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Noradijumi saistiba ar COVID-19
leteikumi tiem, kuri atrodas majas pasizolacija

Jums tika ieteikts palikt majas pasizolacija, jo:

e esat atgriezies no A grupas valsts un jums nav attiecigu simptomu; vai
e esat atgriezies no A vai B grupas valsts un jums ir attiecigi simptomi, bet jis gaidat rinda uz
COVID-19 parbaudes testu. Péc parbaudes jums bis jaievero karantina.

Aktualizéta informacija, tostarp par A un B grupas valstim un COVID-19 simptomiem, ir pieejama Seit
https://www.gov.gg/coronavirus.

Pasizolacija tiek uzskatita par jums piemérotu risinajumu, jo jis nav nepiecieSams hospitalizét un jas
esat piekritis ieverot zemak aprakstitos svarigos noradijumus.

1. levads

Sie noradijumi ir domati cilvékiem, kuri pasizoléjas. Lidzu, uzmanigi izlasiet $os noradijumus.

2. Pasizolacija

Pasizolacijas laika cilvéks noteikta laika posma norobeZojas no fiziska kontakta ar paréejo
sabiedribu (ja iespéjams, ari no kontaktésanas ar majiniekiem).

3. Palieciet majas

Jums vai personai, ko apripéjat, vajadzeétu palikt majas, iznemot gadijumus, kad
nepiecieSama mediciniska palidziba (pirms mediciniskas palidzibas sanemsanas skat. 3. un
8. sadalu). Neejiet uz darbu, neapmekléjiet skolu vai sabiedriskas vietas un neizmantojiet
sabiedrisko transportu vai taksometrus, kamér neesat informéts, ka to darit ir drosi. Jums bus
jalidz palidziba, ja jums vajadzés iegadaties partiku, kadas citas lietas vai medikamentus.
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Vajadzigas lietas varat arl pasatit pa talruni vai tieSsaisté. PasUtijumam pievienotajos

noradijumos par piegades veidu jamin, ka sttijums jaatstaj majokla arpuse, uz lievena vai kur
citur atkariba no jusu majok|a tipa.

4. NorobeZojieties no citiem majiniekiem*

Jums jauzturas labi védinata telpa ar atveramu logu, noskirti no paréjiem gimenes locekliem.
Turiet durvis aizvértas. lzmantojiet atseviSku vannasistabu, ja majas tada ir pieejama. Ja $i
telpa jums ir jadala ar paréjiem majiniekiem, to ir nepiecieSams regulari uzkopt.

Ja nav atseviskas vannasistabas, bltu jasastada mazgasanas saraksts, lai izoléta persona
varétu iet dusa vai vanna pédgéja, veicot rupigu vannasistabas tiriSanu*. Izolétajai personai ir
jaizmanto atseviski dvieli gan péc ieSanas dusa vai vanna, gan roku slaucisanai.

Ja dzivojat majoklt ar koplietoSanas telpam (studentu kopmitnés vai tamlidzigi), kur ir kopiga
virtuve, vannasistaba un dzivojama zona, jums jauzturas istaba aiz aizvértam durvim, izejot
ara tikai nepiecieSamibas gadijuma, uzvelkot sejas masku, ja jums tada ir.

Ja koplietojat virtuvi ar citiem (piem., studentu kopmitnés vai tamlidzigi) péc iespéjas
izvairieties uzturéties virtuvé citu cilvéku klatbitné. Ja tas nav iespéjams, uzvelciet sejas
masku, ja jums tada ir. Pagatavoto maltiti ieturiet sava istaba. lzmantojiet trauku mazgajamo
masinu (ja tada ir), lai péc éSanas nomazgatu un nozavétu traukus un galda piederumus. Ja
tas nav iespéjams, nomazgajiet traukus un galda piederumus ar rokam, izmantojot
mazgasanas lidzekli un siltu Gdeni, un ripigi noslaukiet tos ar atsevisku virtuves dvieli.

Ir janodrosina, lai paréjie majinieki zinatu par noradijumiem saistiba ar pasizolaciju.

5. Pirms apmekléjuma bridiniet arstu

Visi arstu apmekléjumi ieprieks japiesaka, zvanot pa noradito talruna numuru. Tas vajadzigs
tapéc, lai arsts vai slimnica varétu sagatavoties pienemsanai un péc iespéjas samazinatu
kontaktus ar citiem pacientiem.

* ja tas ir iespéjams
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6. Neésajiet sejas masku, ja ta ir ieteikts darit

Ja jums ir nodroSinatas sejas maskas, jums javalka maska, atrodoties viena telpa ar citiem
cilvekiem un apmekléjot arstu. Ja nevarat valkat sejas masku, cilvékiem, kas dzivo kopa ar
jums, to vajadzéetu valkat, ja vini atrodas viena telpa ar jums.

7. Aizsedziet muti, klepojot un Skaudot

e Klepojot vai Skaudot, aizsedziet muti un degunu ar vienreizéjas lietoSanas salvetém.

e Jaapriupéjat kadu, kuram veic 2019-nCoV analizes, izmantojiet vienreizéjas lietoSanas
salvetes, lai péc Skaudisanas vai klepoSanas noslaucttu glotas vai krépas.

e Izmetiet salvetes plastmasas atkritumu maisina (skat. sadalu par atkritumu savaksanu)
un nekavéjoties mazgajiet rokas ar ideni un ziepém vismaz 20 sekundes, péc tam tas
rapigi noskalojiet un nosusiniet.

e Ne tikai apripétajiem jamazga rokas, bet ari japalidz to izdarit personai, kuru vini

aprupé, péc kleposanas vai Skaudisanas.

8. Mazgajiet rokas

Mazgajiet rokas un palidziet cilvekam, ko apripéjat, nomazgat rokas. Tas jadara biezi un rapigi
ar ddeni un ziepém vismaz 20 sekundes. Péc tam rokas rapigi janoskalo un janosusina. Tas
pats attiecas uz tiem, kuri apripé kadu, kuram veic SARS-CoV-2 analizes. Neaiztieciet acis,
degunu un muti ar nemazgatam rokam.

9. Neuznemiet majas viesus

Majas drikst uzturéties tikai tie gimenes locekli, kas tur dzivo. Neaiciniet un neuznemiet majas
viesus. Ja uzskatat, ka kadam ir loti svarigi jus apmeklét, vispirms parrunajiet to ar savu
kontaktpersonu mediciniskos jautajumos. Ja jums steidzami jaruna ar kadu, kurs nav jlsu
gimenes loceklis, izmantojiet talruni.

10. Nelietojiet vienus sadzives priekSmetus

Jums nevajadzéetu izmantot traukus, glazes, krizes, galda piederumus, dvielus, gultas velu vai
citus priekSmetus kopigi ar citiem majiniekiem (vai péc tam, kad jlsu bérns vai apripéta
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persona tos ir lietojusi). Péc $o priekSmetu izmantoSanas rlpigi nomazgajiet tos ar ziepém un
udeni; trauku mazgajama masina var mazgat traukus un galda piederumus.

11. Sekojiet lidzi saviem (vai apriipéjamas personas) simptomiem

Nekavéjoties meklgjiet medicinisko palidzibu, ja jusu stavoklis pasliktinas, pieméram, ja jums
ir apgrutinata elposana, vai ja personai, kuru apripéjat, pasliktinas passajita. Ja nav arkartas
situacija, ir jazvana pa talruna numuriem 01481 756938 vai 01481 756969.

Ja ir arkartas situacija un ir jasauc atra palidziba pa talruni 999, informéjiet zvanu sanémeéju
vai operatoru, ka jums tiek veiktas SARS-CoV-2 analizes (vai ka jus aprupéjat kadu, kuram tiek
veiktas $adas analizes).

12. Atkritumi un vela

Visi atkritumi, kas bijusi saskaré ar inficéto personu, tostarp izlietotas salvetes un maskas,
jaievieto plastmasas atkritumu maisina un maiss jaaizsien, kad tas ir pilns. Péc tam plastmasas
maisin$ jaievieto otra atkritumu maisina un jaaizsien.

Neizmetiet to un neizlieciet savakSanai kamér nezinat, ka jums vai personai, kuru apripéjat,
nav jauna koronavirusa. Ja jusu analizes bis pozitivas, jis sanemsiet noradijumus, ko darit ar
atkritumiem.

Vela, gultas vela un dvieli jaievieto plastmasas maisina un jaizmazga, tiklidz ir zinams, ka SARS-
CoV-2 analizes ir negativas. Ja tas nav iesp&jams un jums ir jamazga vela majas, mazgajiet visu
velu, iestatot augstako temperatiru un izmantojot velas mazgasanas lidzekli. Temperatirai
vajadzéetu bt virs 60 gradiem, ja iesp€jams, izzavéjiet velu zavetaja un gludiniet, izmantojot
visaugstako iestatijumu, kas saderigs ar audumu.

13. Slimibas pabalsts

Ja stradajat, sazinieties ar personaldalu vai attiecigo personu, lai uzzinatu, kada ir jasu darba
devéja politika attieciba uz slimibas pabalstiem Saja gadijuma.

Personam, kuras ir pasizolejusas péc Valsts veselibas dienesta ieteikumiem, nav nepiecieSams
apmeklét savu gimenes arstu vai iesniegt medicinisku izzinu (slimibas lapu), lai iesniegtu
slimibas pabalsta pieprasijumu. Ja persona ievéro Valsts veselibas dienesta ieteikumus,
pieprasijumu var iesniegt, sazinoties ar darbnespéjas pabalstu nodalu pa talruni 01481 732507 vai pa
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e-pastu benefits@gov.gg. Socialais dienests centisies pienemt prasibas digitali, lai tas varétu

iesniegt pasizolacijas laika.

Sadas prasibas bis derigas tikai 14 dienas vai [1dz bridim, kad persona sanems pazinojumu par
negativu COVID-19 analiZu rezultatu.

Ja cilvékam nav simptomu, kas liedz stradat, un ja darba devéjs nodrosina atbalstu, cilvéks var

stradat paSizolacija, pieméram, majas, izmantojot klépjdatoru, bet vin$ nevarés sanemt
slimibas pabalstu.
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