau
zona galbena) si care nu se afla in izolare.

Art. 82. Manifestati o atitudine preventiva fatd de orice caz, intrucat raspandirea virusului este
posibila si din partea persoanelor care nu manifesta simptome specifice.

Art. 83. Semnalati imediat medicului de familie daca ati calatorit in zonele afectate de coronavirus
(COVID-19), chiar daca la momentul respectiv NU se aflau pe lista zonelor aflate sub alerta.

Art. 84. in cazul in care nu puteti contacta medicul de familie, apelati la Directia de Sanatate
Publica din judetul dumneavoastra si in ultimé instanta la 112.

Art. 85. Ra&maneti acasa daca aveti simptome de gripa sau raceald (tuse, febra, dificultati in
respiratie) si sunati medicul de familie pentru a solicita sfaturi, NU mergeti din primul moment la
unitatile de urgenta. Exista riscul, in cazul in care sunteti purtator al virusului, sa transmiteti si altor
persoane noul coronavirus. Este de preferat sa rdmaneti la domiciliu, iar transferul catre spital sa
se realizeze in mod organizat, respectand toate masurile de izolare.

Art. 86. Dacé va aflati in autoizolare la domiciliu respectati cu strictete recomandarile autoritatilor,
NU parasiti sub nicio formé domiciliul pe perioada celor 14 zile, NU primiti vizitatori gi NU intrati in
contact apropiat cu eventualele persoane care va furnizeaza alimente sau produse.

IMPORTANT!
In situatia declararii starii de alerta, fiecare persoana are responsabilitatea sa urmareasca si
sa respecte noile indicatiile emise de Comitetul National pentru Situatii de Urgenta.
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9. REGULI DE SPALARE PE MAINI

Art. 87. Sunt magneti de microbi si germeni Spalarea mainilor este esentiala pentru o igiena
corespunzatoare intrucat limiteaza transferul de bacterii, virusuri si alti germeni.
Art. 88. Centrele pentru controlul si prevenirea bolilor din intreaga lume recomanda utilizarea
sapunului si a apei curate sau a unui produs de dezinfectare pe baza de alcool pentru curatarea
mainilor murdare. Ambele sunt modalitati eficiente de a mentine germenii la distanta.
Art. 89. Desigur, este imposibil sa ne mentinem mainile 100% curate tot timpul, dar este absolut
esential ca dupa atingerea urmatoarelor 10 lucruri sa ne curatam corespunzator.

a) Bani

Cu toate ca putem utiliza cardul pentru majoritatea achizitiilor, uneori suntem nevoiti sa achitam si

in numerar. Dupa atingerea bancnotelor, e imperios necesar sa ne spalam pe maini.
Cercetatorii americani au testat milioane de hartii de 1 dolar de la o banca din New York si au gasit
pe ele sute de microorganisme, inclusiv bacterii orale si vaginale, virusuri si ADN de la animale de
companie. Studii similare au aratat ca unele banconte si monede contin inclusiv agenti patogeni
precum E. coli si salmonella.

b) Balustrade, manere sau clante

Dezinfectarea membrelor superioare este esentiala dupa calatoritul in transportul public, unde mai

multe persoane ating continuu aceleasi suprafete.

c) Meniuri de restaurant
Meniul este cel mai "bun" transportator de germeni dintr-un restaurant. Cercetatorii de la
Universitatea din Arizona au descoperit ca meniurile pe care le-au studiat in cadrul unui
experiment aveau pe ele aproximativ 185.000 de organisme bacteriene.

d) Aproape orice obiect dintr-un cabinet medical
Pentru ca sute de pacienti tranziteaza zilnic in acest spatiu, majoritatea lucrurilor din cabinetul unui
medic sunt pline de bacterii - in special pixurile. Potrivit Reader's Digest, pe un instrument de
scriere dintr-un spital sau cabinet medical sunt cu 46.000 mai multi germeni decat pe un vas
obisnuit de toaleta. Alte obiecte de evitat sunt cotierele scaunelor de asteptare si manerele usilor.
Dupa o programare la medic, mergeti la toaleta si asigurati-va ca va spalati corect mainile.

e) Animale
Nu toata lumea se spala pe maini dupa atingerea animalelor de companie sau a animalelor in
general, desi ar trebui sa faca acest lucru, potrivit lui Nesochi Okeke-lgbokwe, medic si expert in
sanatate: "Animalele pot purta diferite boli. Pentru ca animalele de companie sunt, in general,
considerate de-ale familiei, uneori este trecuta cu vederea spalarea mainilor dupa interactiunea cu
ele."

f) Ecranele aparaturii cu senzori de atingere
Acum ca tehnologia inlocuieste unele produse din hartie, este esential sa ne dezinfectam mainile
dupa atingerea oricarui ecran cu senzori. Telefoanele fac parte si ele din aceasta categorie, mai
ales ca uneori le mai imprumutam si altora sau le folosim dupa ce am atins zone contaminate.

d) Buretii de bucatarie si tocatoarele
Bucataria este un mediu incarcat cu germeni. Aici nu doar ca aducem alimente crude sau
necoapte, ci le si curatam, alaturi de alte ustensile, textile si bureti. In urma unui studiu, s-a
concluzionat ca exista 326 de specii diferite de bacterii pe buretii cu care spalam vasele. Asadar,
este esential sa ne curatam corect inainte de a pregati o masa si dupa manipularea carnii crude.

h) Obiecte de scris care nu ne apartin
Un pix care circula intr-un birou de dimensiuni medii are de zece ori mai multi germeni decat un
vas de toaleta, cu aproximativ 200 de bacterii pe centimetru patrat. Daca acest lucru nu ne pune
pe ganduri, trebuie sa luam in considerare si faptul ca multora le place sa bage in gura pixul sau
capacul unui stilou.

i) Pompitele de la sapunurile lichide
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Cercetatorii de la Universitatea din Arizona au descoperit ca dozatoarele de sapun reincarcabile
sunt pline de microbi. Charles Gerba, cercetator principal, spune ca atingerea containerelor de
sapun reincarcabile poate transfera de fapt mai multe bacterii pe maini decat daca le-am introduce
intr-un vas de toaleta.

j) Aproape orice obiect din mijloace de transport in comun, gari, trenuri, aeroport si

avioane

E important sa evitam sa atingem butoanele, dozatoarele, ecranele, tavitele din mijloacele de
transport in comun, gari, trenuri, aerport si avioane. In majoritatea cazurilor, oamenii care au
tranzitat aceste locuri si-au pus propriile obiecte contaminate acolo si au murdarit imprejurimile.

10. REGULI DE UTILIZARE A MASTILOR DE PROTECTIE

Art. 90. Purtarea mastii este una dintre masurile de prevenire si limitare pentru raspandirea
anumitor boli respiratorii, inclusiv cea determinata de noul coronavirus. Cu toate acestea, doar
utilizarea unei masti nu este suficienta pentru a asigura un nivel adecvat de protectie si ar trebui
adoptate si alte masuri la fel de relevante. Folosirea mastii trebuie combinatéa cu igiena adecvata a
mainilor si cu alte masuri de prevenire si control a transmiterii noului coronavirus de la om la om.
Art. 91. Purtarea mastii, atunci cand nu este indicaté, poate provoca costuri inutile, incarcarea
achizitiilor si poate crea un fals sentiment de securitate care poate duce la neglijarea altor masuri
esentiale, cum ar fi practicile de igiena a mainilor. Mai mult decét atét, utilizarea incorecta a unei
masti poate afecta eficacitatea acesteia in reducerea riscului de transmitere.

Art. 92. Persoanele cu simptome respiratorii trebuie sa respecte indicatile de mai sus si
urmatoarele:

> sa poarte o masca daca prezinta febra, tuse si respiratie dificila si sa solicite consult medical la
medicul de familie, cat mai curand posibil;

> sa urmeze sfaturile de mai jos cu privire la gestionarea adecvata a mastilor.

Art. 93. Utilizarea si eliminarea corespunzatoare a mastii reprezintd una dgin masurile eficiente
pentru a limita transmiterea noului coronavirus.

Tipuri de masti:

Art. 94, 1n acest sens trebuie respectati urmatorii pasi:
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Legafi sk d& sus i) Legatisnurulde jos labaza  Fixati partea metalicd a mésti
partea superioard a capului  gatyjyj : ?

!!@r '
o
B ?‘

cét mai bine pe nas

Asigurati-va ca masca vd acopera & himbalimasta da fiapare &
nasul, gura si barbia, gi ca este fixa pe pre sal dacs deving Umeds sau
e defects '

> Sa aplicati corect masca respectand instructiunile de maijos;

» in timpul utilizarii, trebuie sa evitati atingerea mastii;

> s& indepartati masca folosind tehnica adecvata (nu atingeti partea din fata, ci indepartati
snururile din spate), actiune urmata de spalarea IMEDIATA a mainilor cu apa si sapun;

> sa nu reutilizati mastile de unica folosinta.

Art. 95. Mastile cu panza (de ex. bumbac sau tifon) nu sunt recomandate in nicio situatie.

11. INREGISTRARI S| ANEXE
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Fise de instruire individuala

Fise de instruire colectiva

Anexa | Spalatul si dezinfectia mainilor

Anexa |l Reguli de comportare pentru prevenirea riscului de contaminare cu COVID-19

12. REVIZUIREA INSTRUCTIUNII

Prezenta instructiune nu este restrictiva, se va revizui periodic si se modifica ori de céate ori este
necesar, ca urmare a modificarilor de natura legislativa survenite la nivel national, a schimbarilor
intervenite Tn tehnologia de lucru si a particularitatilor metodelor de lucru ce urmeaza a fi
reglementate din punctul de vedere al securitatii muncii si se vor respecta de personalul angajat pe
perioada nedeterminata, in functie de personalul angajat pentru diverse lucrari, ucenici, elevi aflati
in perioada efectuarii practicii profesionale.
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Anexa | SPALATUL SI DEZINFECTIA MAINILOR
Cum spalam mainile?

Spalati mainile daca sunt vizibil murdare, altfel, dezinfectati-le.
Durata intregii proceduri. 20-30 secunde

1 minut pentru sanatatea ta

Sterge-te

2. inainte sa mananci
3. la terminarea lucrulul
4. in gﬁg?#zn de cafea

|Spalate pe miini intotdeauna §
1. dupé ce folosegti toalets |
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Cum dezinfectam mainile?
Buna igiena implica dezinfectia!

In prealabil, spalati mainile daca sunt vizibil murdare.
Durata intregii proceduri: 20-30 secunde

Indicatii pentru o dezinfectie
corecta a mainilor!

Ablicati minimum 3‘ mi de produs Cur&;ﬁﬁ cu mtenarul béimei drepte

dezinfectant pe méini, cuprinzand exteriorul palmei stangi si

si incheieturile si frecati. viceversa. Strangeti degetele.

Cu degetele de la o man3 stranse
n interiorul celeilalte palme, frecati
o palma de cealalt3.

- B " " = v -
Apucati degetul mare cu mana Ratiti in cercuri varful degetelor de
opusa si frecati-le pe amandoud la o mana in mana opusa.
prin rotire. Mu uitati si varful
degetului mare.

Timp de reactie: aprox. 30 sec.

Anexa Il REGULI DE COMPORTARE PENTRU PREVENIREA RISCULUI DE CONTAMINARE
CU COVID-1¢
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Dezinfecteaza, curata labelelpicioarele Scoate-ti hainele/dezbraca-te si pune-ti
animalului de companie, daca a iesit afara hainele intr-un cosfsac spemal de haine
| gatului, cefei.

: murdare si pune.le la spalat cu clor la 60 oc
Pune-ti manusi.

* maini, brat.
fata, zona

Lasa-ti geantaipms a, portmoneul Si Fa un dus rapid, iar daca nu pbt: spala-h macar

cheile intr-o cutie la intrarea in casd  toate zonele expuse contactului cu exteriorul :

o,

Pregateste o e
solutie de 8 )
20ml de MNu uita sa

clorilitris de

iti pui

Curita toate suprafetele obiectelor pe care
le-ai adus de-afard, cu produse pe baza de
clor sau apa si clor conc. 2%

Sterge bine telefonul si
ochelarii cu alcool.

Da -ti Jos manusue cu gn;a,
arunca-le si spaia-te pe maini.

Actiunile de mai sus se fac cu manusi de unica ig:! reamintesc ca masurile de mai
folosinta, care se arunca dupa deszectare. Se sus, sunt menite sa reduca riscul
spala apoi mdinile cu apa si sapun. infectarii, nu sa-l elimine complet.
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MASURI DE PREVENIRE LA
IESIREA DIN CASA/DOMICILIU

ACTIUNI IMPOTRIVA COVID 19

Daci iesi pune-tio
| haina cu maneca lunga

fla final, chiar inainte de a
;egi pe usi

Daca ai masca, pune-ti-o O fo- ey

Strange-ti parui nu-ti

| pune cercei, bratari
sauinele. Asa iti vei

atmge fata mai rar.

Pe cat posibil, nu
folosi mijloace de

transport in comun.

&
Ia cu tine servetele de
unica fcalesmta cu

u care sé ltl pmtejez:
degetele atunci cand
B esti nevoit/a sa atingi

..o
‘ 1

- Daca iesi cu cdinele sa nu- I
_ lasi sa atmga suprafete de
' 1 niciun fel

Mototoleste servetelul
si pune-l intr-o punga
ermetic legata, inainte
de a-l arunca la gunoi.

i

Pe cit posibil plateste
cu cardul, pe care sa il
1] dezinfectezi dUpé

| aceea. La fel si cand
! platesti cash.

.
&,

o (e

g, ™

12 |
&

11

MNu-ti atmge fata pana
nu esh sigur ca ai
mainile curate.
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Daca stranuti sau

' tusesti, fa-o in zona

cotului, nu in aer
sau in palma.

Spalid-te pe maini
sau freaca mainile cu
gel dezinfectant,
dupé ce atingi orice
obiect sau suprafata.

V G | Pastreazd distanta
¥  maxima posibila, fata
de alte persoane.

L
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MASURI DE CONVIETUIRE CU
PERSOANELE CU FACTOR DE RISC

ACTIUNI IMPOTRIVA COVID 19

? Dormitiin patwri sgparate, -

® 1’1 A%

Nu folositi aceleasi
. prosoape, tacamuri,
veseld

Spala foarte des hamele

. prosoapele, asternuturile, etc.

@

Aerisiti cat puteti mai des.

IPSSM14-

1 L" s:l?:eesee >

Felasmbal diferite si  9pmi de
deszectati-le cu clor clorflitrin de

- ©

Curata si deszecteazé zilnic suprafetele cu
care intrati in contact: intrerupéatoare, mese,
spatare de scaun, clante, etc.

w‘.“"‘*“"' % a

Pastrati distanta. Dormiti in
camere separate.

o melf @

In caz de febra, 38"C si dificultati de
respiratie, suna la 112.

Faceti toate acestea, cel putm 2 saptamam
Fiecare abatere de la reguli, inseamna sa o
iei de la inceput.
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