ROUMAIN / ROMANIAN

FITI PREGATITI (COVID-19)
PLANIFICATI IN AVANS

Exista lucruri simple, practice, pe care le puteti face pentru a va pregati in cazul in care dvs. sau
o persoana din gospodaria dvs. va imbolnaviti sau in cazul in care COVID-19 devine frecvent in
comunitatea dvs.

Alcatuiti un plan care include:

e Provizii esentiale (pentru cateva saptamani) la indemana, astfel incat sa nu trebuiasca
sa parasiti domiciliul daca va imbolnaviti.

o Evitati panica cumparaturilor. Adaugati cateva produse suplimentare n
caruciorul dvs. de cumparaturi, de fiecare data cand va aprovizionati. Acest
lucru plaseaza o povara mai mica asupra furnizorilor si poate fi util la reducerea
poverii financiare pentru dvs.

o Reinnoiti prescriptia si refaceti-va stocul de medicatii eliberate pe baza de
prescriptie medicala.

e Aranjamente alternative in cazul in care va imbolnaviti sau trebuie sa ingrijiti un
membru bolnav al familiei. De exemplu:
o Aranjati un plan de rezerva pentru ingrijirea copilului, Tn cazul in care dvs. sau
ingrijitorul obisnuit va imbolnaviti.
o Daca ingrijiti persoane dependente, stabiliti un ingrijitor de rezerva.
o Discutati cu angajatorul dvs. despre lucrul de acasa, daca este posibil.

e Reduceti-va expunerea la locuri aglomerate prin distantare fizica in cazul in care
COVID-19 devine frecvent in comunitatea dvs. De exemplu:
o Faceti cumparaturi si utilizati transportul in comun Tn afara orelor de varf.
o Faceti exercitii fizice in aer liber, in loc de sala de fitness acoperita.

COMUNICATI

e Transmiteti planul dvs. familiei, prietenilor si vecinilor.
e Stabiliti un sistem intre prieteni pentru a verifica reciproc, cum va simtiti, prin telefon,
e-mail sau mesagerie text, in momentele dificile.
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RAMANETI INFORMAT(A)

e invatati despre simptomele COVID-19, despre cdile de transmitere si despre cum sd preveniti
boala.

e Obtineti informatiile din surse de incredere, cum ar fi Agentia de Sanatate Publica din Canada si
autoritatile de sanatate publica provinciale, teritoriale si municipale.

e Daca stirile din presa va provoaca stari de anxietate, luati o pauza de la acestea.

LISTA DE CUMPARATURI
ALIMENTE

4 paste uscate si orez

I sosuride paste

I supe, legume si fasole la conserva
b1 mancare pentru animale

IGIENA

hartie igienica

produse pentru igiena feminina
scutece

servetele faciale

sapun

dezinfectant de mani pe baza de alcool

RERRAE

TINGRIJIRE MEDICALA

EF termometru
M medicamente pentru reducerea febrei (acetaminofen sau ibuprofen pentru adulti si copii)

CURATARE

prosoape de hartie

saci de plastic pentru gunoi

detergent de vase

detergent de rufe

produse de curatare de uz casnic obisnuite

dezinfectant pentru suprafete dure sau, daca nu este disponibil, inalbitor lichid
concentrat (5%) si un recipient separat pentru diluare

REREEE

PENTRU MAI MULTE INFORMATII DESPRE CORONAVIRUS:

1-833-784-4397 | canada.ca/coronavirus



