YOU

HAVE THE
POWER

to help prevent
coronavirus by
social distancing

Distantarea sociala este una dintre cele mai eficiente metode de a reduce rata
infectiei, impactul virusului si cererii asupra serviciilor noastre de sanatate.

FIECARE PERSOANA ARE UN ROL.

Ce este distantarea sociala? distantarea sociala, puteti totusi sa iesiti, sa luati

’ aer curat, sa gradinariti si sa va plimbati cainele
in termeni simpli, distantarea sociala inseamna pe o strada linistita, atat timp cat evitati contactul
limitarea contactului care nu este necesar cu apropiat cu alte persoane.

persoane din afara gospodariei dvs., cu exceptia

cazului in care este absolut esential. Guvernul extinde acum oficial

distantarea sociala la intreaga
Aceasta inseamna ca atunci cand nu sunteti acasa, populatie din Jersey.

ar trebui sa pastrati la o distanta de 1 metru (3 ft) fata
de ceilalti si ar trebui sa evitati adunarile publice
mari. Daca lucrati sau nu sunteti acasa, ar trebui

sa evitati utilizarea transportului public in orele de
varf, daca nu este esential. in timp ce practicati



CE TREBUIE SA FACETI:

v/ Stati acasa cat mai mult posibil

v/ Pastrati o distanta de 1 metru (3 ft) de orice
persoana care nu este in gospodaria dvs.

v Evitati utilizarea transportului public la orele de
varf, daca nu este esential

\

Lucrati de acasa, daca este posibil

v/ Pentru cei care aleg sa isi continue rolurile
actuale in comunitate, practicati o buna igiena
a mainilor si respiratorie. Aceasta inseamna
curatarea suprafetelor in mod regulat si evitarea
atingerii ochilor, nasului sau gurii daca mainile nu
sunt curate.

Puteti face aceste lucruri in timpul
distantarii sociale:

intelegem c3 distantarea sociala va avea un

impact mare asupra rutinelor zilnice ale tuturor
persoanelor. Este posibil constatati ca starea dvs.

de spirit si sentimentele sunt afectate si va puteti
simti abatut(a) sau ingrijorat(a), sa aveti probleme

cu somnul si s-ar putea sa va fie dor sa va aflati in
preajma altor persoane. Exista lucruri simple pe care
le puteti face, care va pot ajuta, sa ramaneti activi
psihic si fizic in acest timp, cum ar fi:

 Faceti o plimbare in aer curat, asigurandu-va ca
stati la 1 metru (3 ft) de ceilalti oameni

+ Gradinariti
+ Pastrati legatura cu familia si prietenii prin telefon
sau Skype/FaceTime

Daca credeti ca suferiti de simptome de coronavirus,
apelati la linia de asistenta la:

. (01534) 445566

*Daca nu ati folosit serviciile inainte, inregistrarea
folosind cardul Bibliotecii Jersey este simpla, dar
daca intampinati dificultati puteti apela: 448700
sau e-mail: je.library@gov.je pentru asistenta.

CE NU TREBUIE SA FACETI:

X Saruturi, strangeri de maini si imbratisari cu
persoane din afara gospodariei dvs.

X Sa aveti un contact strans cu copiii si nepotii daca
sunteti un adult vulnerabil

X Vizitati alte gospodarii decat daca este esential
si cu asigurarea ca acele persoane nu prezinta
simptome

X Sa aveti adunari sociale in casa dvs.

X Sa participati la activitati sportive si la alte
activitati organizate sau la mari adunari sociale
unde exista o apropiere intre persoane.

« Ramaneti sanatos(sanatoasa) - pregatiti mese
bine echilibrate

+ Petreceti timp facand lucrurile care va plac - acest
lucru poate include citirea, ascultarea/vizionarea
programelor preferate de radio sau TV sau alte
hobby-uri la interior

+ Accesati cartile electronice online gratuite ale
Bibliotecii Jersey, carti audio, ziare si reviste de la
gov.je/library. Le puteti accesa utilizand telefonul
inteligent, iPad sau computer*

 Folositi oportunitatea de a invata o limba sau o
abilitate noua

Ramaneti curent cu sfaturi si informatii precise:

gov.je/coronavirus

‘*t"' Government o



