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De ce un ghid

CUPRINS de auto-ingrijire?

De ce un ghid
de auto-ingrijire?................ 2

Pandemia

Casa dumneavoastra este primul loc de ingrijire.
de COVID-19

Acest ghid isi propune sa va ajute sd luati cele mai bune decizii
Mijloace de prevenire privind sdnitatea dumneavoastra si a celor dragi pe timpul pande-
si protectie impotriva miei coronavirusului (COVID-19).

bolii cu coronavirusul

(COVID-19) Acest ghid va permite sa:

® cunoasteti cele mai bune modalitati de a va prote-
Ce sfaturi de baza ja;
sa dati copiilor ?................. 7 * aveti grija de dumneavoastra;

e cunoasteti ingrijirile de baza pe care sa le acordati
Organizarea celor din jurul dumneavoastra;

® stiti cand si pe cine sa consultati daca aveti nevoie
de ingrijire si servicii

Cum sa fiti informati in permanenta ?

) Fiti atenti la informarile si instructiunile guvernamen-
Ingrijirea persoanelor tale din mass-media (televiziune, ziare, radio, Internet).
TN Varsta:..oooceevvieeeniieeeee 14

Masuri de igiena
si de prevenire: .....c.......... 16 Coronavirusul se
transmite foarte usor !!!

Declaratii



Pandemia
de COVID-19

Definitie:

COVID-19 este o infectie cauzata de un coronavirus extrem de contagios, care
afecteaza caile respiratorii. Se transmite de la persoana la persoana. Vorbim
despre o pandemie cand un nou virus se raspandeste in intreaga lume. Cum
oamenii nu sunt protejati Tmpotriva acestui nou virus, exista un numar mai mare
de bolnaviin populatie.

Transmisia virusului:

Coronavirusul (COVID-19) se transmite foarte usor prin picaturile de saliva din
tusea sau stranutul unei persoane infectate. Cand persoana infectata tuseste
sau stranuta, picaturile

respiratorii sunt imprastiate in aer. Daca persoana isi acopera nasul si gura,
picaturile vor fi proiectate pe cot, pe bratul superior, pe masca, pe bucata de
tesatura sau pe batista de hartie pe care o foloseste.

Putem sa ne infectam cu coronavirusul (COVID-19) atunci cadnd:

® ochii, nasul sau gura sunt in contact cu picaturile de saliva ale unei persoane
infectate care tuseste sau stranuta;

e cand mainile noastre ating un obiect sau o suprafata contaminata si apoi ne
atingem fata.

Simptomele apar in medie intre 5 si 7 zile de la infectie, dar aceasta perioada
poate varia intre 2 si 12 zile. |zolarea pe o perioada de 14 zile este masura de
protectie recomandata.

Coronavirusul este raspandit in timpul unui contact apropiat intre oameni

Mai multe circumstante favorizeaza aceste contacte, inclusiv:
® a trai sub acelasi acoperis cu o persoana infectats;

® a ingriji o persoana infectats;

* a frecventa locuri publice si locuri de adunare.
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Pandemia
de COVID-19

COVID 19

Persoane
Cu risc:

80 % dintre persoanele infectate
dezvolta o forma usoara sau mod-
erata de boala. Exista grupuri de
persoane n pericol de a muri ca
urmare a complicatiilor unei infectii
respiratorii grave daca sunt infec-
tate cu coronavirus. Ar putea sa

fie vorba de o pneumonie sau un
sindrom respirator acut.

Ghid de auto-ingrijire

Persoanele infectate cu
coronavirus (COVID-19)
in pericol de a se
imbolnavi grav:

® persoanele care au mai mult de 70
ani;
® persoanele care au urmatoarele
conditii medicale
- boli cardiace cronice;
- boli pulmonare cronice;
- persoanele care au cancer si
cele cu deficienta imunitara;
- persoanele care au diabet.



Simptome:

Manifestarile unei infectii cu coronavirus (COVID-19) pot varia de la cele ale unei
simple raceli la boli respiratorii mai grave.

- Tuse;

- Dificultate de a respira (dispnee);
-Febra;

- Pneumonie;

- Oboseala extrema;

- Pierderea brusca a mirosului.

Ce sa faceti cand aveti simptome ?

- R&maneti acasa si evitati contactul cu alte persoane;
- Spalati-va des pe maini;

- Aplicati masurile de igiena respiratorie: acoperiti-va gura si nasul cand tusiti sau
stranutati (in pliul cotului, pe bratul superior sau folositi o batista de unica folos-
inta pe care o aruncati imediat la gunoi);
- Sunati medicul de familie;

- In caz de dificultati respiratorii importante, sunati la 112 RIDN
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Mijloace de prevenire si protectie
impotriva bolii cu coronavirusul

(COVID-19)

In prezent nu exista nici un tratament sau vaccin pentru tratarea bolii
coronavirusului (COVID-19). Prevenirea este singura modalitate de a va proteja si
a proteja pe ceilalti.

Evitati contactele cu alte persoane!!!

In orice moment pastrati o distanta de 2 metri cu alte persoane. Evitati
imbratisarile, strangerile de mana si pupaturile.

Daca o persoana apropiata are simptome, trebuie evitat orice contact cu
obiectele sale personale (pahar, vase, etc.).

li cerem sa se protejeze cand tuseste sau stranuta si sa se spele pe maini imediat
dupa. In masura posibilului, pastram o distanta de 2 m.

Ghid de auto-ingrijire



Spalati-va DES Purtati o masca

pe maini!!! anti-stropi!!!

Spalarea pe maini este cel mai Purtarea unei masti anti-stropi este
bun mijloc de a va proteja si a recomandata n cazul in care aveti
proteja pe ceilalti impotriva bolii cu simptome de tuse sau stranut si
coronavirusul (COVID19). sunteti in prezenta altor persoane.
Invatati copiii si persoanele Masca evita contaminarea celorlalti,
apropiate cum sa se spele pe maini. care suntin apropiere.

Curatati-va mediul ambiant!!!

Coronavirusul (COVID-19) poate sa traiasca pe obiecte si pe suprafete.
Durata lui de viata este de :

e 3 ore pe obiectele care au suprafete uscate ;

* 4 zile pe obiectele cu suprafete umede.

Prin urmare este important sa spalati blaturile, chiuvetele, manerele usilor si toate
alte suprafete care sunt atinse des cu mainile. Curatarea si dezinfectarea sunt
foarte eficace pentru eliminarea virusului.

Pentru curatare, utilizati apa si sapun sau produse de curatenie obisnuite pentru
casa.

Pentru dezinfectare, utilizati solutii pe baza de clor.

Ce trebuie sa stiti » Ce trebuie sa faceti » Pentru a proteja sanatatea dumneavoastra si a celorlalti
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Ce sfaturi de baza
sa dati copiilor ?

Ghid de auto-ingrijire

Aratati-le :

e modul corect de se spala pe maini cu sapun si apa;

e cum sa-si sufle nasul sau sa stranute utilizand batiste de unica
folosinta;

® cum sa tuseasca sau sa stranute in pliul cotul sau pe bratul
superior.

Amintiti-le frecvent sa ramana la distanta de persoanele care
sunt bolnave.



Organizarea
la locul de munca:

Lucrati de acasa daca este posibil!!!

Daca trebuie sa va deplasati la locul de munca:

spalati-va frecvent pe maini cu apa si sapun. In absenta apei, utilizati un produs
pe baza de alcool (gel, spuma sau lichid) ;

curatati suprafetele dure sau obiectele din apropiere care pot sa fie manipu-
late de catre persoanele din anturaj ;

evitati sa dati mana, sa va imbratisati sau sa va pupati;

raméaneti acasa daca sunteti bolnav sau daca aveti unul dintre simptome
(febra, tuse, oboseala, pierdere brusca a mirosului).
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La intoarcerea
din calatorie:

In perioada de infectie si conform instructiunilor guvernului, daca reveniti dintr-o
calatorie din strainatate, trebuie sa va izolati acasa timp de 14 zile sau sa stati in
carantina 14 zile!!!

In tot aceasta perioada va moniorizati starea de sanatate.

Daca aveti simptomele bolii coronavirus, cand sunteti in autoizolare sau
carantina, sunati medicul de familie saula 112.

Ghid de auto-ingrijire



Care este diferenta dintre
autoizolarea la domiciliu si carantina?

AUTOIZOLAREA se instituie pentru persoanele care nu prezinta simptome, dar:
® au calatorit in ultimele 14 zile in regiuni/ localitati din zonele afectate de
COVID-19, altele decéat cele cu transmitere comunitara extinsa;

® au intrat in contact direct cu persoanele cu simptome si care au calatorit in zone
cu transmitere comunitara extinsa;

® au intrat in contact direct cu persoanele care au fost confirmate cu coronavirus;
e sunt membrii de familie ai unei persoane care se incadreaza in una dintre
situatiile de mai sus.

Aceste persoane se vor autoizola la domiciliu pentru o perioada de 14 zile de

la data intoarcerii din calatorie sau de la data ultimului contact cu o persoana
simptomatica sau la care infectia cu coronavirus a fost confirmata.

CARANTINA se instituie pentru toate persoanele care nu prezinta simptome, dar
care se intorc din zonele cu transmitere comunitara extinsa a noului coronavirus
(COVID-19). Carantina va dura 14 zile si va fi organizata in spatii special
amenajate, puse la dispozitie de autoritatile locale, in colaborare cu Directia de
Sanatate Publica.

by
-
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Ce se intampla cu familia
unei persoane aflata in autoizolare?

Autoizolarea se aplica tuturor membrilor familiei si persoanelor care locuiesc la
acelasi domiciliu, pentru o perioada de 14 zile de la data intoarcerii din calatorie,
respectiv de la data ultimului contact cu o persoana simptomatica sau confirmata.

Toti membrii familiei au obligatia de a NU parasi domiciliul

Ghid de auto-ingrijire

declarat, in care se afla de la momentul autoizolarii.

Persoanele aflate Tn autoizolare sunt
aprovizionate cu alimente si alte bunuri
necesare, prin intermediul Comitetelor
judetene pentru situatii de urgenta si al
autoritatilor locale.

Alimentele si bunurile necesare sunt aduse la
domiciliul persoanelor aflate in autoizolare.
Persoanele autoizolate le vor prelua fara

a intra in contact cu personalul care face
aprovizionarea, pastrand o distanta de
minimum 2 metri fata de acesta.

Persoanele autoizolate vor purta masca de
protectie care le va acoperi nasul si gura
(masca medicala cu elastic prins in spatele
urechilor) atunci cand preiau produsele/
bunurile primite la domiciliu.

Persoanele aflate in autoizolare pot parasi
domiciliul dupa cele 14 zile, daca nu prezinta
nici un simptom fara a avea nevoie de
documente justificative (aviz epidemiologic).
Persoanele aflate Tn autoizolare, vor primi,

la finalul celor 14 zile de izolare, concediu
medical, eliberat de medicul de familie,

pe baza declaratiei pe proprie raspundere
(Anexa nr.2 - Declaratie din Ordin MS
Nr.497/25.03.2020, modificare a Ordinului
MS 414/2020).

Persoanele aflate in caranting, sanatoase la
finalul celor 14 zile de carantinare, vor primi,
de la DSP, avizul epidemiologic care sa
ateste ca pot reveni in colectivitate. Acesta
poate fi eliberat si transmis electronic.



»

Pentru a va proteja anturajul, pana la primirea rezultatului testului pentru

COVID - 19:

® |zolati-va intr-o camera pentru a nu contamina pe cei apropiati;

Dormiti si mancati singur in camera dumneavoastra ;

Pastrati distanta de 2m fata de restul membrilor familiei,

Utilizati o baie separata, daca locuinta va permite;

Acoperiti-va nasul si gura cand tusiti sau stranutati, in mod ideal cu o

batista de hartie. Spalati-va pe méini imediat dup3;

e Daca nu aveti servetel de hartie, tusiti sau stranutati in pliul cotului sau pe
bratul superior, deoarece aceste locuri nu sunt in contact cu persoane sau
cu obiecte;

e Scuipati intr-un servetel de hartie;

Puneti gunoiul generat intr-un sac de gunoi separat, intr-un cos sau galeata
de gunoi inchise. Sunt considerate deseuri potential periculoase.

Aveti grija ca sa nu aiba copiii acces la aceste deseuri!!!
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ingrijirea persoanelor in varsta:

Persoanele in varsta sunt cele mai fragile la infectii si complicatii datorita proce-

sului normal de imbatranire. De asemenea sunt mai expuse riscului de deces de
COVID19.

O infectie cu coronavirusul (COVID-19) se poate manifesta diferit
la o persoana in varsta.

O persoana in varsta ar putea sa nu faca febra, dar sa aiba unul dintre semnele
urmatoare :

Ghid de auto-ingrijire

diminuarea rapida a autonomiei (reducere a participarii la propria ingrijire,
nu isi mai face de mancare, etc.) ;

pierderea poftei de mancare ;

confuzie ;

somnolenta ;

cadere ;

aparitia problemelor de incontinenta (nu avea deja) ;

mai agitata sau mai fara energie;

tulburari de somn ;

ritabilitate.

—
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Persoanele in varsta sunt mai vulnerabile la urmatoarele riscuri:

RISC DE DESHIDRATARE:
Persoanele in varsta prezinta un risc mai mare de a se deshidrata mai ales pentru
ca senzatia de sete scade pe masura ce imbatranim.

Aceste persoane nu se gandesc sa bea lichide deoarece nu le este sete.

e Aduceti-le adesea aminte ca trebuie sa bea lichide;

e Incurajati-i sa bea lichide suplimentare in timpul mesei sau cand iau medica-
mentele ;

® S3 evite sa bea alcool sau cafeina

RISC DE SUBNUTRITIE:

In prezenta unei infectii, persoanele in varstd au nevoie si-si creasca aportul de
proteine.

Proteinele se gasesc in carne, peste, leguminoase, oua, produse lactate si nuci.
Este important de luat o gustare care contine proteine, intre mese si Thainte de
culcare.

RISC DE PIERDERE A AUTONOMIEI:

O imobilitate completa in pat sau in fotoliu are consecinte importante in pierdere
autonomiei si aparitia unor probleme importante. Pentru o persoana in varsta, 24
ore sunt suficiente pentru a trece la o conditie de imobilitate.

Ridicati persoana imediat ce starea ei o permite, faceti astfel incat sa se miste cét
mai mult posibil si lasati-o sa faca singura activitatile de ingrijire personala (igiena,
imbracare, etc.) precum si activitatile zilnice, in functie de capacitatile ei. Toate
acestea reduc de maniera importanta riscul de a face complicatii.
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Masuri de igiena

si de prevenire:

\
\ \

umeziti sapuniti

frecati 15-20 sec.

clatiti uscati

Spalati-va
des pe maini!!!

Spalati-va des pe maini, mai
ales:

- cand ele sunt vizibil murdar;
- dupa ce ati stranutat sau
tusit;

- dupa ce v-ati sters la nas;

- dupa ce ati fost la toalets;

- dupa ce ati schimbat scute-
cul unui copil;

- Tnainte de a prepara, ma-
nipula sau servi alimente;

- inainte de a manca;

- Tnainte de a pune sau a
scoate |lentilele de contact;

- dupa ce ati manipulat
gunoiul.

Ghid de auto-ingrijire

inchideti

curatati unghiile

Spalati-va pe maini cu
apa si sapun, nu este
necesar un sapun anti-
bacterian.

Igiena respiratorie

ACOPERITI-VA

gura si nasul cu o batista
de hartie atunci cand tusiti
sau stranutati

ARUNCATI
batista folosita la
gunoi

TUSITI SAU STRANUTATI
IN PLIUL COTULUI

sau pe partea de sus a
bratului daca nu aveti ba-
tista de hartie.



Dezinfectati-va!!!

Daca nu este apa si sapun, puteti utiliza gel, spuma sau lichid
antiseptic pe baza de alcool. Concentratia alcoolului trebuie
sa fie de cel putin 60 %.

Luati putin produs antiseptic (gel, spuma, lichid). Frecati -
va varfurile degetelor, interiorul si exteriorul mainilor, dege-
tele si intre degete. Continuati sa frecati pana cand mainile
sunt uscate fara a utiliza hartie de uscat mainile

Utilizarea mastii anti-stropi:

1. Daca aveti febra, daca tusiti sau stranutati, purtati o masca anti-stropi

daca sunteti :

- In prezenta altor persoane;

- Intr-o institutie de sanatate, ca de exemplu la urgenta sau in sala de asteptare la o
clinica medicala;

- ntr-un loc public;

- CcU 0 persoana bolnava care nu poarta masca (ex.: un copil mic).

2. Daca nu aveti simptome si trebuie sa fiti in contact apropiat cu o persoana care
are febra, tuseste sau stranuta, (de exemplu pentru a o ingriji) trebuie sa purtati o

masca anti-stropi.
d- L

T
-

& il

fixati apasati tare coboara
masca cu partea rigida a partea de jos
marginea rigida mastii pe nas a mastii
in partea de sus si acopera barbia

Schimbati masca daca este umeda.

in orice moment, tineti mainile departe de ochi, de nas si de gura!!!
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Anexa nr.2 - Declaratie din Ordin MS Nr.497/25.03.2020,
modificare a Ordin MS 414/2020

Anexa nr. 2

DECLARATIE

W] 11T 110 = | legitimat cu CI/BI
T || B | BT
O BINALE M cciassrsnssassvsssssssssnssmosvassssmmsemssns e ek s S e S s s SRR RN ET ST RSAFRERA RS ,prin prezenta
declar pe propria raspundere ca

- am istoric de calatorie in tara....cveevvieeieivinreenaeeenns AN PENOAda: sirsimssssmsusmmvarvasnsas ,

[E=To U Y g T =Y o] = T U , CU revenire in Romania in data
L e , prin punctual de frontier
(AeroportAerestnu ) ovivmsesiins vivivuipiasis vnns e s asnaena i nens

Sau

- contact direct cu un caz pozitiv nCoV-2019 (numele contactului)......cveveiniereieiinnnsnnnne,
Mentionez ca mi s-a recomandat izolarea/m-am autoizolat la adresa

Declar ca am luat la cunostinta prevederile art. 326 din Codul penal ,,Falsul in declaratii”,
referitor la declaratia necorespunzatoare a adevarului facute unui organ sau institutii de stat in
vederea producerii unei consecinte juridice pentru sine sau pentru altul, fapt care se pedepseste cu
inchisoarea de la 3 luni la 2 ani sau cu amenda.

Nurie, Préfiumés s smissmmnsimmsmsn g Am atasat prezentei
SerNAtUIA. .osssssvisssssvivsssnsssvsussisms isvss iR Copie C.L/B.I. |

=1 ¢ TSRS Dovada calatoriei :

Nrtelefon «samssisissmimaviin v spsssssas s sss R Bilete de avion (dupa caz) |

Pentru minori pana in 18 ani:
Certificat de nastere |

Ghid de auto-ingrijire



Declaratie pe proprie raspundere,

Subsemnatul(a) , fiul/fiica lui si al
, domiciliat(d) in , judetul/sectorul , strada,
, numar__, bloc , etaj , apartament __ , avand CNP
, BI/Cl seria __ , numar ,
Locuind in fapt' in localitatea , judetul/sectorul , strada,

, humar ,bloc_,etaj, ,apartament

1 Cunoscand prevederile articolului 326, referitoare la falsul in declaratii?, precum si ale art.
352 referitoare la zadarnicirea combaterii bolilor din Noul Cod Penal, declar pe proprie raspundere

faptul ca ma deplasez in interes profesional/personal, intre orele , de la
pana la )
pentru’:

1 deplasarea Intre domiciliu si locul de munca, atunci cand activitatea profesionala
este esentiald sinu poate fi organizatd sub forma de lucru la distanta sau deplasarea in interes
profesional care nu poate fi amanata.

] consult medical de specialitate care nu poate fi amanat;

1 deplasare pentru cumpdraturi de prima necesitate la unitati comerciale din zona de
domiciliu;

1 deplasare pentru asigurarea asistentei pentru persoane in varsta, vulnerabile sau
pentru insotirea copiilor;

1 deplasare scurta, langa domiciliu, pentru desfasurarea de activitati fizice individuale,
in aer liber, cu excluderea oricarei forme de activitate sportiva colectiva,

'] deplasare scurta, langa domiciliu, legatd de nevoile animalelor de companie

1 deplasare pentru rezolvarea urmatoarei situatii urgente:..........cooceevveeerverreeenne

............................................................................................

Atat declar, sustin si semnez.

Data / / Semnatura,

! Se declard situatia in care persoana nu locuieste la domiciliul prevazut in actul de identitate.

2 < < . < . . < N . POIORTIN A < - N

Declararea necorespunzatoare a adevarului, facutd unei persoane dintre cele prevazute in art. 175 sau unei unitati in care aceasta isi desfasoara activitatea in
vederea producerii unei consecinte juridice, pentru sine sau pentru altul, atunci cand, potrivit legii ori imprejurarilor, declaratia facuta serveste la producerea
acelei consecinte, se pedepseste cu inchisoare de la 3 luni la 2 ani sau cu amenda.

33e completeaza motivul/cauzele deplasarii.
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PREVENIREA
INFECTIILOR

O responsabilitate colectiva
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TUSITLIN ARUNCATI SPALATI-VA DES
PLIU BATISTA PE MAINI
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PASTRATI STATI ACASA
DISTANTA

P>

‘

'/




