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INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
MASURI PREVENTIVE DE LIMITARE A INFECTIEI CU COVID 19




1. Scop si domeniu
Aceasta instructiune este realizata in urma comunicarilor/finformatiilor transmise de

catre autoritatile Romane privind limitarea raspandirii noului coronavirus (COVID-19).

Cunoasterea prevederilor prezentei instructiuni, este obligatorie pentru toti lucratorii, din

cadrul CLUBUL SPORTIV OLIMPIA.

2. Documente de referinta

* Legea 319/2006 a securitatii si sanatatii in munca;

» HG1425/2006, modificata prin HG 955/2010 si HG767/2016 Normele metodologice
de aplicare a Legii securitatii si s&natatii in munca 319/2006;

* HG1218/2006 privind utilizarea agentilor chimici (dezinfectanti)

= HG1048/2006 privind utilizarea EIP

= HG971/2006 privind cerinte minime pentru semnalizarea de securitate la locul de
munca;

*= HG1091/2006 privind cerinte minime de securitate si sanatate pentru locul de
munca;

* HG1146/2006 privind cerinte minime de securitate si sdnatate in munca referitoare
la utilizarea echipamentelor de munca.

» HG355/2007 privind supravegherea sanatatii lucratorilor, modificata prin HG37/2008
si HG 1169/2011.

= OUG 96/2003 modificata prin Legea 154/2015, privind protectia maternitatiila
locurile de munca

3. Masuri preventive de limitare a infectiei cu COVID 19

Obligatiile angajatorilor privind masurile SSM in caz de COVID 19

*» Efectuarea unei analize la nivelul de societate in vederea prioritizarii serviciilor

eseniiale sau relevante de cele neeseniale, cu respectarea drepturilor la securitate

si sénatate in munca a lucratorilor.

Daca este posibil, organizati telemunca la domiciliu

Asigurarea de catre angajator a securitaji si sanataii lucratorilor in toate aspectele

legate de munca in condiiile Legii 319/2006 privind securitatea si sanatatea in

munca si dispunerea masurilor necesare pentru:

~ asigurarea securitdii si protecia sanataii lucratorilor:

prevenirea riscurilor profesionale;

informarea si instruirea lucratorilor;

acordarea echipamentului de protecie angajatilor (masti, manusi de protecie

etc.), pentru a preveni raspandirea infectiei si urmarirea ca acestia sa lepoarte.

<+ Determinarea naturii si nivelului de risc pentru orice activitate susceptibila s prezinte
un risc de expunere la COVID-19 si stabilireaurmatoarelor masuri:

~ limitarea expunerii;
» elaborarea unui plan de masuri, intocmit in baza recomandarilor mediculuide
medicina muncii cu care are contract;

% Aplicarea procedurilor stabilite la nivel naiional de catre Ministerul Sanataii in cazul
in care lucratorul prezinta simptome asociate infectiilor respiratorii la locul de munca;

% In conformitate cu Hotararea Comitetului National pentru situatii de urgenta sevor
implementa urmatoarele masuri, in functie de gravitate:

% In aceasta etapa, este important ca angajatorii sa isi instruiasca angajatii inprivinta
regulilor de igiena care trebuie respectate cu strictete. Pentru a reduce riscul de
infectie, salariatii trebuie sa tina cont de urmatoarele recomandari:
~ dezinfectarea suprafetelor
~ spalarea mainilor cu apa si sapun, de mai multe ori pe zi, precum si inainte dea

manca
~ nu se va atinge fata, nasul, gura, ochii daca mainile nu sunt spalatesi
dezinfectate
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~ Orice persoana care prezinta simptome sau tuseste se va trimite de indata
acasa.In cazul in care situatia sanatatii persoanei se inrautateste, acesta va
apela 112.

» daca o persoana esfe testata poazitiv cu noul coronavirus, va instiinta obligatoriu si
managerul direct.Unitatea va anunta DSP ca are un caz confirmat,

» daca un angajat a intrat in contact cu o persoana venita din zonele cutransmitere
comunitara extinsa va intra in carantina sau izolare la domiciliu pe o perioada de
cel putin 14 zile si va anunta managerul direct.

~ la nivelul unitatii se vor sista toate calatoriile in strainatate in interes de serviciu

~ se vor pune la dispozitia angajatilor geluri dezinfectante, manusi, masti deunica
folosinta, tava cu materiale dezinfectante pentru incaltaminte la intrare in
societate

Recomandari, masuri preventive de securitate si sanatate in caz de COVID 19

Pentru a reduce riscul de infectie, salariatii trebuie sa tina cont de urmatoarele

recomandari:

< Spala-te des pe maini (spalarea mainilor elimina virusul).

Evita contactul cu persoane care sunt suspecte de infectii respiratorii acute.

Nu atinge ochii, nasul si gura cu mainile (virusul se transmite mai ales pecale

respiratorie, dar poate intra in corp prin ochi, nas sau gura).

Acopera gura si nasul daca stranuti sau tusesti,

Nu lua medicamente antivirale si nici antibiotice decat in cazul in care itiprescrie
medicul.

% Curata toate suprafetele cu dezinfectanti pe baza de clor sau alcool

Generalitati :

Gripalinclusiv infectia cu coronavirus, se transmite:

.

< pe cale aeriana, direct prin tuse sau stranut;
*+ indirect prin obiecte proaspat contaminate (batista, prosop, vesela, etc.)
Simptome frecvent intalnite:

4 frisoane;
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% febra 39 — 40 grade Celsius; subfebrilitai (37,5 si peste grade Celsius),
% cefalee (dureri de cap):

< dureri musculare (mialgii);

% oboseala fara un motiv clar;

% stranut;

< disfonie, raguseala;

«+ dureri in gat; dureri la inghiire; congestionarea faringelui (rosu in gat);
% tuse -frecvent uscata (sau cu expectoraie), episodica sau recurenta
% inapetenta (lipsa poftei de mancare);

% indispoziie, iritabilitate (fara o cauza clara);

% tahipnee (cresterea frecventei respiratorii) in absena efortului fizic;

% greturi, varsaturi.

Oricare din aceste simptome poate fi considerat ca atribuibil unei infeciii virale fara a fi

insa un semn cert pentru aceasta. Un cumul de simptome creste probabilitatea

existenei infeciei virale.

Orice persoana venita din zonele cu transmitere comunitara extinsa va intra in carantina

sau izolare la domiciliu pe o perioada de cel putin 14 zile. In cazul in care un angajat

prezinta unul sau mai multe simptome de mai sus si a intrat in contact cu o persoana

posibil infectata, trebuie sa sune la 112.

Recomandari generale:

“+ evitarea expunerii prin evitarea aglomerarilor,

% igiena individuala, in special spalarea mainilor inainte de luarea meselor si dupa
strangerea mainilor mai ales dupa intalnirea cu o persoana susceptibild de infectie
gripala



Este recomandata spalarea mainilor de mai multe ori pe zi cu sapun si apa calda,
cel putin 20 secunde.

4. Informatii despre noul coronavirus (COVID-19):

Pana in acest moment este stabilit ca noul coronavirus (COVID-19 / Sars-Cov-2)
este transmis:
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de la persoana la persoana printr-un contact apropiat cu un individ infectat,
simptomatic in principal prin picaturi respiratorii si contact direct/indirect cu secretii.
Contact fata in fata cu un caz de COVID-19 la o distanta mai mica de 2 m si pe o
durata de peste 15 minute;

In aceeasi incapere (ex.birou, sala de sedinte) cu un caz de COVID-19, timp de
minimum 15 minute si la o distanta mai mica de 2 m;

Deplasarile — limitati pe cat posibil:

Evitali zonele aglomerate unde sunteii expusi la contact direct sifsau interaciune @un

numar mare de persoane, de tipul adunarilor publice, cozi, zone de trafic intens,

zone de recreere.

Ferii copiii de acele locuri de joaca care presupun atingerea unor suprafee/obiecte

comune de céatre un numar mare de copii.

Limitaii la maximum orice contact direct cu alte persoane, in afara celor care fac

parte din familia restransa, prin gesturi cum ar fi: strangerea mainilor, imbraisarile,

sarutul obrajilor sau al mainilor, atingerea ferelor cu mainile.

Se recomanda, inclusiv in privina persoanelor impreuna cu care locuii, s& NU intrai

in contact direct decat dupa igienizarea mainilor atunci cand revenii la domiciliu.

Evitall atingerea suprafeielor care sunt atinse in mod frecvent si de alte persoane,
recum: balustrade, clanie, manere, butoane de lift sau de acces,

F cazul in care suntei totusi nevoifi sa atingeii aceste suprafee, protejai-va

folosind serveele de unica folosinia.

Pastraii o distana semnificativa, de 2 metri, fad de celelalte persoane pe care le

intalniii. In cazul in care va aflai in transportul in comun incercaii sa NU staii fag h

fala cu alte persoane

Folositi un servetel pentru a va tine de stalp, evitati s& va atingeti fata si folosii

dezinfectant pentru maini daca il avei in timp ce mergeti cu trenul, autobuzul,

metroul sau tramvaiul.

Este recomandabil sa va anulai calatoriile in aceasta perioada.

Asigurali-va, dupa folosirea transportului in comun, ca v-ali igienizat mainile inainte

de a va atinge fala, nasul sau gura.

Folosii, pe cat posibil, rute sau modalitaii alternative de transport pentru a evita

zonele aglomerate de trafic de persoane. In cazul in care programul va permite,

fﬂlosu intervalele orare cu nivel scazut de trafic de persoane.

in zonele urbane, pentru distanie mici, se recomanda folosirea modalitdilor

alternative de deplasare, fie cu bicicleta/trotineta electrica, fie mersul pejos.

Daca aveti optiunea de a merge pe jos sau cu bicicleta, este recomandat sanu

folositi transportul in comun.

Daca sunteti in varsta sau aveli o boala cronica, gasii mijloace de transport

alternative - prezenta dumneavoastra intr-un mijloc de transport poate creste

semnificativ riscul de infeciie.

Incercali s reducei deplasérile in aceasta perioada, daca este posibil.

Evitati autobuzele / metroul in caz de aglomeratie.

Evitaii deplasarile in ‘arile care se confruntd cu numar mare de cazuri de infectari cu

noul coronavirus (COVID-19) si descurajai intoarcerea in ‘ara a persoanelor din

zonele de risc, respectiv din @rile cu numar mare de cazuri cu noul coronavirus.

In cazul in care calatorii intr-o ‘ara expusa infectiei cu noul coronavirus exista riscul

ca la momentul revenirii Tn lara, in functie de actualizarea zonelor rosii/galbene, sa fie

necesar sa ramaneil in carantinafizolare la domiciliu timp de 14 zile, impreuna cu

familia.
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in mod obligatoriu, romanii care se intorc in :ara din zone de risc vor trebui sa intre
in autoizolare la domiciliu, ceea ce presupune ca intreaga familie s& faca acelasi
lucru.
Contactul Direct de evitat:

Evitati contactul cu persoane care sufera de infectii respiratorii.

Evitati contactul cu persoane care s-au reintors in tara recent.

Evitati locurile aglomerate

Evitati spitalele daca nu prezentati simptome specifice noului coronavirus.(febra,
tuse, dificultati de a inghiti, dificultati de a respira).

Nu va atingei ochii, nasul si gura cu mainile.

Acoperili-va gura si nasul daca stranutai sau tusii;

Evitati folosirea la comun a anumitor echipamente de muncallucru (tastatura,
mouse,etc.)

Limitati deplarile pe cat posibil.

Limitali folosirea bancnotelor si a monedelor, optand pentru plai cu cardulftelefonul
sau plai on-line.

Transmiterea virusilor se realizeaza intr-o pondere semnificativa prin intermediul
banilor, cu care ia contact, statistic, un numar foarte mare de persoane.

Optali pentru munca de acasa, in masura in care avei aceasta posibilitate oferita de
angajator.
Igiena este obligatorie:

Respectaii cu strictele regulile de igiena personala recomandate de autoritaj, pentru a
va proteja atat pe dumneavoastra cat si pe cei apropiai. Folosii masca de proteciie
doar in cazul in care avei simptome de gripa sau raceald, pentru a-i proteja pe
ceilali.

Spalaii-va pe maini cu apa si sapun, minimum 20 de secunde, dupa orice contact cu
o suprafala poteniial contaminata.

Folosili prosoape de héartie, de preferat, pentru a va sterge mainile.

Nu va atingeii ochii, nasul sau gura cu mainile neigienizate.

Daca stranutali sau tusii acoperii-va gura si nasul cu un serveiel de unica folosind, pe
care aveli grija sa-l aruncai imediat |a cosul de gunoi.

Dezinfectali frecvent, cu soluie pe baza de alcool sau clor, suprafeele cu care
intraii Tn contact, atat acasa cat si la locul de munca.

Aerisili de mai multe ori pe zi incaperile in care desfasurai activitai.

Luali medicamente antivirale sau antibiotice numai la prescripia medicului.

NU bei lichide din aceeasi sticla/pahar cu alte persoane si nu folosiii aceleas
tacamuri.

NU intrai in contact direct cu persoanele aflate in autoizolare la domiciliu, indiferent
daca prezinta sau nu simptome specifice coronavirus,

Masca de protectie/masca chirurgicala ii protejeaza pe cei din jurul dumneavoastra,
in cazul in care avei simptome de gripa sau raceald, intrucat previne raspandirea
virusului pe cale respiratorie.

Masca de protectie trebuie sa acopere complet nasul si gura persoanei care o
poarta.

Hidratarea organismului este importanta in orice condiii, indiferent de contextul
epidemiologic actual. Consumaii zilnic o cantitate suficienta de apa, adaptata la
greutatea dumneavoastra si la nivelul de efort fizic depus. Este important ca orice
tratament sa fie luat doar la indicalia medicului, nu in urma sfaturilor de pe internet.
Vitamina C este un micronutrient eseniial pentru buna funcionare a organismului
nostru.

Doza zilnica necesara de vitamina C se obine printr-o alimentaie echilibrata ce
include fructe si legume.



“ Studiile stiinifice aratd ca vitamina C poate reduce simptomele intr-o raceals
obisnuita i, in special la persoanele cu caren: de vitamina C, poate avea efecte
benefice in pneumonii.

% In prezent, nu exista dovezi ca vitamina C ajuta a prevenirea sautratamentul
infectiei cu coronavirus.

% Supradoza de vitamina C poate cauza reaclii adverse precum greaid, crampe
abdominale.

Informarea din surse de incredere:

% Tinel cont de faptul ca nu in toate cazurile infectarea cu noul coronavirus(COVID-
19) este vizibild prin simptome specifice (tuse, febra, dificultsii in respiraie).

“ Virusul poate fi raspandit inclusiv de persoane aparent s&natoase, care nuau

cunostinia de faptul ca sunt purtatori ai noului coronavirus,

Informai-va despre noul coronavirus numai din surse oficiale!

Doar in cazul urgenelor sunai la 112!

Protejaii-va apropiaiii, nu-i expunei

Evitai, cu prioritate, expunerea persoanelor in varsta (peste 65 de ani) si a celor cu

imunitate scazuta/boli asociate catre alte persoane cu simptome de gripa sau

raceala, in zone aglomerate sau zone cu trafic intens de persoane.

% Potrivit statisticilor, persoanele cele mai vulnerabile in cazul infectirii cu noul
coronavirus sunt varstinicii cu multiple afectiuni asociate (ex: diabet zaharat. boli
pulmonare cronice, boli cardiovasculare, cancer).

Anuntarea cazurilor posibile de infectare cu COVID-19:

“ Semnalali autoritailor orice caz despre care avei cunostiné ca ar fi putut intra h
contact cu o persoana confirmata cu noul coronavirus sau ar fi venit dintr-o ars
afectata (zona rosie sau zona galbena) si care nu se afla in izolare.

* Manifestai o atitudine preventiva faia de orice caz, intrucat raspandirea virusului
este posibila si din partea persoanelor care nu manifesta simptome specifice.

< Semnalaii imediat medicului de familie daca ai calatorit in zonele afectate de
coronavirus (COVID-19), chiar dacé la momentul respectiv NU se aflau pe lista
zonelor aflate sub alerta. Detalii pot fi obinute accesand link-ul
(http:/Awww.cnscbt.ro/ ), respectiv ,Lista regiunilor si localitailor din zona rosie g
zona galbena cu transmitere a COVID-19", actualizata periodic.

% In cazul in care nu puteli contacta medicul de familie, apelai la Direcia de Sanatate
Publica din judeul dumneavoastra si in ultima instana la 112.

In caz de simptome:

“ Raménei acasa daca avel simptome de gripa sau riceala (tuse, febra, dificultai in
respiraiie) si sunai medicul de familie pentru a solicita sfaturi, NU mergei din primul
moment la unitdile de urgena.

*+ Exista riscul, Tn cazul in care suntei purtator al virusului, sa transmitei si altor
persoane noul coronavirus.

%+ Este de preferat sa ramanei la domiciliu, iar transferul catre spital s2 se realizeze in
mod organizat, respectand toate masurile de izolare.

 In cazul in care incélcai regimul autoizolarii la domiciliu riscai amenda de pana la
20.000 de lei, precum si dosar penal in cazul in care contribuii la raspandirea
virusului.

In caz de autoizolare / izolare la domiciliu:

%+ respectai cu strictele recomandarile autoritailor

“ NU parasii sub nicio forma domiciliul pe perioada celor 14 zile,

“ NU primii vizitatori si NU intrai in contact apropiat cu eventualele persoane care \a
furnizeaza alimente sau produse.

% personalul de curatenie care deserveste zona de autoizolarefizolare (mai ales
toaleta) sa fie instruit in vederea tehnicii de curatenie/dezinfectie a suprafetelor si sa
poarte echipament de protectie adecvat, mai ales in zona de grup sanitar unde
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