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De ce
un ghid de auto ingrijire?

Casa dumneavoastra este primul loc de ingrijire.

Acest ghid isi propune sa va ajute sa luati cele mai
bune decizii privind sanatatea dumneavoastra si a celor
dragi pe timpul pandemiei coronavirusului (COVID-19).

Acest ghid va permite sa:

e cunoasteti cele mai bune modalitati de a va
proteja;
aveti grija de dumneavoastra;
cunoasteti ingrijirile de baza pe care sa le
acordati celor din jurul dumneavoastra;

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

Pastrati-l cu grija !

Acest ghid este disponibil in limba franceza si engleza
la : quebec.ca/coronavirus.

Cum sa fiti informati in permanenta ?

Consultati situl guvernamental la adresa :
Québec.ca/coronavirus

Fiti atenti la informarile si instructiunile guvernamentale
din mass-media (televiziune, ziare, radio, Internet).

Coronavirusul se
transmite foarte usor !




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
impotriva acestui nou virus, existd un numar mai mare de bolnavi in 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 cand:

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

+ cand mainile noastre ating un obiect sau o suprafatd contaminatéa 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. Izolarea 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 infectata;

* a ingriji 0 persoana infectata;

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

-

CORONAVIRUS

Persoane
Cu risc

80 % dintre persoanele infectate se
vindeca fara un tratament particular.

Exista grupuri de persoane in pericol de a
muri ca urmare a complicatilor unei
infectii respiratorii grave daca sunt
infectate cu coronavirus. Ar putea sa fie
vorba de o pneumonie sau un sindrom
respirator acut.

8 Ghid de auto-ingrijire

Persoanele infectate cu
coronavirus (COVID-19) in
pericol de moarte sunt :

» 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.

SIMPTOME GRAVE

SIMPTOME FRECVENTE < 1
(o persoana din 6*)

Tuse Dificultate de a respira (dispnee)
Febra Pneumonie
Oboseala extrema

Pierderea brusca a mirosului

* Conform datelor disponibile la momentul redactarii acestui document..

Ce sa faceti cand aveti simptome ?

Ramaneti acasa si evitati contactul cu alte persoane;

- Spalati-va des pe maini;

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

+ Contactati linia de informatii 1 877 644-4545 pentru a informa despre prezenta
simptomelor si urmati indicatiile pe care le veti primi;

- In caz de dificultati respiratorii importante, sunati la 911.

Ce trebuie sa stiti » Ce trebuie sa faceti » Pentru a proteja sanatatea dumneavoastra si a celorlalli




Prevenire, protectie

si sfaturi de sanatate

Mijloace de prevenire si protectie impotriva bolii cu coronavirusul (COVID-19)

In prezent nu exista niciun 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 protejeze cand tuseste sau stranuta si
sa se spele pe maini imediat dupa.

in masura posibilului, pastrdm o
distanta securitara.

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

[l Ghid de auto-ingrijire



Spalati-va DES pe maini

Spalarea pe maini este cel mai bun mijloc
de a va proteja si a proteja pe ceilalli
Tmpotriva bolii cu coronavirusul (COVID-
19). Invatati copiii si persoanele apropiate
cum sa se spele pe maini. (vezi pagina 18).

CAND ne spilam pe maini?

Cat mai des posibil, dar mai ales :

- Inainte de ati atinge fata (ochii, gura,
nasul);

- Dupa ce ati tusit, ati stranutat sau v-ati
suflat nasul;

. Tnainte sau dupa ce ati avut grija de o
persoana apropiata;

- Cand mainile sunt murdare sau dupa ce
ati atins ceva murdar;

- Inainte si dupa ce ati facut de mancare
sau ati pregatit masa;

- Tnainte si dupa ce ati mancat ;

- Dupa ce ati fost la toaleta;

- Tnainte si dupa ce ati fost intr-un loc
public.

CU ce ne spalam pe maini?
Se recomanda spalarea pe maini cu apa
calduta si sapun sau cu un gel, spuma sau

lichid antiseptic pe baza de alcool
(concentratie de alcool de 60% la 70%).

Daca sunteti bolnav, stati acasa
imediat ce aveti simptome.

Ce trebuie sa stiti » Ce trebuie sa faceti

Cand sa port o masca anti-stropi ?

Purtarea unei masti anti-stropi (vezi pagina
19) este recomandata in cazul in care aveti
simptome de tuse sau stranut si sunteti in
prezenta altor persoane. Masca evita
contaminarea celorlalti, care sunt in
apropiere.

Nu este recomandata purtarea mastii in
absenta simptomelor.

Va izolati la intoarcerea din calatorie

In perioada de infectie si conform
instructiunilor guvernului, daca reveniti din
calatorie din strainatate, trebuie sa va izolati
acasa timp de 14 zile.

Precautii si ingrijiri
Va odihniti

Daca aveti simptomele bolii coronavirus (vezi
pagina 5), va simtiti slabit si obosit. Odihna va
va ajuta sa combateti boala. Limitati
contactele cu ceilalti pana cand simptomele
vor disparea. Puteti sa va reluati activitatile
cand starea va o va permite.

Pentru a proteja sanatatea dumneavoastra si a celorlalli




Beti frecvent lichide

Este important sa beti des lichide, deoarece
febra provoaca transpiratie si face sa
pierdeti mult lichid.

Se recomanda sa beti cel putin 1,5 litri de
lichide pe zi.

Beti lichide reci sau caldute dupa cum va
place. Evitati bauturile alcoolice sau cele
care contin cafeina (cafea, ceai si bauturi
gazoase).

Alcoolul si cafeina provoca mictiuni frecvente
si deci o pierderea mai importanta de lichide.
Supravegheati semnele de deshidratare :
- Senzatie de sete extrema;
- Gura si limba uscate;

Urinati mai rar sau urina este colorata;

- Senzatie de ameteald, de confuzie
si durere de cap.

Protejati-va anturajul

Pentru a va proteja anturajul, pana la
terminarea simptomelor (febra, tuse,
oboseala, pierdere brusca a mirosului) :
|zolati-va intr-o camera pentru a nu
contamina pe cei apropiati;
Dormiti si mancati singur in camera
dumneavoastra ;
Utilizati o singura baie ;

* Acoperiti-va nasul si gura cand tusiti sau
stranutati, in mod ideal cu o batista de
hartie (vezi pagina 19). Spalati-va pe
maini imediat dupa ;

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 (vezi pagina 19);

- Scuipati intr-un servetel de hartie;

- Puneti servetelele de hartie folosite intr-
un sac de gunoi, intr-o cos sau galeata de
gunoi Tnchise. Aveti grija ca copiii sa nu
aiba acces la servetelele utilizate ;

- Nu primiti vizitatori acasa.

Curatati-va mediul ambiant

Coronavirusul (COVID-19) poate sa traiasca
pe obiecte si pe suprafete. Durata lui de
viata este de :
- 3 ore pe obiectele care au suprafete
uscate;
- 6 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 o solutie cu apa
de Javel (1 parte apa de Javel si 9 parti de
apa) sau produse dezinfectante.

Deci, 10 ml de apa de Javel in 90 ml de apa.

In cazul in care sunteti bolnav,
cearceafurile, prosoapele, hainele si vesela
dumneavoastra pot sa fie spalate impreuna
cu cele ale celorlalte persoane care traiesc
in aceeasi casa, cu detergenti obisnuiti.

Fiti atent /a instructiunile Ministére de la Sante et des
Services sociaux care sunt prezentate in mass-media

Ghid de auto-ingrijire

(televiziune, ziare, radio, Internet)

Québec.ca/coronavirus


https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/

Daca aveti nevoie de ajutor

Multe persoane au resursele necesare
pentru a face fata situatiei actuale. Daca
dumneavoastra sunteti ingrijorat, nu ezitati
sa cereti si s& acceptati ajutorul. Este
important de a discuta cu apropiatii
dumneavoastra despre acest lucru.

Pentru a obtine ajutor la domiciliu, puteti sa
sunati la 211 sau sa cereti de la CLSC-ul
dumneavoastra servicii de ingrijire i
servicii acasa.

Informati-va

Pentru a fi la zi cu ultimele informatii,
ascultati radioul sau priviti la televizor, cititi
ziare sau consultati frecvent situl Internet
guvernamental Québec.ca/coronavirus.

Ministere de la Santé et des Services
sociaux va publica instructiunile de urmat
de catre populatie si cum sa obtineti
ingrijirile de care aveti nevoie.

in toate cazurile, respectati anunturile i
instructiunile date de catre guvern. Aceste
informatii si instructiuni se pot schimba Tn
functie de evolutia situatiei.

Ce sfaturi de baza sa dati copiilor

Aratati-le :

- modul corect de se spala pe maini cu
sapun si apa ( vezi pagina 18);

- cum sa-si sufle nasul sau sa stranute
utilizand batiste de unica folosinta (
vezi pagina 19) ;

- cum sa tuseasca sau sa stranute n pliul
cotul sau pe bratul superior ( vezi
pagina 19).

Amintiti-le frecvent sa ramana la distanta de

persoanele care sunt bolnave.

Pastrati la vedere sau la indemana foaia
Instrument de ajutor n luare deciziei
(vezi pagina 23). Aceasta foaie, functie de
situatie, va ghideaza actiunile in prezenta
simptomelor.
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https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/

Sfaturi pentru
locul de munca

Instrumente de ajutor sunt disponibile pe situl
Web Québec.ca/coronavirus

Organizarea la locul de munca

Lucrati de acasa daca este posibil

Daca trebuie sa va deplasati la locul de - evitati sa dati mana, sa va imbratisati
munca : sau sa va pupati ;
- spalati-va frecvent pe maini cu apa si - ramaneti acasa daca sunteti bolnav
sapun. In absenta apei, utilizati un sau dacé aveti unul dintre
produs pe baza de alcool (gel, spuma simptome. Informati-va despre
sau lichid) ; instructiunile angajatorului privind
- curatati suprafetele dure sau obiectele revenirea la serviciu.

din apropiere care pot sa fie manipulate
de catre persoanele din anturaj ;

0B Ghid de auto-ingrijire


https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/

Medicamente pentru

a ameliora simptomele

Utilizati bine medicamentele

In absenta complicatiilor, tratamentul bolii de
coronavirus nu necesita medicamente
speciale.

Medicamentele la vanzare libera

Medicamentele la vanzare libera pot sa fie
utilizate pentru usurarea simptomelor bolii
coronavirusului (COVID-19). Inainte de a le
folosi, cititi cu atentie si in Tintregime
prospectul Si respectati dozele
recomandate. Este foarte recomandat sa
cereti sfatul farmacistului
dumneavoastra fnainte de a utiliza
medicamente la vanzare libera in prezenta
simptomelor.

Evitati sa luati in acelasi timp produse care
contin  aceleasi ingrediente  precum
Tylenolvo si Tylenol sinuswo. De asemenea,
in caz de pierdere a mirosului evitati sa
utilizati decongestionante nazale si sa
faceti spalaturi nazale.

Daca aveti anumite probleme de sanatate,
inainte de a Ilua medicamente fara
prescriptie medicald, consultati farmacistul
dumneavoastra sau Info-Santé la 811.

Precautii antiinflamatorii

A lua medicamente antiinflamatorii ar putea
agrava infectia cu coronavirus (COVID-19).
Aceasta informatie este bazatd pe
observatii clinice si nu este confirmata sau
infirmata. Anumite recomandari cer sa se
evite utilizarea de ibuprofen pentru
reducerea febrei in cazul infectiei cu
coronavirus. Advilwo si Motrinwo fac parte din
aceasta clasa de medicamente. Daca luati
deja antiinflamatorii si sunteti testat pozitiv
la testul de coronavirus, comunicati acest

lucru farmacistului dumneavoastra,
medicului sau infirmierei  practiciene
specializate.

Ce trebuie sa stiti » Ce trebuie sa faceti » Pentru a proteja sanatatea dumneavoastra si a celorlalli




Cum sa va ameliorati
simptomele ?

Febra

Febra este un mecanism de aparare care
ajuta la combaterea infectiei. Daca doriti sa
reduceti febra pentru a avea mai mult
confort, este recomandat sa utilizati
acetaminofen (paracetamol), cu exceptia
cazului in care aveti o opinie contrara a
unui  profesionist (medic, farmacist,
infirmiera) din domeniul sanatatii sau faceti
alergie la acest medicament.

Febra :
La copii : 38 °C (100,4 °F) si
mai mult (T° rectala) ;
La adult : 38 °C (100,4 °F) si
mai mult (T° bucala);
Persoana in varsta: 37,8 °C (98,6
°F) si mai mult (T° bucald) ;

SAU
1,1 °C mai mult decéat valoarea
obisnuitd a unei persoane.

i¥A Ghid de auto-ingrijire

Durerea in gat

- Faceti gargara cu un pahar de apa
sarata : 2,5 ml (1/2 lingurita de ceai)
de sare in 250 ml (1 cana) de apa
calduta (nu inghititi solutia).

- Bomboanele tari sau pastile, de
preferinta fara zahar, pot de asemenea
sa reduca durerea in gat.

Daca sunteti trimis la un profesionist din
domeniul sanatatii, trebuie sa aveti cu
dumneavoastra lista completa si la zi cu
medicamentele pe care le luati.

Daca vi se prescriu medicamente :

- Luati-le Tn conformitate cu
recomandarile ;

- Comunicati cu farmacistul sau
medicul dumneavoastra daca pe
parcurs apare vreo problema;

- Pastrati intotdeauna medicamentele
ntr-un loc uscat si care nu este la
ndemana copiilor.



Ingrijirea
copiilor bolnavi

Masurile de prevenire, precautile si
ingrijirile care se dau copiilor sunt aceleasi
ca si pentru adulti.

Céand sa consultati un medic ?

Consultati un medic :

- daca copilul dumneavoastra are
mai putin de 3 luni si are o
temperatura rectala mai mare de
38 °C (100,4 °F), comunicati la Y
1 877 644-4545 sau la 811 pentru
a afla unde sa mergeti la \
consultatie;
- daca copilul dumneavoastra
are o boala cronica sau o

deficientad imunitara si are o - :
temperatura rectala mai mare A v
de 38 °C (100,4 °F), mergeti la
o urgenta aproape de casa; ’

- daca copilul dumneavoastra pare -

foarte bolnav, este fara energie si este
greu de trezit, mergeti la o urgenta
aproape de casa.

Medicamentele potrivite

Daca copilul dumneavoastra are mai mult
de 3 luni si are mai mult de 38 °C (100,4
°F) de temperatura rectala, puteti sa-i dati
acetaminofen (paracetamol) (Tylenolwo,
Temprawo sau altele), conform indicatiilor

produsului Si greutatea  copilului
dumneavoastra.
Fiti atent la confortul copilului
Asigurati-va ca :
- copilul dumneavoastra este imbracat cu haine subtiri ;
- se odihneste mult ;
- bea suficiente lichide si nu are semne de deshidratare, mai ales daca are
13

varsaturi sau diaree.
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Atentie la semnele de deshidratare, Daca copilul dumneavoastra prezinta

care sunt urmatoarele : semne de deshidratare, puteti sa-i dati,
nu a urinat de 6 ore-la bebelusi daca este necesar, solutii de rehidratare ca
si nu a urinat de mai mult de 8 de exemplu, Pedialytewo. Nu ezitati sa cereti
ore-la copiii mai mari ; sfatul farmacistului dumneavoastra.

- fontanelele sunt mai goale Pastrati temperatura camerei unde sta
(regiunile moi din varful craniului copilul dumneavoastra la aproximativ 20 °C
la bebelusi); (68 °F).

piele rece care nu isi revine repede
dupa ce este ciupita ;
iritabilitate, somnolenta.

Avertismente :

- Masurati intotdeauna temperatura copilului dumneavoastra
cu un termometru, de preferat pe cale rectala (in fund).

- Asteptati 30 minute inainte de a-i lua temperatura in gura daca a
baut sau a mancat ceva rece sau cald.

* Nu frectionati copilul dumneavoastra cu alcool pentru a-i scadea temperatura.
Alcoolul poate sa fie absorbit prin pielea sau plamanii copilului si poate
sa fie toxic pentru el.

Nu dati ibuprofen (Advilvo, Motrinuo Sau altele) copilului dumneavoastra
daca are mai putin de 6 luni.

Nu dati acid acetilsalicilic (Aspirinmo sau altele) unui copil sau unui tanar
de mai putin de 18 ani.
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Ingrijirea

persoanelor in varsta

Persoanele in varsta sunt cele mai fragile
la infectii si complicatii datorita procesului
normal de imbatranire. De asemenea sunt
mai expuse riscului de deces de COVID-
19.

O infectie cu coronavirusul (COVID-19) se
poate manifesta diferit la 0 persoana in
varsta.

O persoana in varsta ar putea sa nu faca

febra, dar sa aiba unul dintre semnele
urmatoare :

- 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;

- iritabilitate.

Prevenire, protectie si ingrijire

Masurile de preventie, de protectie si de
ingrijire prezentate Tn acest ghid sunt
aceleasi pentru persoanele in varsta.

in special, persoanele in varstd 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.
- Aduceti-le adesea aminte ca
trebuie sa bea lichide;
- Incurajati-i sa bea lichide
suplimentare in timpul mesei
sau cand iau medicamentele ;
- Sa evite sa bea alcool sau cafeina
(vezi pagina 8).

Risc de subnutritie

in prezenta unei infectii, persoanele in
varsta au nevoie sa-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 inainte
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 cat
mai mult posibil si Iasati-o sa faca singura
activitatile de ingrijire personald (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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Ingrijirea

persoanelor cu dizabilitati

Persoanele cu dizabilitati, inclusiv cele
cu deficientd fizica, dizabilitate
intelectuala sau tulburari ale spectrului
de autism, sunt printre persoanele
vulnerabile, avand in vedere ca pot
intdmpina probleme de mobilitate,
comunicare, intelegere a situatiei sau
de protectie. In plus, aceste persoane,
in functie de starea lor medicala sau
de comportament, sunt mai expuse
riscului de a dezvolta complicatii ca
urmare a contaminarii cu COVID-19,

Ghid de auto-ingrijire

iar tratarea lor In terapie acuta sau
intensiva poate fi mai complexa.

Pentru persoanele cu dificultati de
intelegere sau de comunicare,
masurile de prevenire, precautiile si
ingrijirile sunt aceleasi ca si pentru
adulti. Cu toate acestea, sprijinul
parintilor, al unei persoane apropiate
sau al unei persoane care il ingrijeste
este esential pentru a asigura
aplicarea masurilor preventive in cazul
in care intampina dificultati.



in aceasta privinta, este important sa se prevada stabilirea unor mijloace de comunicare
adaptate nevoilor si caracteristicilor acestor persoane, pentru a asigura intelegerea situatiei
pandemice actuale, a mijloacelor de protejare si a masurilor puse in aplicare ( de exemplu,
de ce trebuie sa stam acasa) si, daca este necesar, sa se faca un test de depistare.

O atentie deosebita trebuie acordata administrarii medicamentelor cu tub si accesul la
asistenta la domiciliu, atunci cand este necesar.

Preocupati-va de confortul persoanei

Persoanele cu deficienta fizica, dizabilitate intelectuala sau tulburari ale spectrului de
autism sunt deosebit de vulnerabile la urmatoarele riscuri:
* ranire
- schimbati frecvent pozitia persoanei.
* pierderea autonomiei
- ridicati persoana imediat ce starea ei o permite, faceti-o sa se miste cat mai mult
posibil si Idsati-o sa isi faca activitatile de ingrijire (de exemplu, igiena, imbracarea,
etc.) si activitatile zilnice in functie de capacitatile sale, ceea ce va reduce
semnificativ riscul de complicatii.
+ deshidratare
- persoanele care sunt dependente din punct de vedere alimentar au un risc mai mare
de deshidratare. Prin urmare, este recomandat sa le faceti sa bea in mod regulat.
* dezorganizarea persoanelor cu tulburari de comportament sau cu TSA
- asigurati-va ca puneti in aplicare strategii pentru a reduce la minimum problemele de
comportament si a facilita tranzitiile catre noile rutine zilnice.
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Spalarea mainilor

Masuri de igiena

si de prevenire

\
: x .
= | o @ - i&\ AL
UMEZITI SAPUNITI FRECATI CURATATI CLATITI
delal5la unghiile
o 20 secunde
% Spalati-va des pe maini
j N o o o ,
F Spalati-va des pe maini, mai ales :
cand ele sunt vizibil murdare ;
dupa ce ati stranutat sau tusit;
dupa ce v-ati sters la nas;
USCATI INCHIDETI dupa ce ati fost la toaleta;

cu hartia de sters

Avertisment :

Produsele antiseptice nu
trebuie sa fie tinute la
indemana copiilor.
Trebuie utilizate doar
ocazional si sub
supraveghere.
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dupa ce ati schimbat scutecul unui copil;
- Tnainte de a prepara, manipula sau servi alimente;
- Tnainte de a manca;
- Tnainte de a pune sau a scoate lentilele de contact;
dupa ce ati manipulat gunoiul.
Spalati-va pe maini cu apa si sapun; nu este necesar
sapunul antibacterian.
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,

degetele si intre degete. Continuati sa frecati pana cand
mainile sunt uscate fara a utiliza hartie de uscat mainile.



Igiena respiratorie

ACOPERITI-VA ARUNCATI TUSITI SAU SPALATI-VA DES
gura §i naqu cuo batista folosita la STRANUTATI iN PE MAINI
ta)ﬁflrit:?c%% Q?S'S?tl gunol PLIUL COTULUI in lipsa apei si a
sau stranutati sau pe partea de sapunului, utilizati
' sus a bratului daca un produs antiseptic.
nu aveti batista de
hartie.

Utilizarea mastii anti-stropi

Daca aveti febra, daca tusiti sau stranutati, Puneti masca utilizata intr-un sac al unui

purtati o masca anti-stropi daca sunteti : cos de gunoi inchis sau la care nu au acces
- in prezenta altor persoane; copiii.
- intr-o institutie de sanatate, ca de exemplu  Spélati-va pe maini dupa ce v-ati luat
la urgenta sau in sala de asteptare la o masca de pe fata.
clinica rlnedlcatl)elx_; _ Utilizati mastile anti-stropi care sunt in
» Intr-un loc public; vanzare libera in farmacii sau alte
-+ CuU 0 persoana bolnava care nu magazine.
poarta masca (ex. : un copil Poate fi de asemenea folosit un fular din

mic). tesatura (de exemplu, bumbac). Va trebui

Daca nu aveti simptome si trebuie sa fiti in  apoi sa spalati zilnic fularul.
contact apropiat cu o persoana care are

febra, tuseste sau stranuta, de exemplu

pentru a o ingriji, trebuie sa purtati o masca

anti-stropi.

Schimbati masca
daca este umeda.

hd A%

FIXATI APASATI TARE COBOARA
masca cu marginea partea rigida a partea de jos a mastii
rigida in partea de sus  mastii pe nas si acopera barbia

In orice moment, tineti méinile departe de ochi, de nas si de gura.

Ce trebuie sa stiti « Ce trebuie sa faceti » Pentru a proteja sénatatea dumneavoastra si a celorlalti 19




DE IMPRIMAT

Dosar medical

personal

Pastrati la zi acest dosar precum si al celorlalti membri ai familiei *.
Luati-l cu dvs. cand aveti o consultatie medicala.

Coordonate personale

Nume:

Data de nastere :

Adresa :

Telefon domiciliu :

Telefon celular :

Telefon la birou :

Curiel (email):

Contact de urgenta

Nume :

Telefon:

Asigurare de boala (Assurance maladie)

Nr. de asigurare de boala (N° d’assurance maladie) RAMQ :

Data expirare :

Companie de asigurare privata :

N° asigurat :

Medicul meu

Nume :

Telefon :

Adresa clinicii medicale :

* Daca este cazul, copiati formularul si completati o fisa de persoana.
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Farmacia mea

Probleme de sanatate:

|:| Diabet |:| Hipertensiune |:| Insuficienta cardiaca

|:| BPOC, astm |:| Insuficienta renala

Altele :

Numele farmaciei :

Adresa farmaciei :

Telefonul farmaciei :

Alergii la medicamente :

Alergii alimentare

|:| Oua |:|Arahide |:| Nuci

Altele :

Imunizari

|:| Vaccin influenza (gripa) Data :

|:| Vaccin pneumococ Data :

Altele :
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Lista medicamentelor

Cereti farmacistului dvs. sa va dea lista medicamentelor pe care le luati. (Daca nu
aveti aceasta lista, completati formularul urmator.)

Nume :

Data de nastere :

Ultima actualizare :

Numele medicamentului :

Doza (ex. : 100 mg, 5 mg/ml) :

Frecventa (ex. : 1 pastila la culcare) :

Numele medicamentului :

Doza (ex. : 100 mg, 5 mg/ml) :

Frecventa (ex. : 1 pastila la culcare) :

Numele medicamentului :

Doza (ex. : 100 mg, 5 mg/ml) :

Frecventa (ex. : 1 pastila la culcare) :

Numele medicamentului :

Doza (ex. : 100 mg, 5 mg/ml) :

Frecventa (ex. : 1 pastila la culcare) :

Numele medicamentului :

Doza (ex. : 100 mg, 5 mg/ml) :

Frecventa (ex. : 1 pastila la culcare) :

Numele medicamentului :

Doza (ex. : 100 mg, 5 mg/ml) :

Frecventa (ex. : 1 pastila la culcare) :

Numele medicamentului :

Doza (ex. : 100 mg, 5 mg/ml) :

Frecventa (ex. : 1 pastila la culcare) :
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Ajutor in luarea deciziel

Daca aveti simptomele de la COVID-19

Urmati indicatiile descrise in acest tablou pentru a va ajuta sa luati cea mai buna decizie pentru
dumneavoastra si pentru cei apropiati. In orice moment, aplicati masurile de igiena si prevenire

pentru a evita contaminarea :
- spalati-va des pe maini,

- tusiti sau stranutati in pliul cotului, in partea superioara a bratului sau intr-o batista de

hartie, mai degraba decat in maini;
- curatati mediul ambiant.

Situatie pentru un adult sau un copil

Nu am febra (sub 38 °C sau 100,4 °F), dar am
simptomele urmatoare :

+ durere in gat; - curge nasul ;

- nas infundat; - tuse.

Situatie pentru un adult cu risc de

simptome respiratorii grave

- Am temperatura mai mare de
38 °C (100,4 °F).

« Fac parte dintr-un grup cu risc de a dezvolta
o complicatie respiratorie grava (persoane in
varsta sau persoana cu o problema cronica
cardiaca sau pulmonara, imunodeficienta
sau diabet).

Situatie pentru un adult

Am febra sau am una sau mai multe
dintre simptomele urmatoare :

* tuse; * oboseala extrema;
* dificultati * pierdere brusca a
respiratorii; mirosului

Sunt o persoana in varsta care are
simptome geriatrice (pierdere de autonomie,
cadere, confuzie noua, agitare sau lipsa de
energie, pierderea apetitului, oboseala
extrema, etc.).

Situatie pentru un adult sau un copil

Am febra mai mare de 38 °C (100,4 °F) si sunt
intr-una dintre situatiile urmatoare :
« dificultate de a respira, care persista sau
este in crestere ;
+ buzele albastre ;
- dificultate de a se misca ;
- febra la un bebelus de mai putin de 3 luni ;
- somnolenta, confuzie, dezorientare
sau dificultate de a ramane treaz ;
« nu am urinat de 12 ore.

DECIZIE
Probabil am o

raceala, ma voi
odihni.

DECIZIE

Sun sau unul dintre
apropiatii mei suna la
linia de informatii info
coronavirus 1 877
644-4545. intre orele 8
si 18.

Urmez indicatiile pe

care le-am primit.

DECIZIE
Ma duc imediat la
urgenta.

Daca am nevoie de

ajutor, sun la 911.

INFORMATII
GENERALE

Centrul de relatii cu clientela
Services Québec
Liniainfo Coronavirus

1 877 644-4545 (gratuit)

Persoane surde sau cu
dificultati de auz

1 800 361-9596 (gratuit)

Numere importante :
Farmacistul dvs. :

Medicul de familie al dvs.:

CLSC-ul de care tineti:

Fiti bine informat. Consultati situl
Québec.ca/coronavirus pentru a
fi la curent cu ultimele evolutii ale
situatiei.

Santé
et Services sociaux

P
Québec


https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/
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PREVENIREA INFECTIILOR

TUSITI iN PLIUL SPALATI-VA

A STATI ACASA
COTULUI DES PE MAINI ’
@ a\ | | @
ARUNCATI PASTRATI
BATISTA DISTANTA

Québec.ca/coronavirus
Sans frais: 1 877 644-4545
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