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Antibioticul - este un medicament ce omoari sau incetineste dezvoltarea unor bacterii si
ciuperci. Acesta este frecvent recomandat de citre medic in combaterea infectiilor
bacteriene, dar nu si pentru lupta impotriva infectiilor produse de catre visrusuri.

ATENTIE: BACTERIILE POT DEVENI REZISTENTE LA ANTIBIOTICE!

Folosirea in exces a antibioticelor sau in cazurile in care nu sunt necesare este cauza
rezitentei la un tratament al unor bacterii. Bacteriile rezistente sunt mai puternice si mult
mai greu de suprimat, rimanand in organism si pot produce complicatii si chiar boli grave,
ce nu mai pot fi tratate cu antibiotice.

Pentru a evita aceste infecgii rezistente la antibiotice este recomandat sa nu se administreze
antibiotice atunci cand nu este necesar.

AVETI GRIJA DE DUMNEAVOASTRA! ‘

Nu folositi antibiotice pentru a trata o raceala obignuita sau o gripa. In cazul in care vi este
prescris un antibiotic - urmati intregul tratament recomandat de catre medic. Daca alegeti sa
nu efectuati intregul tratament, riscati ca infectia sa fie tratata doar partial. Un tratament
incomplet poate cauza de asemenea aparitia bacteriilor rezistente.

Pentru mai multe informatii discutati cu medicul de familie sau cu medicul specialist in
cauza.
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ANTIBIOTICELE NU REPREZINTA INTOTDEAUNA SOLUTIA! v

Bacteriile si virugii sunt doua tipuri de germeni ce provoaci cele mai multe boli
transmisibile.

BACTERIILE - provoaci infectiile streptococice ale gatului, pneumonia si unele infectii ale
sinusurilor. In acest caz sunt recomandate antibioticele doarece sunt eficiente.

VIRUSURILE - cauzeaza riceala, dar si cele mai multe tipuri de tuse si gripa. Aici,
antibioticele nu sunt recomandate si nu sunt eficiente in lupta cu virusi.
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CUM S$TIU DACA AM SAU NU O INFECTIE VIRALA / BACTERIANA?

intreba;i medicul de familie sau medicul specialist si urmati sfatul acestuia. Nu este de
neglijat faptul ci o raceala este cauzata de virusi si nu trebuie tratata cu antibiotice!
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""gom ANTIBIOTICELE MA POT FACE SA Mi SIMT MAI BINE $I SA MA

INTORC MAI REPEDE LA ACTIVITATILE MELE ATUNCI CAND AM
RACEALA SAU GRIPA?

Antibioticul NU actioneazi impotriva virusului intr-o boald viralad si nu va ajutd sa va
insanitositi. Medicul va va spune ce tratament aveti de urmat.

MUCUSUL MEU ISI MODIFICA CULOAREA DE LA GALBEN SPRE VERZUI,
INSEAMNA CA AM NEVOIE DE ANTIBIOTICE? % s
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Este normal ca mucusul nazal sa igi schimbe consistenga §i culoarea in cazul unei viroze.
Acest lucru NU inseamna ca este vorba despre o infectie bacteriana.



CUM SPALAM MAINILE?

0. Udati mainile cu apa.

3. Palma dreapta peste dosul
palmei stangi cu degetele
incrucigate si invers.

6. Frecari rotative cu
degetull mare stang
prins in palma dreapta
si invers.

9. Uscati mainile cu un
prosop de unica folosinta.
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1. Aplicati sapun sufucuent
pentru a acoperii toata
suprafata mainilor.

4. Palma peste palma, cu
degetele incrucisate.

7. Frecéri rotative intr-un sens
si celalalt cu degetele
impreunate ale mainii drepte
pe palma stanga si invers.

10. inchidegi robinetul
folosind un prosop.

2. Frecati mainile,
palma peste palma.

5. Dosul degetelor
pe palma opusa.

8. Clatiti mainile cu
apa.

11. Odata uscate,
procedura de spalare
este terminata.



DEPRESIA- este o boala ce se caracterizeaza prin tristete persistenta si pierderea interesului
pentru activititile pe care in mod normal se fac cu plicere. Aceasta este asociatd cu

incapacitatea de a executa activitati zilnice, timp de cel putim 14 zile.
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SIMPTOME DES INTALNITE LA PERSOANE CE SUFERA DE DEPRESIE:
,::_

¢ Pierderea energiei, reducerea concetrarii;
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¢ Tulburari de somn;

* Anxietate, nelinigte;

Importanta de a vorbi despre depresie este o compenentd vitald a recuperirii. Este
important ca persoana ce sufera de depresie sa vorbeaca cu un membru al familiei, cu un
prieten sau un cadru medical. Orice grup, ca este de la scoala, de la munca sau din
comunitate: mass-media, blog sau pe canalele sociale, toate acestea vor distruge acest stigmat

si in cele din urma tot mai mul{i oameni vor cere ajutorul.



EXPUNEREA LA SOARE

Piele foarte sensibila la expunerea la soare - duce la aparitia arsurilor cu fiecare expunere la
soare.

Piele sensibila la expunerea la soare - aceasta sufera frecvent arsuri solare insa se poate bronza.
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Piele cu sensibilitate redusa la soare - aceasta dezvolta arsuri solare doar in urma expunerii foarte
intense la soare.

Piele rezistenta la expunerea solara - aceasta nu sufera practic niciodata arsuri solare.




INFECTIA COVID. MASURI ANTI COVID-19
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1. Spalati-va des pe miini!
* Spilarea gi/sau dezinfectarea mainilor in mod corect elimina virusul;

e Mainile trebuie spalate cu apa si sipun cel putin 20 de secunde;
e Daca nu aveti la dispozitie apa si sapun puteti folosi un dezinfectant pentru maiini pe

baza de alcool (minim 70%).
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2. Purtati masca de protectie!
* Masca trebuie purtata corect, astfel incat sa acopere nasul si gura;

e Masca trebuie schimbata o data la 4 ore sau ori de cate ori aceasta s-a umezit sau

deteriorat;
* Mainile trebuie igienizate inainte de purtarea magtii.
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3. Curatati suprafetele cu dezinfectanti pe baza de alcool sau clor!

 Dezinfectantii chimici pot ucide noul coronavirus.
* Se recomanda utilizarea dezinfectantilor pe baza de etanol (alcool) de 70%, clor, solvent,
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acid paracetic i cloroform.

4. Pastrati dinstanta pentru a preveni transmiterea virusului!
 Pastrati o distanta de cel putin 1,5 metri intre dumneavoastra si alte persoane, in special

cand acestea tugesc, stranuta sau au febra;
* Evitati contactul cu persoane suspectate de infectii respiratorii acute.
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5. Nu va atingeti ochii, nasul si gura cu mainile!
* Virusul poate intra in corp prin ochi, nas si gura.
* Evitati sa va atingeti ochii, nasul si gura daca nu v-ati spalat bine mainile.

6. Acoperiti-va gura si nasul daca stranutati sau tusiti!
* Daci va acoperiti gura cu mainile atunci cind stranutati sau tusiti puteti contamina obiecte
sau persoane cu care veniti in contact;
* Folositi servetele de unica folosinta sau batista in astfel de situatii;
* Aruncati-le imediat la cogul de gunoi dupa ce le folositi si spalati-va pe méini cu apa i sipun
timp de 20 de secunde.
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7. Sunati la 112 daca aveti simptome!
* Daci aveti simptome precum febra, durei de cap, dureri de git, tuse seaca, scurgeri nazale,
pierderea gustului/mirosului, dificultiti respiratorii, dureri musculare si stari de oboseala,
sunati la 112 pentru a primi ajutor medical.



CE ESTE GRIPA?

Virusul gripal este contagios si poate fi transmis de la o persoana la alta prin stranut, tuse,
sau prin contactul cu obiecte contaminate, cum ar fi bancnotele sau ménerele de la usi.

Circulatia virusurilor gripale se modifica constant, iar compozitia vaccinului se actualizeaza
anul pentru a asigura o eficacitate cat mai ridicata.
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Vaccinarea antigripala poate avea beneficii atat pentru dumneavoastra cat si pentu cei
apropiati. Reducind riscul de imbolnivire i spitalizare cauzata de gripa.

Vaccinurile gripale nu va vor imbolnavi de gripa, deoarece ele contin particule neinfectioase
ale virusului. Acestea sunt testat an de an, pentru a corespunde standardelor ridicat de
siguranta si eficacitate.



GHID PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

CAT DORMIM, CAT MANCAM SI CAT FACEM MISCARE

Modul de viata ne influenteaza direct sanatatea. Astfel, abordarea unui stil de viata sanatos
ar fi primul pas pentru sanitatea noastra. Insa conceptul de ,,stil de viata sanatos” este unul
complex si necesiti o concentrare a eforturilor noastre asupra depasirii unor obiceiuri

daunatoare. i

Somnul, 0 componentd importantd pentru sinitate ,,Orele de somn, de exemplu au o
importantd majora pentru sanatatea noastra. Astfel, in functie de organismul fiecaruia, intre
6 si 8 ore de somn pe noapte sunt suficiente pentru ca dimineata sa ne simtim odihniti”’De
asemenea, cel mai bun interval pentru orele de somn este intre 22.30 si 06.30, insa orele de
somn pierdute nu pot fi recuperate din ele din timpul zilei. In lipsa orelor suficiente de somn,
organismul nu va rezista stresului din ziua urmatoare, iar efectele nu vor intarzia sa apara.
Pe termen lung, lipsa odihnei poate duce la aparitia unor boli foarte grave.

Alimentatia, sursa de energie, este alt indicator al unui stil de viata sanatos. Potrivit
cercetatorilor de la Universitatea Harvard, la baza piramidei alimentatiei se afla legumele,
fructele, cerealele integrale (orez brun, paste din fiina integrala, secara, orez etc), uleiurile
sanatoase. Acestea sunt o buna sursa de energie, de aceea nu trebuie sa lipseasca din hrana
noastra zilnicii. In a doua parte a piramidei, se aflii carnea de peste, de pasire, ouile, nucile,
semintele. Una-doui portii de lactate vor contribui la necesarul de calciu zilnic. In varful
piramidei, cercetatorii au pus alimentele pe care trebuie sa le consumam rar: carne rosie,
unt, cereale, piine si paste din faina alba, cartofi, bauturi si dulciuri pe baza de zahar.
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Nutritionistii recoanda consumarea alimentelor din toate categoriile de produse, dar in cantitati
mici si la ore bine stabilite, in functie de programul fiecirei persoane. Greseli frecvente in
alimentatie Cele mai grave greseli in ceea ce priveste stilul de viatd sanatos sunt cele alimentare.
Intai, alimentele pe care le alegem pentru a le consuma, dar la fel de importanti este combinarea
lor. O dieta variata si echilibrati, un consum cat mai mare de alimente neprocesate termic si de
alimente bogate in fibre, minim de sare, zahar si grasimi sunt cateva din principiile importante
pentru o dietii sinitoasi. In afari de asta, mai existii si alte modalitiiti de a avea o nutritie
sanitoasa.




