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De ce 
 

un ghid de auto îngrijire? 

 
 

 

Casa dumneavoastră este primul loc de îngrijire. 
 
Acest ghid își propune să vă ajute să luați cele mai 
bune decizii privind sănătatea dumneavoastră și a celor 
dragi pe timpul pandemiei coronavirusului (COVID-19). 
 
Acest ghid vă permite să: 

• cunoașteți cele mai bune modalități de a vă 
proteja; 

• aveți grijă de dumneavoastră; 
• cunoașteți îngrijirile de bază pe care să le 

acordați celor din jurul dumneavoastră; 
• știți când și pe cine să consultați dacă aveți 

nevoie de îngrijire și servicii. 
 

Păstrați-l cu grijă ! 
 
Acest ghid este disponibil în limba franceză și engleză 
la : quebec.ca/coronavirus. 
 

 

Cum să fiți informați în permanență ? 
 

Consultați situl guvernamental la adresa : 
Québec.ca/coronavirus 
 

Fiți atenți la informările și instrucțiunile guvernamentale 

din mass-media (televiziune, ziare, radio, Internet). 
 
 
 
 

 

Coronavirusul se 

transmite foarte ușor ! 



Pandemia 

de COVID-19 

 
 
 

Definiție 
 

COVID-19 este o infecție cauzată de un coronavirus extrem de contagios, care afectează 

căile respiratorii. Se transmite de la persoană la persoană. Vorbim despre o pandemie 

când un nou virus se răspândește în întreaga lume. Cum oamenii nu sunt protejați 

împotriva acestui nou virus, există un număr mai mare de bolnavi în populație. 

 

 

Transmisia virusului 
 

Coronavirusul (COVID-19) se transmite foarte ușor prin picăturile de salivă din tusea sau 

strănutul unei persoane infectate. Când persoana infectată tușește sau strănută, picăturile 

respiratorii sunt împrăștiate în aer. Dacă persoana își acoperă nasul și gura, picăturile vor 

fi proiectate pe cot, pe brațul superior, pe mască, pe bucata de țesătură sau pe batista de 

hârtie pe care o folosește.  

 

Putem să ne infectăm cu coronavirusul (COVID-19) atunci când: 

• ochii, nasul sau gura sunt în contact cu picăturile de salivă ale unei persoane infectate 

care tușește sau strănută; 

• când mâinile noastre ating un obiect sau o suprafață contaminată și apoi ne atingem  fața. 

 

Simptomele apar în medie între 5 și 7 zile de la infecție, dar această perioadă poate varia 

între 2 și 12 zile.  Izolarea pe o perioadă de 14 zile este măsura de protecție recomandată. 

 

Coronavirusul este răspândit în timpul unui contact apropiat între oameni 

 

Mai multe circumstanțe favorizează aceste contacte, inclusiv: 

• a trăi sub același acoperiș cu o persoană infectată; 

• a îngriji o persoană infectată; 

• a frecventa locuri publice și locuri de adunare. 
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  Pandemia 

de COVID-19 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

CORONAVIRUS 

 
 
 
 
 

Persoane 

cu risc  

 
80 % dintre persoanele infectate se 

vindecă fără un tratament particular. 

Există grupuri de persoane în pericol de a 

muri ca urmare a complicațiilor unei 

infecții respiratorii grave dacă sunt 

infectate cu coronavirus. Ar putea să fie 

vorba de o pneumonie sau un sindrom 
respirator acut. 

 
 
 
 

 

Persoanele infectate cu  

coronavirus (COVID-19) în 

pericol de moarte sunt : 
  
• persoanele care au mai mult de 70 ani; 
 

• persoanele care au următoarele 

condiții medicale  :  

- boli cardiace cronice; 

- boli pulmonare cronice; 

- persoanele care au cancer și cele 

cu deficiență imunitară 

- persoanele care au diabet.  
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Simptome 
 

Manifestările unei infecții cu coronavirus (COVID-19) pot varia de la cele ale unei simple  

răceli la boli respiratorii mai grave.  

 

SIMPTOME FRECVENTE 

SIMPTOME GRAVE 
 

(o persoană din 6*) 
 

 
 

Tuse Dificultate de a respira (dispnee) 
 

Febră Pneumonie 
 

Oboseală extremă  
 

Pierderea bruscă a mirosului  
 

 
* Conform  datelor disponibile la momentul redactării acestui document.. 
 

 

Ce să faceți când aveți simptome ? 

 

• Rămâneți acasă și evitați contactul cu alte persoane; 
• Spălați-vă des pe mâini; 
• Aplicați igiena respiratorie : 

- acoperiți-vă gura și nasul când tușiți sau strănutați (în pliul cotului, pe brațul superior  
sau folosiți o batistă de unică folosință pe care o aruncați imediat la gunoi); 

• Contactați linia de informații 1 877 644-4545 pentru a informa despre prezența 
simptomelor și urmați indicațiile pe care le veți primi; 

 

• În caz de dificultăți respiratorii importante, sunați la 911. 
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Prevenire, protecție  

și sfaturi de sănătate  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

SFATURI DE SĂNĂTATE 

 
 
 
 

 

Mijloace de prevenire și protecție împotriva bolii cu coronavirusul (COVID-19)  
 

În prezent nu există niciun tratament sau vaccin pentru tratarea bolii 

coronavirusului (COVID-19). 

 
 

Prevenirea este singura modalitate de a vă proteja și a proteja pe ceilalți. 
 

Evitați contactele cu alte persoane 
 

În orice moment păstrați o distanță de 2 

metri cu alte persoane. Evitați îmbrățișările, 

strângerile de mână și pupăturile.  
 

Dacă o persoană apropiată are simptome, 

trebuie evitat orice contact cu obiectele sale 

personale (pahar, vase, etc.). Îi cerem să se 

protejeze când tușește sau strănută și 

să se spele pe mâini imediat după.  

În măsura posibilului, păstrăm o 

distanță securitară. 
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Spălați-vă DES pe mâini 
 

Spălarea pe mâini este cel mai bun mijloc 

de a vă proteja și  a proteja pe ceilalți 
împotriva bolii cu coronavirusul (COVID-

19). Învățați copiii și persoanele apropiate 

cum să se spele pe mâini. (vezi  pagina 18). 
 

CÂND ne spălăm pe mâini ? 
 

Cât mai des posibil, dar mai ales : 
 

• Înainte de ați atinge fața (ochii, gura, 
nasul);  

• După ce ați tușit, ați strănutat sau v-ați 
suflat nasul;  

• Înainte sau după ce ați avut grijă de o 
persoană apropiată; 

 

• Când mâinile sunt murdare sau după ce 

ați atins ceva murdar; 
 

• Înainte și după ce ați făcut de mâncare 
sau ați pregătit masa ; 

 

• Înainte și după ce ați mâncat  ; 
 

• După ce ați fost la toaletă; 
 

• Înainte și după ce ați fost într-un loc 
public. 

 

CU ce ne spălăm pe mâini ? 

 

Se recomandă spălarea pe mâini cu apă 

călduță și săpun sau cu un gel, spumă sau 

lichid antiseptic pe bază de alcool 

(concentrație de alcool de 60% la 70%). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dacă sunteți bolnav, stați acasă 

imediat ce aveți simptome. 

 

Când să port o mască anti-stropi ?  
 

Purtarea unei măști anti-stropi (vezi pagina 

19) este recomandată în cazul în care aveți 

simptome de tuse sau strănut și sunteți în 

prezența altor persoane. Masca evită 
contaminarea celorlalți, care sunt în 

apropiere. 
 

Nu este recomandată purtarea măștii în 

absența simptomelor. 
 

Vă izolați la întoarcerea din călătorie 

 

În perioada de infecție și conform 

instrucțiunilor guvernului, dacă reveniți din 

călătorie din străinătate, trebuie să vă izolați 

acasă timp de 14 zile. 
 

Precauții și îngrijiri 
 

Vă odihniți 
 

Dacă aveți simptomele bolii coronavirus (vezi 

pagina 5), vă simțiți slăbit și obosit. Odihna vă 

va ajuta să combateți boala. Limitați 

contactele cu ceilalți până când simptomele 

vor dispărea. Puteți să vă reluați activitățile 

când starea vă o va permite. 
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Beți frecvent lichide 

 

Este important să beți des lichide, deoarece 

febra provoacă transpirație și face să 

pierdeți mult lichid. 
 

Se recomandă să beți cel puțin 1,5 litri de 

lichide pe zi. 

Beți lichide reci sau călduțe după cum vă 

place. Evitați băuturile alcoolice sau cele 

care conțin cafeină (cafea, ceai și băuturi 

gazoase). 
 

Alcoolul și cafeina provocă micțiuni frecvente 

și deci o pierderea mai importantă de lichide. 
 

Supravegheați semnele de deshidratare  : 
 

• Senzație de sete extremă; 
 

• Gura și limba uscate ; 
 

• Urinați mai rar sau urina este colorată; 
 

• Senzație de amețeală, de confuzie 

și durere de cap. 
 

Protejați-vă anturajul 
 

Pentru a vă proteja anturajul, până la 

terminarea simptomelor (febră, tuse, 

oboseală, pierdere bruscă a mirosului)  : 
 

• Izolați-vă într-o cameră pentru a nu 

contamina pe cei apropiați; 
 

• Dormiți și mâncați singur în camera 

dumneavoastră  ; 
 

• Utilizați o singură baie  ; 
 

• Acoperiți-vă nasul și gura când tușiți sau 

strănutați, în mod ideal cu o batistă de 

hârtie (vezi pagina 19). Spălați-vă pe 

mâini imediat după  ; 
 

• Dacă nu aveți șervețel de hârtie, tușiți 

sau strănutați în pliul cotului sau pe 

brațul superior, deoarece aceste locuri 
nu sunt în contact cu persoane sau cu 

obiecte (vezi pagina 19); 

  

• Scuipați într-un șervețel de hârtie; 
 

• Puneți șervețelele de hârtie folosite într-

un sac de gunoi, într-o coș sau găleată de 

gunoi închise. Aveți grijă ca copiii să nu 

aibă acces la șervețelele utilizate ; 
 

• Nu primiți vizitatori acasă. 

 

Curățați-vă mediul ambiant 

 

Coronavirusul (COVID-19) poate să trăiască 

pe obiecte și pe suprafețe. Durata lui de 

viață este de : 
 

• 3 ore pe obiectele care au suprafețe 

uscate ; 
 

• 6 zile pe obiectele cu suprafețe 

umede. 
 

Prin urmare este important să spălați 

blaturile, chiuvetele, mânerele ușilor și toate 

alte suprafețe care sunt atinse des cu 

mâinile. Curățarea și dezinfectarea sunt 

foarte eficace pentru eliminarea virusului. 
 

Pentru curățare, utilizați apă și săpun sau 

produse de curățenie obișnuite pentru casă.  
 

Pentru dezinfectare, utilizați o soluție cu apă 

de Javel (1 parte apă de Javel și 9 părți de 

apă) sau produse dezinfectante. 
 

Deci, 10 ml de apă de Javel în 90 ml de apă. 
 

În cazul în care sunteți bolnav, 

cearceafurile, prosoapele, hainele și vesela 

dumneavoastră pot să fie spălate împreună 

cu cele ale celorlalte persoane care trăiesc 

în aceeași casă, cu detergenți obișnuiți. 

 

 

Fiți atent la instrucțiunile Ministère de la Santé et des 
Services sociaux care sunt prezentate în mass-media 

(televiziune, ziare, radio, Internet)  

Québec.ca/coronavirus 
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Dacă aveți nevoie de ajutor 

 

Multe persoane au resursele necesare 

pentru a face față situației actuale. Dacă 

dumneavoastră sunteți îngrijorat, nu ezitați 

să cereți și să acceptați ajutorul. Este 

important de a discuta cu apropiații 

dumneavoastră despre acest lucru. 
 

Pentru a obține ajutor la domiciliu, puteți să 

sunați la 211 sau să cereți de la CLSC-ul 

dumneavoastră servicii de îngrijire și 

servicii acasă.  
 

Informați-vă 

 

Pentru a fi la zi cu ultimele informații, 

ascultați radioul sau priviți la televizor, citiți 

ziare sau consultați frecvent situl Internet 

guvernamental Québec.ca/coronavirus. 
 

Ministère de la Santé et des Services 

sociaux va publica instrucțiunile de urmat 

de către populație și cum să obțineți 

îngrijirile de care aveți nevoie.   

În toate cazurile, respectați anunțurile și 

instrucțiunile date de către guvern. Aceste 

informații și instrucțiuni se pot schimba în 

funcție de evoluția situației. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ce sfaturi de bază să dați copiilor  

 
Arătați-le : 
 

• modul corect de se spăla pe mâini cu 

săpun și apă ( vezi pagina 18); 
 

• cum să-și sufle nasul sau să strănute 

utilizând batiste de unică folosință ( 

vezi pagina 19)  ; 
 

• cum să tușească sau să strănute în pliul 

cotul sau pe brațul superior ( vezi 

pagina 19). 
 

Amintiți-le frecvent să rămână la distanță de 

persoanele care sunt bolnave.  
 

Păstrați la vedere sau la îndemână foaia 

Instrument de ajutor în luare deciziei 

(vezi pagina 23). Această foaie, funcție de 

situație, vă  ghidează acțiunile în prezența 

simptomelor. 
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Sfaturi pentru 

locul de muncă 

 
 
 
 

 

Instrumente de ajutor sunt disponibile pe situl 

Web Québec.ca/coronavirus 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

LA MUNCĂ 

 
 

Organizarea la locul de muncă 
 

Lucrați de acasă dacă este posibil 
 

Dacă trebuie să vă deplasați la locul de 
muncă : 

 

• spălați-vă frecvent pe mâini cu apă și 

săpun. În absența apei, utilizați un 

produs pe bază de alcool (gel, spumă 

sau lichid)  ; 
 

• curățați suprafețele dure sau obiectele 

din apropiere care pot să fie manipulate 

de către persoanele din anturaj  ; 

 
 

• evitați să dați mâna, să vă îmbrățișați 

sau să vă pupați  ; 
 

• rămâneți acasă dacă sunteți bolnav 

sau dacă aveți unul dintre 

simptome. Informați-vă despre 

instrucțiunile angajatorului privind 

revenirea la serviciu. 
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Medicamente pentru  

a ameliora simptomele 

 

Utilizați bine medicamentele 

 
 

În absența complicațiilor, tratamentul bolii de 

coronavirus nu necesită medicamente 

speciale.  
 

Medicamentele la vânzare liberă 

 

Medicamentele la vânzare liberă pot să fie 
utilizate pentru ușurarea simptomelor bolii 
coronavirusului (COVID-19). Înainte de a le 
folosi, citiți cu atenție și în întregime 
prospectul și respectați dozele 
recomandate. Este foarte recomandat să 
cereți sfatul farmacistului 
dumneavoastră înainte de a utiliza 
medicamente la vânzare liberă în prezența 
simptomelor. 
 

Evitați să luați în același timp produse care 

conțin aceleași ingrediente precum 

TylenolMD și Tylenol sinusMD. De asemenea, 

în caz de pierdere a mirosului evitați să 

utilizați decongestionante nazale și să 

faceți spălături nazale. 
 

Dacă aveți anumite probleme de sănătate, 

înainte de a lua medicamente fără 

prescripție medicală, consultați farmacistul 

dumneavoastră sau Info-Santé la 811. 

 

 

Precauții antiinflamatorii 
 

A lua medicamente antiinflamatorii ar putea 

agrava infecția cu coronavirus (COVID-19). 
Această informație este bazată pe 
observații clinice și nu este confirmată sau 
infirmată. Anumite recomandări cer să se 
evite utilizarea de ibuprofen pentru 
reducerea febrei în cazul infecției cu 
coronavirus. AdvilMD și MotrinMD fac parte din 
această clasă de medicamente. Dacă luați 
deja antiinflamatorii și sunteți testat pozitiv 
la testul de coronavirus, comunicați acest 
lucru farmacistului dumneavoastră, 
medicului sau infirmierei practiciene 
specializate. 
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Cum să vă ameliorați 
simptomele ?  

 

Febra 

 

Febra este un mecanism de apărare care 

ajută la combaterea infecției. Dacă doriți să 

reduceți febra pentru a avea mai mult 
confort, este recomandat să utilizați 

acetaminofen (paracetamol), cu excepția 

cazului în care aveți o opinie contrară a 

unui profesionist (medic, farmacist, 

infirmieră) din domeniul sănătății  sau faceți 

alergie la acest medicament. 
 

Febră : 
 

• La copii : 38 °C (100,4 °F)  și  

mai mult (T° rectală) ; 
 

• La adult : 38 °C (100,4 °F) și 

mai mult (T° bucală) ; 
 

• Persoană în vârstă: 37,8 °C (98,6 

°F) și mai mult (T° bucală) ; 
 

SAU 
 

• 1,1 °C mai mult decât valoarea 

obișnuită a unei persoane. 

 

Durerea în gât 
 

• Faceți gargară cu un pahar de apă 

sărată : 2,5 ml (1/2 linguriță de ceai) 

de sare în 250 ml (1 cană) de apă 

călduță (nu înghițiți soluția). 
 

• Bomboanele tari sau pastile, de 

preferință fără zahăr, pot de asemenea 

să reducă durerea în gât. 
 

  

Dacă sunteți trimis la un profesionist din 

domeniul sănătății, trebuie să aveți cu 

dumneavoastră lista completă și la zi cu 

medicamentele pe care le luați.  
 

Dacă vi se prescriu medicamente : 
 

• Luați-le în conformitate cu 

recomandările  ; 
 

• Comunicați cu farmacistul sau 

medicul dumneavoastră dacă pe 

parcurs apare vreo problemă; 
 

• Păstrați întotdeauna medicamentele 

într-un loc uscat și care nu este la 

îndemâna copiilor. 
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Îngrijirea 

copiilor bolnavi 

 

Măsurile de prevenire, precauțiile și 

îngrijirile care se dau copiilor sunt aceleași 

ca și pentru adulți. 
 

Când să consultați un medic ? 
 

Consultați un medic : 
 

• dacă copilul dumneavoastră are 

mai puțin de 3 luni și are o 

temperatură rectală mai mare de 

38 °C (100,4 °F), comunicați la 

1 877 644-4545 sau la 811 pentru 

a afla unde să mergeți la 

consultație; 
 

• dacă copilul dumneavoastră 

are o boală cronică sau o 

deficiență imunitară și are o 

temperatură rectală mai mare 

de 38 °C (100,4 °F), mergeți la 

o urgență aproape de casă; 
 

• dacă copilul dumneavoastră pare 

foarte bolnav, este fără energie și este 

greu de trezit, mergeți la o urgență 

aproape de casă. 
 

Medicamentele potrivite 
 
Dacă copilul dumneavoastră are mai mult 

de 3 luni și are mai mult de 38 °C (100,4 

°F) de temperatură rectală, puteți să-i dați 
acetaminofen (paracetamol) (TylenolMD, 

TempraMD sau altele), conform indicațiilor 

produsului și greutatea copilului 

dumneavoastră. 

 

Fiți atent la confortul copilului  
 

Asigurați-vă că : 
 

• copilul dumneavoastră este îmbrăcat cu haine subțiri  ; 
 

• se odihnește mult  ; 
 

• bea suficiente lichide și nu are semne de deshidratare, mai ales dacă are 

vărsături sau diaree. 
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Atenție la semnele de deshidratare, 

care sunt următoarele : 
 

• nu a urinat de 6 ore-la bebeluși 

și nu a urinat de mai mult de 8 

ore-la copiii mai mari  ; 
 

• fontanelele sunt mai goale 

(regiunile moi din vârful craniului 

la bebeluși);  

• piele rece care nu își revine repede 

după ce este ciupită  ; 
 

• iritabilitate, somnolență. 

 

Dacă copilul dumneavoastră prezintă 

semne de deshidratare, puteți să-i dați, 

dacă este necesar, soluții de rehidratare ca 

de exemplu, PedialyteMD. Nu ezitați să cereți 

sfatul farmacistului dumneavoastră. 
 

Păstrați temperatura camerei unde stă 

copilul dumneavoastră la aproximativ 20 °C 

(68 °F).  

 

 
 
 
 
 
 
 

Avertismente : 
 

• Măsurați întotdeauna temperatura copilului dumneavoastră 

cu un termometru, de preferat pe cale rectală (în fund). 
 

• Așteptați 30 minute înainte de a-i lua temperatura în gură dacă a 

băut sau a mâncat ceva rece sau cald. 
 

• Nu frecționați copilul dumneavoastră cu alcool pentru a-i scădea temperatura.  
Alcoolul poate să fie absorbit prin pielea sau plămânii copilului și poate 

să fie toxic pentru el. 
 

• Nu dați ibuprofen (AdvilMD, MotrinMD sau altele) copilului dumneavoastră 

dacă are mai puțin de 6 luni. 
 

• Nu dați acid acetilsalicilic (AspirinMD sau altele) unui copil sau unui tânăr 

de mai puțin de 18 ani. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
14 Ghid de auto-îngrijire 



Îngrijirea 

persoanelor în vârstă 

 
 
 
 

Persoanele în vârstă sunt cele mai fragile 

la infecții și complicații datorită procesului 

normal de îmbătrânire. De asemenea sunt 

mai expuse riscului de deces de COVID-

19. 
 

O infecție cu coronavirusul (COVID-19) se 

poate manifesta diferit la o persoană în 

vârstă. 
 

O persoană în vârstă ar putea să nu facă 

febră, dar să aibă unul dintre semnele 

următoare :  

• diminuarea rapidă a autonomiei 

(reducere a participării la propria 

îngrijire, nu își mai face de mâncare, 

etc.) ; 
 

• pierderea poftei de mâncare ; 
 

• confuzie ; 
 

• somnolență ; 
 

• cădere ; 
 

• apariția problemelor de incontinență 

(nu avea deja) ; 
 

• mai agitată sau mai fără energie  ; 
 

• tulburări de somn ; 
 

• iritabilitate. 
 

Prevenire, protecție și îngrijire 
 

Măsurile de prevenție, de protecție și de 

îngrijire prezentate în acest ghid sunt 

aceleași pentru persoanele în vârstă.  
 

În special, persoanele în vârstă sunt mai 

vulnerabile la următoarele riscuri : 

 

Risc de deshidratare 

 

Persoanele în vârstă prezintă un risc mai 

mare de a se deshidrata mai ales pentru 

că senzația de sete scade pe măsură ce 

îmbătrânim. 

 
 
 
 
 

Aceste persoane nu se gândesc să bea 

lichide deoarece nu le este sete.  
• Aduceți-le adesea aminte că 

trebuie să bea  lichide; 
 

• Încurajați-i să bea lichide 

suplimentare în timpul mesei 

sau când iau medicamentele  ; 
 

• Să evite să bea alcool sau cafeină 

(vezi pagina 8). 
 

Risc de subnutriție 
 

În prezența unei infecții, persoanele în 

vârstă au nevoie să-și crească aportul de 

proteine.  
 

Proteinele se găsesc în carne, pește, 

leguminoase, ouă, produse lactate și nuci. 
 

Este important de luat o gustare care 

conține proteine, între mese și înainte 

de culcare. 
 

Risc de pierdere a autonomiei 
 

O imobilitate completă în pat sau în fotoliu 

are consecințe importante în pierdere 

autonomiei și apariția unor probleme 

importante. Pentru o persoană în vârstă, 

24 ore sunt suficiente pentru a trece la o 

condiție de imobilitate. 
 

Ridicați persoana imediat ce starea ei o 

permite, faceți astfel încât să se miște cât 

mai mult posibil și lăsați-o să facă singură 

activitățile de îngrijire personală (igienă, 

îmbrăcare, etc.) precum și activitățile 
zilnice, în funcție de capacitățile ei. Toate 

acestea  reduc de manieră importantă 

riscul de a face complicații. 
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Îngrijirea 

persoanelor cu dizabilități 

 
 
 
 

Persoanele cu dizabilități, inclusiv cele 

cu deficiență fizică, dizabilitate 

intelectuală sau tulburări ale spectrului 

de autism, sunt printre persoanele 

vulnerabile, având în vedere că pot 

întâmpina probleme de mobilitate, 

comunicare, înțelegere a situației sau 

de protecție. În plus, aceste persoane, 

în funcție de starea lor medicală sau 

de comportament, sunt mai expuse 

riscului de a dezvolta complicații ca 

urmare a contaminării cu COVID-19, 

iar tratarea lor în terapie acută sau 

intensivă poate fi mai complexă. 

 

Pentru persoanele cu dificultăți de 

înțelegere sau de comunicare, 

măsurile de prevenire, precauțiile și 

îngrijirile sunt aceleași ca și pentru 

adulți. Cu toate acestea, sprijinul 

părinților, al unei persoane apropiate 

sau al unei persoane care  îl îngrijește 

este esențial pentru a asigura 

aplicarea măsurilor preventive în cazul 

în care întâmpină dificultăți.
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În această privință, este important să se prevadă stabilirea unor mijloace de comunicare 
adaptate nevoilor și caracteristicilor acestor persoane, pentru a asigura înțelegerea situației 
pandemice actuale, a mijloacelor de protejare și a măsurilor puse în aplicare ( de exemplu, 
de ce trebuie să stăm acasă) și, dacă este necesar, să se facă un test de depistare. 
 
O atenție deosebită trebuie acordată administrării medicamentelor cu tub și accesul la 
asistență la domiciliu, atunci când este necesar. 
 
Preocupați-vă de confortul persoanei 
 
Persoanele cu deficiență fizică, dizabilitate intelectuală sau tulburări ale spectrului de 
autism sunt deosebit de vulnerabile la următoarele riscuri: 
• rănire 

- schimbați frecvent poziția persoanei. 
• pierderea autonomiei 

- ridicați persoana imediat ce starea ei o permite, faceți-o să se miște cât mai mult 
posibil și lăsați-o să își facă activitățile de îngrijire (de exemplu, igiena, îmbrăcarea, 
etc.) și activitățile zilnice în funcție de capacitățile sale, ceea ce va reduce 
semnificativ riscul de complicații. 

• deshidratare 
- persoanele care sunt dependente din punct de vedere alimentar au un risc mai mare 

de deshidratare. Prin urmare, este recomandat să le faceți să bea în mod regulat. 
• dezorganizarea persoanelor cu tulburări de comportament sau cu TSA 

- asigurați-vă că puneți în aplicare strategii pentru a reduce la minimum problemele de 
comportament și a facilita tranzițiile către noile rutine zilnice. 
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Măsuri de igienă 

și de prevenire 

Spălarea mâinilor  
 
 
 
 
 

 
 

UMEZIȚI    1SĂPUNIȚI2 

 
 
 
 
 
 

 

              USCAȚI 6ÎNCHIDEȚI 7 

           cu hârtia de șters  
 
 
 
 
 
 

 

Avertisment : 
 

Produsele antiseptice nu 
trebuie să fie ținute la 
îndemâna copiilor. 
Trebuie utilizate doar 
ocazional și sub 
supraveghere.  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

FRECAȚI3 CURĂȚAȚI4 CLĂTIȚI 5 

de la 15 la unghiile  
20 secunde 
 

Spălați-vă des pe mâini 
 

Spălați-vă des pe mâini, mai ales : 
 

• când ele sunt vizibil murdare  ; 
 

• după ce ați strănutat sau tușit; 
 

• după ce v-ați șters la nas; 
 

• după ce ați fost la toaletă; 
 

• după ce ați schimbat scutecul unui copil; 
 

• înainte de a prepara, manipula sau servi alimente;  

• înainte de a mânca; 
 

• înainte de a pune sau a scoate lentilele de contact; 
 

• după ce ați manipulat gunoiul. 
 

Spălați-vă pe mâini cu apă și săpun; nu este necesar 

săpunul antibacterian. 
 

Dacă nu este apă și săpun, puteți utiliza gel, spumă sau 

lichid antiseptic pe bază de alcool. Concentrația alcoolului 

trebuie să fie de cel puțin 60 %. 
 

Luați puțin produs antiseptic (gel, spumă, lichid). Frecați-

vă vârfurile degetelor, interiorul și exteriorul mâinilor, 

degetele și între degete. Continuați să frecați până când 

mâinile sunt uscate fără a utiliza hârtie de uscat mâinile. 
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Igienă respiratorie  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 
ACOPERIȚI-VĂ 

2 

ARUNCAȚI 
gura și nasul cu o 
batistă de hârtie 
atunci când tușiți  
sau strănutați 

batista folosită la 
gunoi 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3 
TUȘIȚI SAU 
STRĂNUTAȚI ÎN 
PLIUL COTULUI 
sau pe partea de 

sus a brațului dacă 

nu aveți batistă de 

hârtie. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

     4 
SPĂLAȚI-VĂ DES  
PE MÂINI 
în lipsa apei și a  

săpunului, utilizați  

un produs antiseptic. 
 
 

Utilizarea măștii anti-stropi 
 

Dacă aveți febră, dacă tușiți sau strănutați, 

purtați o mască anti-stropi dacă sunteți : 
 

• în prezența altor persoane; 
 

• într-o instituție de sănătate, ca de exemplu 
la urgență sau în sala de așteptare la o 
clinică medicală;  

• într-un loc public; 
 

• cu o persoană bolnavă care nu 

poartă mască (ex. : un copil 

mic). 
 

Dacă nu aveți simptome și trebuie să fiți în 

contact apropiat cu o persoană care are 

febră, tușește sau strănută, de exemplu 

pentru a o îngriji, trebuie să purtați o mască 

anti-stropi.   

 
 

 

Puneți masca utilizată într-un sac al unui 

coș de gunoi închis sau la care nu au acces 

copiii. 
 

Spălați-vă pe mâini după ce v-ați luat 

masca de pe față. 
 

Utilizați măștile anti-stropi care sunt în 

vânzare liberă în farmacii sau alte 

magazine. 
 

Poate fi de asemenea folosit un fular din 

țesătură (de exemplu, bumbac). Va trebui 

apoi să spălați zilnic fularul. 
  

 

 

 

       

        

       Schimbați masca 

       

dacă este umedă. 
FIXAȚI 

1   

APĂSAȚI TARE 

2  

COBOARĂ 

3   
masca cu marginea 
rigidă în partea de sus 

partea rigidă a 
măștii pe nas 

 

partea de jos a măștii 
și acoperă bărbia 

 

 

 

În orice moment, țineți mâinile departe de ochi, de nas și de gură. 
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Dosar medical 

personal 

 

DE IMPRIMAT 
 

 

 

Păstrați la zi acest dosar precum și al celorlalți membri ai familiei *. 
 

Luați-l cu dvs. când aveți o consultație medicală.  
 

Coordonate personale 

 

Nume:   

Data de naștere :   

Adresa :  
 

 

Telefon domiciliu :   

Telefon celular :   

Telefon la birou :   

Curiel (email):  

 

Contact de urgență 

 

Nume :   

Telefon:  

 

Asigurare de boală (Assurance maladie) 
 

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

Dată expirare :   

Companie de asigurare privată :  
 

 

N° asigurat :  

 

Medicul meu 

 

Nume :   

Telefon :   

Adresa clinicii medicale :  
 

 
* Dacă este cazul, copiați formularul și completați o fișă de persoană. 
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Farmacia mea  

 

Probleme de sănătate:  
 
 
 

Diabet Hipertensiune Insuficiență cardiacă 

 
BPOC, astm Insuficiență renală   

 

Altele :  
 
 
 

 

Numele farmaciei :   

Adresa farmaciei :  
 

 

Telefonul farmaciei :   

Alergii la medicamente :  
 
 
 
 

 

Alergii alimentare  

 

Ouă Arahide Nuci 
 

Altele :   
 
 
 
 

 

Imunizări    

Vaccin influenza (gripă) Data :  

Vaccin pneumococ Data :  

Altele :     
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Lista medicamentelor 

 

Cereți farmacistului dvs. să vă dea lista medicamentelor pe care le luați. (Dacă nu 

aveți această listă, completați formularul următor.) 

 

Nume :   

Data de naștere :   

Ultima actualizare :  

 

Numele medicamentului :   

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

Frecvența (ex. : 1 pastilă la culcare) :  

 

Numele medicamentului :   

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

Frecvența (ex. : 1 pastilă la culcare) :  

 

Numele medicamentului :   

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

Frecvența (ex. : 1 pastilă la culcare) :  

 

Numele medicamentului :   

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

Frecvența (ex. : 1 pastilă la culcare) :  

 

Numele medicamentului :   

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

Frecvența (ex. : 1 pastilă la culcare) :  

 

Numele medicamentului :   

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

Frecvența (ex. : 1 pastilă la culcare) :  

 

Numele medicamentului :   

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

Frecvența (ex. : 1 pastilă la culcare) :  
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Ajutor în luarea deciziei 

 

DE AFIȘAT 

Dacă aveți simptomele de la COVID-19 

 

   

Urmați indicațiile descrise în acest tablou pentru a vă ajuta să luați cea mai bună decizie pentru 

dumneavoastră și pentru cei apropiați. În orice moment, aplicați măsurile de igienă și prevenire 

pentru a evita contaminarea :  

• spălați-vă des pe mâini; 
 

• tușiți sau strănutați în pliul cotului, în partea superioară a brațului sau într-o batistă de 

hârtie, mai degrabă decât în mâini; 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

✄
 

  

• curățați mediul ambiant.  
 

Situație pentru un adult sau un copil 
 
Nu am febră (sub 38 °C sau 100,4 °F), dar am 

simptomele următoare :  
• durere în gât ; • curge nasul ;  
• nas înfundat; • tuse.  
 

Situație 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 complicație respiratorie gravă (persoane în 

vârstă sau persoană cu o problemă cronică 

cardiacă sau pulmonară, imunodeficiență 

sau diabet). 
 
Situație pentru un adult 
 
Am febră sau am una sau mai multe 

dintre simptomele următoare : 

• tuse; • oboseală extremă; 

• dificultăți 
respiratorii; 

• pierdere bruscă a 
mirosului 

    
Sunt o persoană în vârstă care are 

simptome geriatrice (pierdere de autonomie, 

cădere, confuzie nouă, agitare sau lipsă de 

energie, pierderea apetitului, oboseală 

extremă, etc.).  

 

Situație pentru un adult sau un copil 
 
Am febră mai mare de 38 °C (100,4 °F) și sunt 

într-una dintre situațiile următoare :  
• dificultate de a respira, care persistă sau 

este în creștere  ;  
• buzele albastre ;  
• dificultate de a se mișca  ;  
• febră la un bebeluș de mai puțin de 3 luni  ;  
• somnolență, confuzie, dezorientare 

sau dificultate de a rămâne treaz  ;  
• nu am urinat de 12 ore. 

 
 

 

DECIZIE   
Probabil am o 

răceală, mă voi 

odihni. 
 
 

 

DECIZIE 
 
Sun sau unul dintre 

apropiații mei sună la 

linia de informații info 

coronavirus 1 877 

644-4545. Între orele 8 

și 18. 
 
 
Urmez indicațiile pe 

care le-am primit. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

DECIZIE 
 
Mă duc imediat la 

urgență. 

 
Dacă am nevoie de 

ajutor, sun la 911. 

 
 

 

INFORMAȚII 

GENERALE 
  
Centrul de relații cu clientela 

Services Québec 
 
Linia info Coronavirus 
 

1 877 644-4545 (gratuit) 

 

Persoane surde sau cu  
dificultăți de auz 
 

1 800 361-9596 (gratuit) 
 
 
 
 
 

 

Numere importante : 
 
Farmacistul dvs. :  
 

 

Medicul de familie al dvs.:  
 

 

CLSC-ul de care țineți:  
 
 

 

Fiți bine informat. Consultați situl 
Québec.ca/coronavirus pentru a 
fi la curent cu ultimele evoluții ale 
situației.  

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


  
 
 
 
 
 
 
 
 

PREVENIREA 

O responsabilitate  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

INFECȚIILOR  
colectivă 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 
 
 

2 metri 

TUȘIȚI ÎN PLIUL 

COTULUI 

ARUNCAȚI 

BATISTA 

SPĂLAȚI-VĂ 

DES PE MÂINI 

PĂSTRAȚI 

DISTANȚA 

STAȚI ACASĂ 



 


