10 WAYS T0 DO YOUR
10 DAYS CHECKLIST FOR SELF-ISOLATING SAFELY

Ajutor pentru oamenii care se autoizoleaza/iz oleaza la domiciliu

Ate tine departe de alte persoane atunci cand ai putea fi infectios este cel mai eficient k')
mod de a opri coronavirus. Dacd vi se spune sd va autoizolati, este important sd faceti

acest lucru imediat si pentru cele 10 zile intregi. Nu ar trebui sd plecati de acasa din
niciun motiv. Nu sunteti singur dacad vi se pare greu sd faceti asta. Planificarea Tnainte,
chiarinainte de a vi se spune sd vd autoizolati, poate face lucrurile mai usoare.

Pentru mai mult ajutor si asistentd Tn ceea ce priveste autoizolarea, intrati pe
manchester.gov.uk/coronavirus sau la numarul de telefon 0800 234 6123
9:00 - 17:00 Luni-Viner

1. Constienti de cele 10 zile 3. Planificati-va banii
Stati acasd, departe de alte persoane ' ' Verifica dacd aveti bani sd
imediat timp de 10 zile intregi. VY cumpdrati ceea ce aveti nevoie si
Numarati cele 10 zile folosind m platiti chiria si facturile. Suntati
aplicatia NHS Covid-19. companiile si explicati-va

R ) oL situatia dacad nu.
In acest timp este nevoie sd

incercati sd reduceti sansele de a raspandi orice

infectie la persoanele cu care locuiti. 4. Planificati pentru alimente,

medicamente & produse esentiale

2. Anuntati locul de munca Rugati prietenii si familia s )

Intrebati angajatorul despre v at(_juca n S|’%\urlatnta tot € —

munca de acasd sau despre orice averinevoie. MUTLe magazine 3t
farmacii pot ajuta si la livrdri.

concediu medical sau optiuni de

concediu special. Centrul Dvs. comunitar local poate

De asemenea sa ajute — prin SMS la

In caz contrar, ati putea obtine 07860 022 876.

Statutory Sick Pay, o sumd de £500 pentru Test
and Trace Support Payment sau alt ajutor financiar,
inclusiv dacd sunteti selfemployed.
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Pentru mai mult ajutor si asistentd in ceea ce priveste autoizolarea, vizitati manchester.gov.uk/coronavirus
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5. Continue your children’s education

Dacd cineva din gospodaria dvs

are coronavirus sau simptome,

orice copil cu care locuiti trebuie

sd se autoizoleze. Contactati

scoala pentru a solicita sa studiati

acasd si pentru a livra mesele scolare gratuite.

Dacd doar te auto-izolezi, copiii tdi ar trebui sd
mearga la scoald in mod normal — dar va trebui
sd ceri altcuiva sd conduca scoala pentru tine.

6. Aranjati ingrijire pentru oricine
depinde de dvs.

Dacd sunteti ingrijitor, cereti
prietenilor sau familiei sd ofere
ingrijire in timp ce vd autoizolati.

Dacd nimeni altcineva nu poate
accepta acest lucru in siguranta,
un grup local de ajutor reciproc ar putea ajuta.

7. Protejeaza-ti sinatatea mintala

Creati o rutind, rdmaneti ocupat,
ramaneti activ si vorbiti cu prietenii
online sau la telefon. Pentru
asistentd silentioasd, confidentiald,
24/7, sprijin pentru sdndtatea
mintald, trimiteti mesajul

SHOUT la nr. 85258.

8. Continua sa te misti acasa

Rdmanand activ vd va spori
sdndtatea fizica si mentala.
Lucreaza fizic 30 de minute pe
zifara sd plecati de acasa.

9. Ai grija de animalele dvs. de companie

Verificati dacd aveti suficientd

hrana si produse pentru animalele

de companie. Dacd este necesar,

rugati pe altcineva sa aiba grijd de

animalele dvs. in timp ce vd

autoizolati. Nu ar trebui sd pdrasiti casa pentru a
va plimba cainele.

10. Obtineti orice ajutor de care
aveti nevoie

Pe langd centrul comunitar local,

respondentii voluntari NHS ar ’L
putea ajuta cu tot felul de sarcini i

zilnice in timp ce vd autoizolati.
Pentru a afla mai multe, sunati la
0808 196 3646 pentru a aranja asistenta pentru
dvs. sau pentru cineva pe care il cunoasteti

(8:00 pana 20:00, 7 zile pe saptamana)
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