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Kas ir koronaviruss (COVID-19) un ka no ta pasargaties?

COVID-19 ir jauna slimiba, kas var skart jusu plauSas, elpcelus un citus organus.

Slimibas izraisitajs ir viruss ar nosaukumu koronaviruss.

Jus varat no ta pasargaties, samazinot fizisko saskarsmi ar cilvékiem, ar kuriem nedzivojat
kopa, un cik vien iespéjams, ieverojot batiskos higi€nas pasakumus, lai palidzétu apturét
koronavirusu. Tas attiecas uz visu vecumu cilvékiem — pat, ja jums nav simptomu vai citas

veselibas problémas.

e Sabiedriska transporta izmantosana:

Cik vien iesp&jams, jums jauzmanas no sabiedriska transporta izmantoSanas un ta vieta
japarvietojas ar velosipédu, jastaiga vai jabrauc ar savu transportlidzekli. Ja jums
jaizmanto sabiedriskais transports, izvairieties no sastregumstundam un ieturiet socialo

distanceés8anos. Sabiedriskaja transporta javalka sejas aizsegs.

Ir svarigi, lai jus ievérotu S1s norades, jus varat sanemt naudassodu, ja to nedarisiet.

e Darba turpinasana:

Ja varat, turpiniet darbu no majam. Ja jums jadodas uz darbu, vispirms parbaudiet, vai
jums un jisu majsaimniecibas locekliem nav simptomu. Ja nevienam nav simptomu, jus
varat doties uz darbu, ieverojot 2 metru socialo distancéSanos un biezu roku mazgasanu

un dezinficéSanu.

Uzziniet no sava darba devéja par droSibas pasakumiem un individualo aizsardzibas

[Tdzek|u pieejamibu jasu darba vieta.

Policija un armija var iesaistities sabiedribas veselibas aizsardzibas pasakumu izpildé, ka
arm édiena un citu nepiecieSamibas pre€u piegades nodroSinaSana neaizsargatiem
cilvekiem.

Valdiba ir atvieglojusi pulcéSanas noteikumus. Tomér var tikt pieméroti vietgjie
ierobezZojumi, ja vietéja méroga pieaug koronavirusa pozitivo gadijumu skaits. Vietéjas

iestadés noskaidrojiet, vai uz jums attiecas kadi vietéjie izoléSanas noteikumi.



Ko man darit, ja man ir simptomi?

Jajumsir:
e augsta temperatura —pieskaroties kraskurvim vai mugurai izjatat karstumu, vai
e jauns, nepartraukts klepus — tas nozimé ka esat sacis klepot atkartoti, vai

e normalas garSas vai ozas izjitas zaudéSana vai izmainas (anosmija) — ja neko
nevarat saost vai sagarsot, vai art lietas smarzo vai garSo savadak neka parasti

Jums jaizpilda Sie soli, cik atri vien iesp&jams:
PasSizoléSanas: palieciet majas vismaz 10 dienas un ievérojiet isolation guidance for

households with possible coronavirus infection. Ikvienam jusu majsaimniecibas loceklim vai
personai, kas nonakusi saskarsmé ar jums, ir jaievéro pasizolésanas 14 dienas.

Veiciet koronavirusa testu pirmo piecu dienu laika kop$ simptomu paradisanas:

Ikviens var veikt testu bez maksas simptomu gadijuma, lai noskaidrotu, vai ir notikusi
inficéSanas ar virusu. Pastav 2 testéSanas veidi. Testu jums var piegadat uz majam, vai
jUs varat doties uz testéSanas vietu. JUs sanemsiet testa rezultatus 1szinas veida, e-pasta
vai pa talruni.

Lai rezervétu testéSanu vai pasititu to tieSsaisté, skatiet https://www.nhs.uk/ask-for-a-
coronavirus-test

Ja jums nav piek|uves internetam, zvaniet 119 Anglija, Velsa un Ziemelirija, vai 0800
028 2816 Skotija.

Ja tests ir pozitivs: jums japabeidz jusu desmit dienu paSizoléSanas, un ikvienam jusu
majsaimnieciba vai personam, ar kuru jums ir bijusi tuva saskarsme, jaturpina iesakta 14
dienu pasizolésanas.

JUsu apkaimes virusa izsekoSanas dienests ar jums sazinasies un lUgs palidzibu, lai
noverstu turpmaku virusa izplatiSanos. Jums jautas par vietam, kuras nesen esat bijis un
ar kuram personam esat atradies tuva saskarsmé. Tas ir svarigi, lai noskaidrotu, kam ir
nepiecieSama pazizolacija un palik§ana majas 10 dienas vai vairak.

Ja testa rezultats ir negativs: jus varat partraukt paSizoléSanos, ja jataties labi un
simptomi ir beigusSies. Citi jusu majsaimniecibas locek|i un personas, ar kuram esat bijis
tuva saskarsme, art var partraukt pasizoléSanos.
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Pieprasiet koronavirusa testu, tiklidz paradas simptomi (tests ir javeic pirmo 5 dienu laika):
https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test. Jums bis jasniedz sava kontaktinformacija
un jums jabut stradajoSam mobilajam talrunim, lai sanemtu testa rezultatus 1szinas veida. Lai
iegutu vairak informacijashttps://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-

home-quidance
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Cik ilgi jaievéro izoleSanas vadlinijas?
e |kvienam, kam ir simptomi, ir japaliek majas un jaizol€jas vismaz 10 dienas.
e Ja jus dzivojat kopa ar citiem cilvékiem, tad viniem badtu japaliek majas un jaizolgjas
vismaz 14 dienas, lai izvairitos no virusa izplatiS8anas arpus majam.

e Bet, ja kddam, ar ko jus dzivojat kopa paradas simptomi, viniem ir japaliek majas un
jaizoléjas 10 dienas no briza, kad paradas simptomi, pat ja tas nozimé&, ka majas
japaliek vairak par 14 dienam.

e Ja jus dzivojat kopa ar kadu, kurs ir vecaks par 70 gadiem, kuram ir ilgstoSa slimiba,
ir iestajusies gratnieciba vai ir pazeminata imunitate, méginiet atrast citu vietu, kur
viniem palikt 14 dienas.

Kad sazinaties ar NHS 1117

e jUs jutaties tik slims, ka nevarat paveikt ikdienas aktivitates, pieméram, skatities TV,
lietot telefonu, lasit gramatu vai izkapt no gultas

e ja jutat, ka jus vairs nevarat tikt gala ar simptomiem majas
e jusu stavoklis pasliktinas
Ka sazinaties ar NHS 1117

Jus varat izmantot NHS 111 tieSsaistes koronavirusa pakalpojumu
(https://111.nhs.uk/covid-19), lai uzzinatu, ka rikoties talak. Ja jums nav piekluves
internetam, jas varat zvanit 111 (tas ir bezmaksas telefona numurs). Jas varat iegit jlsu
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valodas tulku, atkartoti atbildot ar “yes” (“ja”) uz visiem uzdotajiem jautajumiem.

Ko man darTt, ja uztraucos par savu imigracijas situaciju?
Anglijas apmeklétajiem no arvalstim, tostarp tiem, kas dzivo Lielbritanija bez atlaujas,
nebis jamaksa par:

e koronavirusa testu (pat tad, ja tests uzrada, ka neesat inficéts ar koronavirusu)

e koronavirusa arstéSanu — bet, ja jums tiek uzsakta arstéSana un tests vélak uzrada, ka
neesat inficéts ar koronavirusu, jums, iespé&jams, bils jamaksa par arstéSanu, ko esat
sanémis péec testa rezultata

e aprupi bérniem ar sistémiskas iekaisuma reakcijas sindromu

Imigracijas parbaudes nav nepiecieSamas, ja jums javeic tikai COVID-19 tests vai
arstéSana pret to.

Ko man dartt, lai palidzétu apturét koronavirusa (COVID-19)
izplatitbu?
e Mazgat rokas péc iespéjas biezak, izmantojot ziepes un tdeni, vismaz 20 sekundes
e Sekot padomiem par modribas un droSibas saglabasanu

e Atkariba no dzivesvietas, ievérojiet sejas aizsegSanas noradijumus un ieturiet 2 metru
distanci ar cilvékiem, ar kuriem nedzivojat kopa.

Vairak informacijas:

e NHS noradijumi: https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
e PVO noradijumi:https://www.who.int/news-room/g-a-detail/g-a-coronaviruses
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