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Ce este coronavirusul (COVID-19)?

COVID-19 este un virus foarte contagios ce afecteaza in
special plamanii. Acesta se transmite prin picaturile formate
din tusea si stranutul persoanei bolnave.

Virusul patrunde in organism prin [[E05], EIUE] si B0 .

Cele mai des raportate simptome ale COVID-19 sunt:

©®O00d¢C

tuse indelungata febra oboseala dureri
musculare
dificultati de sputa abundenta pierderea poftei de
respiratie in migcare mancare / gustului /
mirosului

Unele persoane ar putea avea nevoie de spitalizare pentru a trata aceste simptome.

Gravitatea si durata simptomelor poate varia.

Pentru majoritatea persoanelor, simptomele dureaza 7-14 zile si sunt foarte usoare.
Pentru a gestiona simptomele usoare:

= consuma multe lichide
administreaza paracetamol daca ai febra

odihneste-te

ridica-te si misca-te la intervale regulate

Daca ai nevoie de sfaturi suplimentare, suna la Linia Verde a Agentiei Nationale
pentru Sanatate Publica [[0:{0[05 P4
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Ce sa fac daca simptomele se inrautatesc?

Monitorizeaza regulat simptomele. Daca ai:

0

7

dificultati de un episod nou de inrautatirea durere
respiratie febra sau febra ce abilitatii de a in piept
(dispnee) a revenit te concentra

Te rugam sa suni la 112 in caz de urgenta medicala.

Cum as putea sa ma simt dupa COVID-19?
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Ai putea constata ca simptomele dureaza cateva séptaméni sau posibil chiar luni in sir, in special daca ai

fost internat sau ai prezentat simptome severe de COVID-19. Aceasta brosura contine informatii privind
modul de gestionare a urmatoarelor simptome:

oboseala dificultati slabiciuni tuse dificultati
severa continue de musculare post-virala de memorie/
respiratie confuzie

Aceste stari ar putea sa faca mai dificila realizarea lucrurilor pe care de obicei le faci, cum ar fi treburile
casnice, spalatul, imbracatul, urcatul si coboratul scarilor.

Cum te simti?
De rénd cu simptomele fizice enumerate mai sus, destul de des mai sunt prezente si sentimentul de anxietate

si lipsa de dispozitie. Dupa tratamentul in spital, unele persoane ar putea prezenta anxietate sau amintiri
neplacute cu privire la internare. Pentru mai multe informatii, vezi pagina 23.

0000000000000 0000000000000O000O0O0O00O0O0O00O0O0O0O0O0O0O0O0OO0O0O0O00O0 @



Pozitii pentru gestionarea dispneei

Drept urmare a COVID-19, ai putea sa ai in continuare dificultati de re

Monitorizeaza aceasta stare si daca se inrautateste, cere sfatul medi
sau apeleaza 112.

0,

eStat in picioare eStat

inclinat inainte incli

ezut relaxat

Aceste pozitii pot ajuta la usurarea starii de sufocare si pot-
cand esti in starea de repaus sau cand vrei sa te mobil

4

oCulcat pe o parte
pe suport inalt

Sezut cu inclinare inainte
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Exercitii pentru gestionarea respiratiei

Exercitile de respiratie ajuta la gestionarea starii de sufocare si reducerea impactului
acesteia asupra activitatilor de zi cu zi.

Bl Controlul respiratiei Buze tuguiate

m inspira lent prin nas
m incearca sa relaxezi umerii si gatul

= lasa aerul sa umple tot spatiul de la partea inferioara a
plaménilor pana la partea superioara a pieptului

m expira incet prin buze tuguiate (de parca stingi o luméanare)
pentru a crea spatiu pentru urmatoarea inspiratie

B Controlul respiratiei in timpul mersului

Te va ajuta sa
parcurgi suprafetele
plane, sa urci
scérile. Incearca

sa mentii umerii si
partea superioara

a pieptului relaxate
si aplica controlul
respiratiei.
Ajusteaza respiratia
la pasii facuti.

@ easi
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B Pastreaza incaperea aerisita si racoroasa

Asigura-te ca ai o circulatie buna a aerului in odaie prin desch
ferestrei sau usii.

Utilizeaza o flanela umeda pentru a racori zona din jurul nasul
gurii, astfel vei reduce senzatia de sufocare.

[l Oxigenul suplimentar nu te va ajuta sa te simti mai

m Respira conform unui dreptunghi.

Gaseste o pozitie confortabila.

= Gaseste in odaie ceva de forma unui dreptunghi, de exemp
fereastra, usa sau ecranul TV.

Misca ochii de-a lungul laturilor dreptunghiului, inspira de-a
laturilor mici si expira de-a lungul celor mari.

INSPIRATI

EXPIRATI EXPIRATI

INSPIRATI
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Gestionarea tusei

Tusea uscata este unul din cele mai raspandite simptome pentru COVID-19, totusi,

in unele cazuri se poate produce sputa.

B Strategii pentru gestionarea tusei uscate

Consuma multe lichide.

Sorbeste o bautura racoritoare - cu
inghitituri mici, una dupa alta, evita
inghititurile mari.

Inhalare de aburi - toarna apa calda intr-un bol si
stati deasupra bolului. Daca iti este comod, acopera
capul si bolul cu un prosop.

Bea miere calda si laméie sau o
alta bautura calda, poate ajuta la
calmarea durerilor din gat.

Daca nu ai o bautura la indeména, dar iti vine sa
tusesti, incearca sa inghiti in sec de cateva ori -
poate sa functioneze ca si in cazul sorbitului de apa.

R E R B

B Strategii pentru gestionarea tusei productive

Consuma multe lichide.

Inhalare cu aburi.

incearca sa te culci pe o parte,
cat de orizontal poti. Pozitia data
ajuta la drenarea sputei.

=8

incearca sa te misti in cerc - te va
ajuta sa misti sputa, astfel incéat sa o
poti expectora.

)

L)

)

0000000000000 000000000000O00000O000O00O00O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0

®



Exercitii pentru gestionarea sputei

Drept urmare a L

COVID-19, ai putea avea Controlul

tuse productiva si sputa Sl N

in piept. o

Aceste exercitii si pozitii
te pot ajuta sa-ti cureti
zona pieptului. Acestea
ar putea fi recomandate
de fizioterapeut sau
asistenta medicala drept
urmare a COVID-19.

Respirati
profund

Suflati

Tehnica de ciclu
activ de respiratie
(TCAR) consta din trei
exercitii de respiratie,
care impreuna ajuta
la curatarea pieptul de
sputa.

Controlul
respiratiei

Controlul
respiratiei

Respirati
profund

o

Tehnici de expiratii fortate (suflare)

Controlul respiratiei

= respiratie relaxata si = fa o inspiratie de volum mediu

lina cu umerii relaxali = expira cu forta pe un timp scurt

= lasa gura deschisa si utilizeaza muschii stomacului si ai

Respiratii profunde pieptului

= expirati lin fara fortare = imagineaza-ti ca ,sufli” peste o oglinda pentru a o sterge

= repetati doar de 3-4 ori = repeta de 1-2 ori

(prea multe ori ar putea
sa va faca sa va simtiti
ametit)

mereu finalizeaza cu o tuse sau suflare

= opreste-te cand suflarea este uscata in doua cicluri
consecutive

Cat de des si cat de mult?

continua expectoreaza exerseaza daca e
sa exersezi cat de multa cel putin 10 eficient,
pana simti ca sputa poti, minute, dar repeta de 2-3
pieptul s-a fara a te nu mai mult ori pe zi
curatat extenua de 30 minute
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Pozitii ce ajuta la curatarea cosului pieptului

OO0 000 000000000000 OO OO0 OOOOOEO®OEO®EO®O®OEOSOO®O®OS®O®O®O®O®O®O®O®O®O®O®O®OO®OO®O®OOOIOS VO
Tusea uscata este unul din cele mai raspandite simptome pentru COVID-19, totusi,
in unele cazuri poate produce sputa.

= nu faceti exercitiile imediat inainte sau dupa servirea mesei
m opreste-te daca ai careva efecte secundare

= alegeti pozitia de mai jos care simtiti ca va dreneaza cel mai bine plamanii,
o puteti face in consultare cu un lucrator medical.

Pentru a drena lobii Y300 Pentru a drena lobii [N

Aseaza-te comod in pozitie verticala. Aseaza-te comod in pozitie verticala.
Daca respiri greu, ai putea sa nu Daca respiri greu, a putea sa nu
tolerezi pozitia cu capul in jos, astfel tolerezi pozitia cu capul in jos, astfel
poti face urmatoarele: poti face urmatoarele:

Culcat pe o parte

Pentru a drena lobii [RSIA

Culca-te pe partea lobului drept cu
una sau doua perne sub solduri

Culcat pe o parte la inaltime

Nu exersa daca ai:
= greata = ai sange in sputa

= reflux acid m ai avut o leziune recenta a pieptului,

= daca dificultétile de respiratie devin coastel saulColoanSNEIE S

semnificative = te simti ametit




Gestionarea oboselii

Cand revii acasa, cel mai probabil ca vei simti ca nivelul de energie oscileaza de la o zi
la alta.

Ar putea sa fie greu sa te deplasezi prin casa, inclusiv sa urci si sa cobori scarile, sa
mergi la toaleta si sa te ocupi de rutina ta de zi cu zi.

Astfel ar putea fi necesar sa-ti ajustezi activitatile pentru a-ti pastra energia.

Daca activitatile zilnice ti se par grele, ai putea avea nevoie de consultatia
LB EREE L ELE e e | E R pentru a te examina.

Daca activitatile zilnice ti se par dificile

dddas
dddas

ad
ad

Imagineaza-ti Cand te simti lar in perioada de

ca ai bine, pentru a te recuperare, pentru

10 saci ridica din pat, ai aceiasi actiune sau
de fasole ca sa putea utiliza doar efort, ai putea folosi 4
,alimentezi” jumatate de sac de saci de fasole, ceea
ziua. fasole. ce inseamna ca vor

raman doar 6 saci
pentru restul zilei.

Aceasta analogie ar putea fi utila pentru a intelege céat de obositoare sunt
diverse activitati, ajutandu-te sé intelegi modelul oboselii, pentru a o gestiona
si a te adapta mai bine.
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Conservarea energiei: cei 4 P - planificare,
pas cu pas, prioritizare si pozitionare

Planificare

Planificarea include organizarea rutinei zilnice, fapt
ce va permite realizarea activitatile importante atunci
cand inca esti plin de energie.

De exemplu, multi constata ca e mai comod sa realizeze
sarcinile ce necesita eforturi, cum ar fi imbracatul, la
inceputul zilei atunci cand sunt in plina forta si putere.

Este important sa te gandesti la sarcina propriu-zisa
inainte de a o realiza si sa extinzi energia fizica.

Analizeaza urmatoarele:

Géndeste-te la pasii pe care trebuie sa-i faci si
lucrurile de care ai nevoie pentru a realiza sarcina.

Pregateste lucrurile
#2 necesare din timp.

Pastreaza lucrurile pe care le folosesti
des in locuri usor accesibile.

Dubleaza unele lucruri care sa fie disponibile, pentru a
evita deplasarile de prisos intre baie, dormitor si bucatarie.

Foloseste un cos, o punga sau un carucior mic pentru
a duce toate instrumentele si lucrurile necesare intr-o
singura deplasare.

Analizeaza rutina saptamanala. Ar fi bine sa-ti planifici

#6 activitatile ce necesita mai mult efort, cum ar fi mersul la
frizerie sau la cumparaturi, in mod uniform pe tot parcursul
saptamanii si nu toate intr-o zi.
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Pas cu pas

Dupa ce ai planificat activitatile, realizeaza-le
pas cu pas, ceea ce iti va permite sa mentii
nivelul de energie pana la finalizarea sarcinii.

Analizeaza urmatoarele:

Rezerva suficient timp pentru a
#1 realiza activitatile si include pauze

dese pentru odihna.

Desi o sarcina ar putea fi facuta intr-un timp mai scurt,
graba consuma mai multa energie si lasa mai putina
energie ,in rezervor” pentru activitatile ulterioare.

qf 2 Realizeaza sarcinile cu un ritm moderat si evita graba.

inainte de activitéti sau de a iesi din cas&, dormiti putin de

qf 3 Rezerveaza timp suficient pentru odihna si relaxare.
dimineata sau dupa amiaza.

Respira usor si corespunzator pe parcursul
activitatilor. Utilizarea acestor tehnici ajuta la

reducerea dificultatilor de respiratie.

Regéndeste activitatile, tinand cont de faptul ca

#5 trebuie sa te odihnesti. De exemplu, stai jos in loc sa
stai in picioare atunci cand aranjezi hainele sau faci
mancare. In loc s& scrii 25 de carti postale intr-o zi, scrie
cate cinci pe zi, timp de 5 zile.
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Prioritizare

S A treia strategie este deseori cea cu cele mai multe provocari.
I_II' !_- Céand ai rezerve limitate de energie, analizeaza in mod critic
@ rolul tau la lucru, in familie, inclusiv cel social si mentine doar
rolurile care sunt necesare si agreabile.

Analizeaza urmatoarele:

Ar putea un prieten sau un membru de familie sa te ajute cu treburile
casnice, de exemplu, dusul gunoiului, curatenia, astfel incét sa ai mai
multa energie pentru sarcinile necesare si agreabile?

Evita sarcinile sau pasii de prisos intr-o activitate.
Simplifica regulile si vezi care ar fi calea mai scurta.

Fii flexibil in rutina de zi cu zi, astfel te vei bucura
de activitati, pe care, in caz contrar, n-ai putea sa le
faci din cauza oboselii.

Pozitionar

Pozitionarea este extrem de efectiva, dar nu este luata in

considerare atunci cand incercam sa conservam energia.
Metodele curente de realizare a unor sarcini ar putea solicita
mai multa energie decét e nevoie.

Analizeaza urmatoarele:

Depoziteaza lucrurile la o inaltime convenabila pentru a evita
aplecarea si intinderea excesiva si prelungita.

Asigura-te ca toate suprafetele de lucru sa fie la o inaltime corecta.
Daca o tejghea este prea joasa, ar putea fi necesar de aplecat mai
des, ceea ce rezulta in cheltuirea unui volum de energie mai mare.

Utilizeaza dispozitive cu méanere lungi, cum ar fi cele pentru
curatenie, pentru a evita aplecarea si intinderea inutila.

Simplifica spalatul in baie - foloseste
#4 un scaun la dus, de exemplu.
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Impactul emotional

Experienta bolii COVID-19 poate fi una complicata. Este de la sine inteles faptul ca
aceasta experienta ar putea avea un impact emotional.

Daca ai avut simptome usoare sau mai severe, acestea ar putea fi dificultatile cu care ai
putea sa te confrunti:

Sentimentul ingrijorari cu Dispozitie Somn
de anxietate privire la sanatate proasta. prost.
cand respiri cu sau imbolnavirea
dificultate. celor din familie,
prieteni.

PELEREIRGE ST C P28 poti sa ai parte si de:

= amintiri neplacute din perioada spitalizarii, care va apar asa, ,din senin
m cosmaruri
= sentimentul de panica la orice mentionare despre spital

”»

Ce anume ajuta?

= Evita sa urmaresti prea mult stirile sau sa urmaresti retelele de socializare,
daca acestea te fac sa te simti ingrijorat: incearca sa limitezi vizionarea stirilor
la 0 singura data pe zi.

» Comunica cu familia si prietenii.
= Incearcd activitati relaxante, de care sa te bucuri.

= Nu fii prea exigenti fata de tine insati, daca sunt unele lucruri pe care le faci mai
greu acum, nu uita ca recuperarea dureaza.

= Axeaza-te pe ceea ce poti controla, de exemplu, alimentarea corespunzatoare.

= Daca te simti coplesit in continuare, consulta medicul sau vezi
paginile 22 si 23 din aceasta brosura.
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Tehnici de relaxare

Relaxarea este o parte importanta in pastrarea (conservarea) energiei.

Aceasta te poate ajuta de asemenea sa-ti controlezi anxietatea, sa-ti imbunatatesti
calitatea vietii si sa reduci durerea si disconfortul. Mai jos sunt prezentate doua tehnici
de relaxare pe care le poti utiliza pentru a-ti gestiona anxietatea si a te relaxa.

Tehnica de retinere cand te simti ingrijorat/nelinistit

Fa cateva inspiratii lente si intreaba-te:

m Care sunt cinci lucruri pe care le pot vedea?
= Care sunt patru lucruri pe care le pot simti?
m Care sunt trei lucruri pe care le pot auzi?

m Care sunt doua lucruri pe care le pot mirosi?

m Care este un lucru pe care-l pot gusta?

Imagineaza-ti un loc calm

Géndeste-te la un loc relaxant si pasnic/linistit.
Ar putea fi vreun loc din memoriile tale sau
imagineaza-ti un alt fel de loc.

inchide ochii si gandeste-te la detalii.
Cum arata:

m Ce culori si figuri poti vedea acolo?

= Poti auzi sunete?

= Este cald sau racoros?

= Cum simti ca este pamantul?

Petreceti ceva timp, imaginandu-ti
fiecare din acestea.
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Gestionarea alimentatiei (1)

Ai putea constata ca gusturile s-au schimbat pe parcursul si in perioada de dupa
COVID-19. Oricum, este important de a manca si de a ne hidrata.

De ce este importanta mancarea si bauturile?

Cénd organismul se lupta cu o infectie, acesta are nevoie de
mai multa energie si mai multe lichide pentru a-l ajuta; astfel
trebuie sa mancam si sa bem mai mult decéat in perioada cand
am fost sanatosi.

Cénd organismul se recupereaza in urma unei infectii, acesta are nevoie
de ,blocuri de constructie” (din alimente bogate in proteina) pentru
reparatie si de vitamine si minerale suficiente pentru recuperare.

Ce poti face pentru a utiliza in cel mai eficient mod ceea ce
mananci si bei?

Pentru a-ti recupera fortele, consuma in continuare alimente cu
nivel inalt de proteine, revenind treptat la nivelurile tale obisnuite de
activitate...

incearca sa ai 3 portii de
mancare de marimea unei
palme din acest grup de
proteine zilnic

Fasole, leguminoase,
peste, oud, carne Si

alte proteine. Mananca
mai multe fasole si
leguminoase, si mai putina
carne rosie si procesata.

incearcé si ai 3 portii/produse
de marimea degetului mare din
acest grup de lactate* zilnic

*Daca doriti sa va ingrasati,
alegeti produsele cu nivel
complet de grasimi si zahar.
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Gestionarea alimentatiei (2)

Cum poti obtine vitamine si minerale indeajuns?
incearca si ai 5* portii (cat incap intr-o palma) de fructe si legume zilnic.
Manéanca un ,,curcubeu” - diverse culori ofera diverse vitamine si minerale.

*Daca e greu, ai putea cumpara un supliment zilnic de multi-vitamine & minerale;
farmacistul va poate ajuta

Daca ai nevoie de mai mult ajutor si suport,
familie te poate indrepta la un medic dietetic
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Activitatea fizica

Spitalizarea sau tratamentul la domiciliu a COVID-19 poate rezulta in reducerea
semnificativa a puterii musculare, in special a picioarelor.

S-ar putea intampla dintr-un sir de cauze, dar mai cu seama din cauza inactivitatii.

Nu este daunator sa respiri din greu atunci cand faci exercitii fizice,
aceasta este un raspuns normal.

Totusi, daca iti vine greu sa vorbesti, incetineste activitatea pana ce respiratia se
imbunatateste. Incearca sa nu ajungi la o respiratie intensa si care trebuie sa te opresti
imediat, nu uita sa-ti temperezi efortul.

Probabil fizioterapeutul
ti-a indicat sa practici
unele exercitii, fiind in
spital sau tratandu-te
acasa.

Fa aceste exercitii in
mod regulat, totusi
daca nu esti sigur

de ceea ce faci,
contacteaza terapeutul
care le-a prescris.

Nu supraexersa,
incearcai sa maresti
nivelul de activitate
lent, pas cu pas.

Viata sociala si hobby-urile

Dupa ce ai fost grav bolnav, probabil ca vezi cu alti ochi lucrurile si s-ar putea sa nu
doresti sa faci lucrurile de care te bucurai inainte. Ai putea:

= sa nu doresti sa vezi imeidat toata lumea
= sa ai dificultati de concentrare

= sa-ti fie greu sa urmaresti un program TV

Concentratia se va ameliora si memoria se va imbunatati.
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Activitatea fizica — cat de intensa trebuie sa fie?

Scara sufocarii / a dificultatii de a respira

)

Nici o dificultate

Foarte, foarte putin
(cu greu observabil)

-

N N

Foarte putin

Pu;in
Cand
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Fumatul si COVID-19
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Fumatul Fumatul Niciodata Prin
produselor din este legat nu-i prea renuntarea
tutun sporeste de rezultate tarziu sa la fumat,

riscul de a te proaste renunti la poti observa
infecta din cauza in cazul fumat. beneficiile
daunelor provocate COVID-19. dejain
pentru sistemul 24 de ore.
tau imunitar si
plamani.

Ce fac daca simptomele nu se imbunatatesc?
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Timpul necesar pentru recuperarea post-COVID-19 variaza de la persoana la alta,
pentru unii dureaza zile, pentru altii - saptamani sau luni.

Cu céat mai grave sunt simptomele, cu atat mai mult timp ar putea dura recuperarea,
pentru a reveni la ceea ce era normal.

Totusi, daca dupa 6-8 saptamani, simptomele persista, te rugam sa contactezi medicul
pentru examinare.

Suport psihologic

Este normal sa te simti fara dispozitie si anxios in perioada de recuperare dupa
COVID-19. Discuta acest lucru cu familia si prietenii sau cu medicul, daca poti.

Totusi, daca simti ca dureaza prea mult sau daca iti vine greu sa faci fata, ai putea sa
apelezi la un specialist pentru terapie.
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Aceasta brosura a fost elaborata in cadrul Campaniei de informare si suport in reabilitarea fizica
si psihologica dupa COVID-19 desfasurata de Ministerul Sanatatii, Muncii si Protectiei Sociale cu
sprijinul Organizatiei Mondiale a Sanatatii si Agentiei Elvetiene pentru Dezvoltare si Cooperare.
Opiniile exprimate n aceasta publicatie apartin in exclusivitate autorilor.



