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Jei jisy namai yra bendri ar jy dalys yra bendrai naudojamos, jums taikomos visos ,Covid-19“
vyriausybés rekomendacijos. Atminkite:

www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-homeguidance ir

Dél viruso jasy negali iskeldinti i$ namuy.
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Taciau jisy namo Seimininkas neprivalo suteikti alternatyvaus bisto nuomininkames, jei kiti

gyventojai uzsikrété virusu.

Jei gyvenate biste, kurj dalijatés su kitais Zmonémis, ar naudojatés bendros paskirties daiktais
su kitais Zmonémis, turétumeéte vadovautis galiojanciomis Anglijos visuomenés sveikatos

rekomendacijomis, kad iSvengtuméte viruso ir sumazintuméte jo paplitimo rizika.
Nurodymus ir jy vertimus galite rasti tinklalapyje

www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirusinformation/

Abiejose svetainése yra lengvai skaitomos ir iSverstos rekomendacijy versijos.
Prasome kuo atidZiau sekti dabartines rekomendacijas.
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Kas yra bendras bustas?
Yra daug bendro apgyvendinimo tipy. Galite gyventi:

= Keliy Seimy name (HMO), kurj gali sudaryti kiekvienam asmeniui ar Seimai skirtas kambarys
su bendra virtuve ir vonios kambariu, bendromis salémis ir laiptais.

= Butas, kuriame kiekvienas asmuo ar Seima turi butg sau, jskaitant virtuve ir vonios kambarj;
taciau yra bendri prieSkambariai, jéjimai ir laiptai.

=  VieSbutis ar bendrabutis, kuriame yra bendri koridoriai, laiptai, pagalbinés patalpos ir holai.
Kur yra bendros teritorijos, ,,Covid-19“ virusas gali bati iSplites. Pavojus sumazinamas valant,
kiek jmanoma vengiant bendry viety ir islaikant saugy atstuma nuo kity Zmoniy, kurie
naudojasi bendromis patalpomis tuo paciu metu kaip jis. Sioje pastaboje apraoma, kaip.

Gyvenimas bendrame buste

Jei gyvenate bendrame biste, socialinis atstumas ir izoliacija gali Siek tiek skirtis.

=  Atminkite savo Seimos, kity jisy bendrame name poreikius ir kiekvieno jisy poreikius
pastate.

=  Galite padéti sustabdyti ligos plitimg savo namuose ir sustabdyti jos plitimg kaimynams ir
kitiems Zmonéms pastate.

=  Darykite viska, kg galite, kad apribotuméte socialinius kontaktus savo namuose, ypac bendro
naudojimo vietose, laiptinése bei koridoriuose - ir iSeidami apsipirkti, mankstintis ar dirbti.

»  Sioje pastaboje mes kalbame apie ,jus ir jisy $eima“, turédami omenyje tuos, su kuo
gyvenate ir su kuo dalijatés bistu. Tai néra jusy platesné Seima, gyvenanti kitur. Mes taip pat
kalbame apie ,pastatg”, reiskiantj visg bendrg pastatg, pvz. visas namas, kuriame gyvena
daug Zmoniy (HMO), visas vieSbutis ar bendrabutis ir visi jame gyvenantys Zmonés.

Svarbu likti namuose

Jei pasireiskia simptomai

= Jeijums ar jasy Seimos nariui atsiranda simptomy, turite vadovautis vyriausybés nurodymais
¢ia: www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance

= Jeijauciate, kad negalite susidoroti su savo simptomais namuose ar jusy biklé pablogéja arba
po 7 dieny simptomai nepageréja, pasinaudokite NHS 111 internetine koronaviruso tarnyba.
Jei neturite prieigos prie interneto, skambinkite NHS 111. Jei reikia skubios medicininés
pagalbos skambinkite telefono numeriu 999.

®  JeijUs ar jasy Seima (ar kas nors, kas su jumis gyvena) turi COVID19 simptomy ir gyvenate
name su kitais Zmonémis, kur naudojatés bendromis paskirtimis( pvz., daugiabutis
gyvenamasis namas) svarbu pasakyti savo namo valdytojui ar savininkui. HMO atveju visas
pastatas savaiminio izoliavimo tikslais paprastai traktuojamas kaip vienas namy ukis,
reiSkiantis, kad kiekvienas asmuo turi laikytis savizoliacijos taisykliy, jei kas nors pastate turi
simptomy. Taciau tai gali priklausyti nuo HMO iSdéstymo, o jlsy Seimininkas galés daugiau
patarti, kaip geriau atsiriboti, kad sumazintuméte infekcijos plitimg pastate.

=  Taip pat galite susisiekti su vietine blsto komanda. Fenlande rasykite el. Pastu
housingadvice@fenland.gov.uk arba skambinkite 01354 654321.
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=  Jeijlsy Seimos nariai yra pazeidzZiami ir gyvena su jumis, pagalvokite, ar atskirti juos nuo
likusios Seimos. Ar jie galéty vykti kitur izoliacijos laikotarpiu? Jei ne, stenkités bati kuo toliau
nuo jy.

= Jei, pasibaigus pirmajam izoliacijos laikotarpiui, bet kurioje vietoje atsiranda nauji
koronaviruso simptomai, vél turite vadovautis tomis paciomis rekomendacijomis dél
savarankiskos izoliacijos.

=  Kiekvieng dieng daznai plaukite rankas po 20 sekundZziy su muilu ir vandeniu arba naudodami
ranky antibakterinj skystj. Tai padés apsaugoti jus ir Zmones, su kuriais gyvenate. Sis Zingsnis
yra vienas i$ efektyviausiy bldy sumazinti infekcijos perdavimo kitiems pavojy. - Venkite liesti
savo veidg rankomis.

= Niekada nespauskite rankos.

=  Nuplaukite rankas pries iSvykdami ir grizdami namo.

=  Nekvieskite lankytojy, pavyzdziui, kity draugy ir Seimos nariy, neleiskite j savo namus. Jei
norite pakalbéti su kazkuo, kas negyvena su jumis, naudokités telefonu ar socialine
Ziniasklaida.

=  Taciau jei jis ar Seimos narys gauna bting priezilirg jisy namuose, globéjai turéty ir toliau
lankytis.

=  Globéjai gali naudoti veido kaukes ir pirstines, kad sumaZzinty infekcijos plitimo rizika.

Socialiné distancija

Laikykités 2 metry arba 6 pédy (tai yra mazdaug 3 Zingsniai) atstumu nuo kity, nepriklausanciy jasy

Seimai.

= Jeiturite patekti ne toliau kaip per 2 metrus nuo kity jasy pastate gyvenanciy Zzmoniy,
pavyzdZziui, eidami laiptais, darykite tai kiek jmanoma trumpiau ir apsisaugokite nuo galimai
uzkreciamo ciaudulio ir pan.

= Vyriausybé dabar patare, kad visuomenés nariai turéty apsvarstyti veidy uzdengimg uzdarose
erdvése. Galbat norésite tai apsvarstyti, jei yra jisy namuy sriciy, kuriomis dalijatés su kitais.
Nepamirskite saugiai atsikratyti veido kaukiy arba reguliariai skalbti, jei naudojate kaukes i$
audinio.

=  Atminkite kad vienkartinés kaukés turi bati iSmestos saugiai, o daugkartinés medziaginés
reguliariai skalbiamos.

=  Kai kosite ar ¢iaudite uzdenkite burng ir nosj vienkartinémis servetélémis. Jei neturite
vienkartiniy servetéliy, ¢Ciaudékite prie alklinés, o ne j ranka. - ISmeskite servetéles j Siuksliy
maisg ir nedelsdami nusiplaukite rankas muilu ir vandeniu arba panaudokite dezinfekuojantj
ranky skystj.

Daznai plaukite rankas

Kiekvieng dieng daznai plaukite rankas po 20 sekundziy su muilu ir vandeniu arba naudokite
dezinfekuojantj ranky skystj. Tai padés apsaugoti jus ir zmones, su kuriais gyvenate. Sis Zingsnis yra
vienas i$ efektyviausiy bady sumazinti infekcijos perdavimo kitiems pavojy.

=  Venkite liesti savo veidg rankomis.

= Niekada nespauskite rankos.

= Plaukite rankas pries iSvykdami ir grizdami namo.

UzZsidenkite kai kosite ar Ciaudite

= Laikykités 2 metry arba 6 pédy (tai yra mazdaug 3 Zingsniai) atstumu nuo kity, nepriklausanciy
jasy Seimai.
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Jei turite patekti ne toliau kaip per 2 metrus nuo kity jlsy pastate gyvenanciy Zzmoniy,
pavyzdZziui, eidami laiptais, darykite tai kiek jmanoma trumpiau ir apsisaugokite nuo galimai
uzkrec¢iamo ciaudulio ir pan. - Vyriausybé dabar patareé, kad Visuomenés nariai turéty apsvarstyti
veidy uzdengima uzdarose erdvése. GalbUt norésite tai apsvarstyti, jei yra jisy namy sriciy,
kuriomis dalijatés su kitais. Nepamirskite saugiai atsikratyti veido kaukiy arba reguliariai skalbti,
jei naudojate audinio bandana.

Kai kosite ar Ciaudite uzdenkite burng ir nosj vienkartinémis servetélémis. Jei neturite jy,
Ciaudékite prie alkiinés, o ne j ranka. - ISmeskite servetéles j Siuksliy maisg ir nedelsdami
nusiplaukite rankas su muilu ir vandeniu arba panaudokite dezinfekuojantj ranky skyst;.

Lankytojai

Nekvieskite lankytojy, pavyzdziui, kity draugy ir Seimos nariy, neleiskite j savo namus. Jei norite
pakalbéti su kazkuo, kas negyvena su jumis, naudokités telefonu ar socialine Ziniasklaida.
Tadiau jei jus ar Seimos narys gauna b(ting prieZilirg jlisy namuose, globéjai turéty ir toliau
lankytis.

Globéjai gali naudoti veido kaukes ir pirStines, kad sumazinty infekcijos plitimo rizikg

Skalbiniai

Neiskratykite nesvariy skalbiniy, kad sumazintumeéte viruso plitimo galimybe oru.

Plaukite drabuzius, kaip numatyta gamintojo instrukcijose. Visus nesvarius skalbinius galima
skalbti ta pacia apkrova. Naudokite kuo Siltesnj vandenj ir gerai iSdzZiovinkite drabuzius.

Jei neturite skalbimo masinos, galite naudotis viesaja skalbykla. Jei buvote izoliuotas, palaukite
dar 72 valandas po to, kai pasibaigé izoliacija, pries pradédami naudotis viesgja skalbykla.
Valykite ir dezinfekuokite visus daiktus, kuriuos naudojote skalbiniy gabenimui, jprastais
produktais, laikydamiesi musy valymo nurodymuy.

Atliekos

Jei kas nors is jlsy Seimos turi ar galéjo turéti ,Covid-19“, asmenines atliekas, tokias kaip
panaudoti audiniai ir vienkartinés valymo Sluostés, saugiai laikykite vienkartiniuose Siuksliy
maisuose.

Baige valyti, jdékite jas j dvigubus maisus ir laikykite atliekas saugiai 72 valandas, tada iSmeskite
kaip jprastai j Siuksles. Atliekas reikia saugoti ir saugoti nuo vaiky. Negalite atlieky déti j
komunalines atliekas, kol jos nebus saugomos maziausiai 72 valandas.

Kitos buitinés atliekos gali bati Salinamos kaip jprasta.

Bendrai naudojamuy sriCiy naudojimas

Venkite lankytis tose paciose bendro naudojimo vietose tuo paciu metu kaip ir kiti Zmonés, pvz.
holai, Zaidimy kambariai ir bendros virtuvés. Gali biti naudinga sudaryti tvarkarast;.

Laikykités 2 metry atstumu nuo pasaliniy asmeny

Bendras erdves gerai védinkite atidare langus.

Nesidalykite IékStémis, puodeliais, virtuvés reikmenimis ar ranksluoscdiais ypac jei estate
pazeidZiami ar laikotés saviizoliacijos.

Augintinial
Siuo metu néra jrodymuy, kad gyviinai-augintiniai (tokie kaip Sunys ir katés) galéty bati uzkrésti
COVID-19
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Reikmenys

Naminiy gyvunéliy reikmenys jei galite, pabandykite laikyti nedidele atsarga:
= Vienkartinés pirstinés

=  Vienkartinés prijuostés

=  Valymo skystis

=  Vienkartinés Sluostés

= Vienkartiniai Siuksliy maisai

Stenkités, kad maistas ir vaistai buty pristatyti

Valymas

=  Valydami turétuméte naudoti jprastus buities produktus, tokius kaip plovikliai ir balikliai, nes jie
labai veiksmingai naikina virusg nuo pavirsiy.

= Reguliariai valykite daznai lie¢iamus pavirsius, tokius kaip dury rankenos, turéklai, nuotolinio
valdymo pultai ir stalvirsiai.

=  Taiypac svarbu, jei namuose yra vyresnio amziaus ar pazeidZiamas asmuo.

=  Valydami dévékite vienkartines pirstines ir prijuostes, jei jmanoma, vienkartines sluosteles.

=  Valykite bendrus vonios kambarius ir virtuves kiekvieng kartg, kai juos naudojate, pavyzdziui,
nuvalydami visus jlsy paliestus pavirsius.

=  Valydami venkite pursly ir taskymy.

=  Nepamirskite kad po valymo turite reguliariai plauti rankas su muilu ir vandeniu bent 20
sekundziy, net jei mivéjote pirstines.

Vonia

= Jeidalijatés vonios kambariu su kitais jlsy pastate gyvenandciais Zzmonémis, batinai jj kruopsciai
iSvalykite kaskart pasinaudoje, pavyzdZiui, nuvalydami pavirsius, prie kuriy prisilietéte.

= Jeikas nors bendro naudojimo pastate yra saviizoliacijoje, bet negali naudotis atskiru vonios
kambariu, turéty naudotis bendru vonios kambariu paskutinis ir ypatingai Svariai iSvalyti
pasinaudojus.

= JeikaZkas jusy pastate yra paZeidziamas, turéty naudotis vonia pirmas.

Nesinaudokite bendrais ranksluosciais ir virtuviniais
ranksluostéliais

Virtuve

= Jei naudojatés bendrg virtuve, galite sudaryti jos naudojimo tvarkarast;.

= Jeikas nors bendrame pastate izoliuojasi, jis gali uZsidéti veido kauke, naudotis virtuve po visy
kity ir nusinesti maistg j savo kambarj. Arba galite padéti asmeniui laikytis saviizoliacijos,
pristatydami maistg iki jo kambario.

=  Virtuve reikia kruopsciai iSvalyti po kiekvieno naudojimo, ypac po to, kai jg naudojasi izoliuotas
asmuo.

= Venkite dalintis stalo jrankiais ar indais. Jei turite, naudokite indaplove kad iSplautuméte ir
iSdziovintuméte Seimos naudojamus indus ir stalo jrankius. Jei tai nejmanoma, iSplaukite juos
jprastu indy plovikliu su Siltu vandeniu ir gerai iSdZiovinkite.
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Atminkite, likdami namuose, jus saugote kity gyvybes ir
padedat NHS kad nebuty perpildyta

Jusy gerove

=  Prasau likti namuose, isskyrus batiniausius dalykus, medicininius poreikius ir manksta vieng
kartg per dieng. - Tai gali bati sunku, jei jisy namuose ar kieme yra maZzai erdvés. - Galite
bendrauti su savo Seima ir palaikyti soccialinius rysius telefonu, ,Skype” ar internetu. Galite
apsipirkti, susisiekti su savo nuomotoju ir kitomis paslaugomis internetu. Galite suZinoti apie
prisijungima internete apsilanke http://makingmoneycount.org.uk

=  Fiziniai pratimai gali bGti naudingi jasy savijautai. leskokite internetiniy uzsiémimy ar kursy

=  Joga yra naudinga kunui ir protui, jei namuose galite palikti vietos jogos kiliméliui. - Svarbu
rdpintis tiek savo psichine, tiek fizine sveikata. Apsilankykite , Laikyk uz galvos“ tinklalapyje

= https://keep-your-head.com/ , taip pat www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/

»  Sjose svetainése pateikiami naudingi patarimai, kaip spresti psichinés sveikatos problemas, ir jis
galite rasti kur rasti daugiau pagalbos, jei jums jos reikia..

Teikiama pagalba
Galite susisiekti su bendruomenés centrais, kad galétumeéte ieskoti, paprasyti ar pasidlyti pagalbos

jasy vietiniame rajone. Cia yra centry kontaktai:

Cambridgeshire

Naudokités Siomis nuorodomis jeigu reikalinga pagalba. leskokite “I need help”

@ www.peterborough.gov.uk/coronavirus

@ www.cambridgeshire.gov.uk/coronavirus

© Nuo pirmadienio iki penktadienio, 0800 iki 1800 & Sestadienj 0900 iki 1300
B4 communitycv(@cambridgeshire.gov.uk

@ 0345 045 5219

Cambridge

@ www.cambridge.gov.uk/updates/2020/03/18/coronavirus-changes-to-our-services
Nuo pirmadienio iki penktadienio, 09:00 iki 17:15
]
@

community.resilience@cambridge.gov.uk
01223 457000

East Cambridgeshire

www.eastcambs.gov.uk/content/coronavirus-community-support

Nuo pirmadienio iki ketvirtadienio 08:45ikio 17:00 & 08:45 iki 16:30 Penktadieniais
covid19@eastcambs.gov.uk

01353 665555

OR 9@
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Fenland

@ www.fenland.gov.uk/coronavirus
Nuo pirmadienio iki penktadienio 09:00 iki 16:00 & Sestadienj 09:00 iki 12:00

[~} Covid19@fenland.gov.uk
@ 01354 654321

Huntingdonshire

@ www.wearehuntingdonshire.org/
Nuo pirmadienio iki ketvirtadienio 08:45 iki 17:00 & 08:45 iki 16:30 Penktadieniais
B4 Crm_communitydevelopment@huntingdonshire.gov.uk

@ 01480 388388

South Cambridgeshire

@ www.scambs.gov.uk/coronavirus/

© Nuo pirmadienio iki penktadienio 08:00 iki 17:30
B4 Duty.communities@scambs.gov.uk

@ 03450 455 218

Peterborough

@ www.peterborough.gov.uk/coronavirus

Nuo pirmadienio iki penktadienio 09:00 iki 17:00
B4 covid-19@peterborough.gov.uk

@ 01733 747474
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