Spalati-va mainile des, minim 20 de secunde cu apa si
sapun si curatati si dezinfectati regulat suprafetele cu
care veniti frecvent in contact, inclusiv cele din
bucatarie.

Continuati sa va luati regulat medicamentele si urmati
sfaturile medicale. Verificati-va frecvent glicemia.

Adoptati un stil de viata sanatos pentru a ajuta sistemul imunitar. Mancati sanatos,
dormiti suficient, nu fumati, faceti activitate fizica regulata si limitati consumul de
alcool.

Mentineti o distanta de minim 1 metru si evitati contactul fizic (strangeri de mana,

imbratisari, etc.) cu alti oameni.

Daca numarul de cazuri de COVID-19 creste in comunitatea dvs., stati acasa cat mai
mult posibil. Evitati locurile aglomerate (magazine, restaurante, biserici).

Fiti sigur ca aveti rezerve de medicamente pentru cel putin o luna in caz ca trebuie sa
stati in casa.

Ramaneti in contact cu familia, prietenii si vecinii pentru a putea beneficia de ajutor
alimentar sau medical daca este nevoie.

Informati-va despre simptomele COVID-19, cum ar fi febra, tusea si dificultatea de a
respira, pentru a putea sa le identificati repede daca apar.

Daca prezentati simptome de raceala, sunati la medicul de familie sau la 112 in caz de
urgenta. '

Evitati sa fiti singur. Stati in contact cu familia si prietenii Www.paho.0r/Coronavirus
prin telefon, e-mail sau video-chat. © World Health Organization 2020
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