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Materiale informative privind educatia sanitara si preventia

Redu riscul de infectie cu coronavirus:
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@. Curata mainile cu apa si sapun
g‘(. sau cu o solutie pe baza de alcool

Acopera-ti nasul si gura cu un servetel Tt

sau cu pliul cotului cand tusesti si stranut

«%  Evita contactul direct cu persoanele
., care au simptome de raceala sau gripa

Gateste bine carnea si ouale M

Evita contactul neprotejat cu animalele
~ v vii (salbatice si domestice)
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CE TREBUIE SA FACI DACA Al SIMPTOME COVID?

A. Simptome .
US0are CU w
@ cel mult .
..é 1 factor Sub observatie la
Laborator de risc MEDICUL DE
FAMILIE  o=m
I =] @
M)
. . B. Simptome [ J -4 Tratament
w Daca usoare ambulatoriu
- p_-_ —rezull.:a.tul sau medii _’w r.“ pana la
Testare Medic de | © pozitiv... cu >2 i Tnsanatosire
COVID la... familie | (daca factori de Consultatie si
testul risc tratament la
i antigen CENTRUL DE
|mptvome CoVvID % e negativ EVALUARE
- febra se va face
e s Farmacie| retestare o
- ;?ec:-sdiar? — cu test C. Simptome PY ‘A.z) Tratament in
TR | agrmate. > i Sl pina
- dureri musculare | SPITALIZARE
boli cardiovasculare  obezitate insuficienta renala cronica  hepatopatii cronice
RIASES boli respiratorii diabet zaharat imunodepresii varsta > 65 de ani


mailto:secretariat@spitalulfagaras.ro

Fii in siguranta!

Vaccineaza-te impotriva COVID-19!

Vaccinarea impotriva infectiei COVID-19 este una dintre cele mai
bune solutii pentru a reduce riscul de a face o forma severa a bolii.

W Vaccinarea iti poate salva viata tie, dar si a oamenilor care te
inconjoara: familia, rude, prieteni.

[@] Cu cat mai multi oameni vor fi vaccinati, se va dezvolta o imunitate
colectiva si vom putea reveni la un regim normal de activitate.

Vaccinarea impotriva COVID-19 este gratuita

IMPREUNA OPRIM PANDEMIA!

Surse oficiale de informare: msmps.gov.md; ansp.gov.ma; covidinfo.md; vaccinare.gov.md
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MINISTERUL SANATATII

Cum sa purtati corect masca
pentru a va proteja de coronavirus

inainte de a pune masca,

curatati mainile cu apa si sapun
sau cu un dezinfectant ce contine
minimum 60% alcool.

Potriviti

masca

cu partea Fixati

colorata 1 masca

in exterior. _ pe nas
apasand
firul metalic.

Masca trebuie sa acopere atat gura - pentru a
nu transmite microbi si virusi in aer, cat si nasul
- pentru a nu inspira microbi si virusi.

Dupa utilizare, indepartati masca
apucand-o de benzile elastice,
fara a va atinge fata.

Masca este un obiect de utilizare strict personala.




Nu folositi o masca
rupta sau umeda.

Nu inlaturati
masca in timp
ce vorbiti cu cineva.

Nu purtati
masca sub
barbie sau
agatata de brat.

Nu refolositi
0 masca de
unica folosinta.

Nu lasati masca la
indemana altcuiva.

Nu folositi masca

impreuna cu
alta persoana. ﬁ




OPRESTE RASPANDIREA
MICROBILOR! e e e e o

Tuse / Stranut

Acopera gura si nasul cu un servetel atunci cand tusesti sau stranuti.
Daca nu ai un servetel la indemana, atunci tuseste / stranuta in partea
superioara a bratului sau in cot, NU in maini sau palme! Un stranut
poate imprastia microbii din gurd sau din nas cu o viteza de 160 km / ora.
Totodata, daca stranuti sau tusesti in maini sau palme, poti raspandi
microbii foarte usor pe alte suprafete pe care le atingi.

Foloseste servetele

De fiecare data cand iti sufli nasul, tusesti sau stranuti, foloseste un
servetel nou. Apoi arunca imediat servetelul folosit in cosul de gunoi.

Spalat pe maini

Este recomandat sa te speli pe maini dupa
ce ai tusit, stranutat sau ti-ai suflat nasul.
Spald-te pe maini cu apa si sapun timp de minim 20 secunde.
Daca nu ai la dispozitie apa si sapun, utilizeaza un dezinfectant
de maini pe baza de alcool care contine cel putin 60% alcool.

Stai acasad

Stai acasa daca esti bolnav. Acest lucru este esential in
prevenirea raspandirii bolilor.

Ce mai poti face pentru
a evita raspandirea gripei si a altor boli

® Evita contactul apropiat cu oamenii bolnavi.

® La randul tau, atunci cand tusesti sau stranuti, pastreaza distanta fata de ceilal{i oameni pentru a
nu transmite microbii.

® Evita atingerea ochilor, nasului sau a gurii. Microbii se raspandesc adesea atunci cand o persoana
atinge ceva ce este contaminat si apoi isi atinge ochii, nasul sau gura.

® Curata si dezinfecteaza frecvent suprafetele atinse la domiciliu (robineti din baie / bucatarie,
chiuvete, clante, mobila, pardoseal3 etc), la serviciu sau la scoala (tastaturd, mouse, birou etc).

invata-ti copiii sa utilizeze regulile de igiena pentru prevenirea raspandirii bolilor.

O initiativa growupromania.ro



Cum spalam mainile?

SPALATI MAINILE DACA SUNT ViZIBIL. MURDARE! ALTFEL,
DEZINFECTATILE
Durata intregii proceduri: 20-20 secunds

2 S

Udatl mainile cu apa. Aplicati sapun suficient pentru Frecati mainlie paima peste palma.
a acoperi toata suprafata mainilor.
Palma dreapta peste dosul palmei P-lmapo.hpnlm-cu Dosul degetelor pe palma opusa,
stangl cu impletirea degetelor cu degetele impreunate.
slvleovona.
Frecarl rotative cu degetul Frecarl rotative Intr-un sens sl celalalt Clatiti mainile cu apa
mare stang prins in paima cu degetele impreunate ale mainii dreapte,
dreapta si vice versa. pe palma stanga si vice versa.
10|
=5 [
Uscati mainile cu Inchidet! robinetulul Odata uscate, procedura

un prosop de unica folosinta, folosind un prosop. de spalare este terminata.

% World Health
# Organization




Cum dezinfectam mainile?
O BUNA IGIENA IMPLICA DEZINFECTIA! IN PREALABIL,
SPALATI MAINILE DACA SUNT ViZiIBIL MURDARE

@7 Durata intregii proceduri: 20-30 sscunde
2!

Aplicati produsul d 1t in pal perind toata suprafata. Frecati mainile palma peste palma.

Palma dreapta peste cea stanga cu Palma peste palma cu Dosul degetelor pe palma
impletirea degetelor si vice versa. degetele impletite. opusa cu degetele impreunate.

Frecari rotative cu degetul mare stang  Frecari rotative intr-un sens si celaialt Odata uscate,
prins in palma dreapta si vice versa. cu degetele impreunate ale mainii mainiile sunt dezinfectate.
dreapte, pe paima stanga sl vice versa.

Efectele benefice ale
efortului fizic

Anti aterosclerotic |erotic 3 Anti trombotic 1botic

Scade colesterolul Scade riscul de formare
Scade tensiunea arteriala : de cheaguri pe artere
Scade grasimea corporala e —scade riscul de infarct
Scaderiscul de diabet g — scaderiscul de accident
Scade inflamatia 1 vascularcerebral

/ \

Anti ischemic emic Anti tulburari ale ritmului inimii ic

Scade necesarulde oxigen Scade activitatea sistemului
al inimii nervos simpatic

Creste fluxul de singe — Scade nivelulde adrenalina
pe arterele inimii dinsange




Anxietate Dereglarea metabolismului

VO (=
Depresie Boli cardiovasculare

= ®
SEDENTARISM Obezitate

o o

Tulburari de somn

Accelerarea procesului

Muschi mai putin
de imbatranire ‘-‘ tonifiati
Risc crescut de a dezvolta Risc crescut de dezvoltare a
diabet zaharat cancerului

Piramida alimentara
Un regim alimentar variat + activitate fizica constanta=

O viata sanatoasa!
A Carne rosie si dulciuri
\ Rar si in cantitati moderate
Un pahar de vin
A se consuma cu Carne de pasare si oua
moderatie! =4 Portii moderate
Consumul excesiv de w2 La fiecare doua zile sau
alcool, dauneaza grav y saptamanal
L h, VA S | Branzeturi si iaurturi
& 7 ; Portii moderate
= o . Zilnic pana la saptamanal
\ —
~ T = Peste si fructe de mare
| <— : > = Des, de cel putin doua ori
Bea cel putin 2 | de apa o e o PN pe saplamang
i = - T2 2 (Bl
£ B AN
R,
g 4 i
Fructe,Legume, Cereale ( de pre-
> 4 ferat, integrale) Ulei de masline,
e .t . boabe, nuci, seminte, verdeturi si
[ . ¢ : mirodenii
- - g ; - Fiecare masa trebuie sa fie
gl R . 3 < <)\ bazata pe aceste alimente

Fii activ fizic
Bucura-te de mese
impreuna cu
ceilalti




ADOPTA O ALIMENTATIE
SANATOASA

PAINE, OREZ, CARTOFI,
PASTE SI ALTE ALIMENTE
LEGUME CARE CONTIN AMIDON
SIFRUCTE

CARNE, PESTE, OU, LAPTE SI
FASOLE SIALTE

PRODUSE DERIVATE
i ALIMENTE SI BAUTURI
BOGATE IN GRASIMI
SI/ORI ZAHAR

Cum sa-ti masori portiile cu mana

Secretul marimii portiilor sta chiar in mana ta.
lata cum sa masori ceea ce mananci fara sa cantaresti.

TARA

_ Grasimi saturate i Peste Legume cu
|\ si dulciuri concentrate l :;‘;‘:":;;w / frunze verzi
(cantitati mici) .. Lfnd
i g % 4 maini intinse
Produse lactate Preparate din carne slaba ;\
proaspete (de preferinta alba)
(2-3 portji) (2-3 portjii)

) .

= “\ {,’ Legume Paste *\ {4 Nuci si
<o, o citincape i ctincapeinteun seminte
Legume o . Fructe proaspete / ‘-l inte-un pumn [ pumn strdns L ‘/\l N
si zarzavaturi ) s (2-4 portii) < s / o ey
Fainoase \ 0 R e
(6-11 portil & — — A / Ciocolata | Branza F unt
- A catun deget l | citdoud catvarful
8 f © degete mari |, degetului
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Vitamin B1

-~ e

Vitamin B2 I




A. Adultii au aproximativ 5 |
de sange in corp. Mai putin
de 10% este recoltat in timpul
unei donari.

8. Analize medicale gratuite.
Donatorii sunt testati pentru
HIV, HBV, HCV, HTLV.

9. Sangele donat de o
singura persoana poate
salva pana la 3 vieti.

2. Scade nivelul
colesterolului din sange.

3. Arde calorii: o
donare= 420 ml sange
donat= 650 kcal.

1 0 « Nu exista substitu-
ent pentru sangele
uman. Cel mai important
dar pe care il poti darui

4. Are rolin regener- cuiva este darul vietiil

area celulelor sangvine.

1 1 « Fiecare are ceva de

5. scade riscul de infarct castigat: donarea de sange

miocardic si de accident este benefica pentru organis-
vacular cerebral. mul salvatorului si chiar
esentiala pentru cel al primi-

torului.

6. Reduce riscul de a
dezvolta cancer.

7. La pacientii diagnosticati
cu hemocromatoza, scade
nivelul fierului din sange.




Sanatatea ochilor este o parte
importanta a sanatatii tale!

1 o sfaturi

pentru sanatatea vederii tale si a copilului tau

tatea veder

-

TEXELE!

Renunta la fumat sau nu
incepe niciodata sa fumeazi.

i neg

CAMPANIA

de ochii tai! Nu-t

Ai grija de sédnétatea vederii copiilor tai.

Sursa: https://www.cdc.gov/visionhealth/risk/tips.htm

Mai multe informatii la adresa: https://insp.gov.ro/centrul-national-de-evaluare-si-promova- :
re-a-starii-de-sanatate-cnepss/ resurse-iec/determinatii-starii-de-sanatate/

m-m v

i grija

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru
sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita

?;.sp T ELEE

MINISTERUL SANATATIL  INSTITUTUL NATIONAL CENTRUL NATIONAL DE EVALUARE
DE SANATATE PUBLICA $1 PROMOVARE STARII DE sw

&



FUMATUL — UCIGASUL NEVAZUT!

Ce-ti poate aduce tigara?

Daca vrei sa arati bine, sa faci sport si sa fii admirat ...
ALUNGA TIGARILE DIN VIATA TA !

Cancer Boli Cronice

Accident Vascular Cerebral

Capsaugat ¢
Orbire
# Infectie a gingiilor
Plaman e-
Leucemie o- Ruptura de aorta

Boli de inima
Pneumonie

Stomac

Rinichi e———— Ateroscleroza
D 220 = b ) 3
. Boli pulmonare cronice

si astm

Reducerea fertilitatii

Fractura de sold

Am aflat cu totii despre substantele cancerigene = = ale
unei tigiri fumate, despre e = @ % A
monoxidul de carbon care sufoca toate tesuturile * , T
organismului fuméatorului, e
despre nicotina care determina in timp 3 @
dependenta. . .

~N

Care sunt beneficiile renuntarii la fumat

* dupa 20 de minute: tensiunea arteriala revine la normal;

* dupa 8 ore: se normalizeaza nivelul monoxidului de carbon din singe;

* dupa 24 de ore: scade riscul de producere a infarctului miocardic;

* dupa 2-3 saptimani: se amelioreaza circulatia singelui si functia plamanilor.
* dupa un an: riscul cardiopatiei ischemice scade la jumatate fata de un fumator, iar
riscul unui accident vascular cerebral devine egal cu al unui nefumator;

* dupa 10 ani: riscul cancerului pulmonar este la jumatate comparativ cu un fumator;
e dupa 15 ani: riscul cardiopatiei ischemice devine egal cu cel al unui nefumator;

* efecte imediate si vizibile: imbunitatirea gustului si a mirosului,

disparitia mirosului neplacut al respiratiei (,,halena”), hainelor si

parului, ameliorarea aspectului tenului.



CAMPANIA
Ai grija de sanatatea ta!
Un stil de viata sanatos si controlul comportamentelor cu risc iti

maresc sansele de a nu deveni pacient oncologic!
Mai 2022

Mengiom I(:“"ng‘;
{obezitate)
Cavitate bucala . Tiroida
(tutun, ) (obezitate)
Liidliide Plaméni
(tutun, g ) (tutun)
Esofag - adenocarciom Sén la femei
(tutun, , obezitate) ( , obezitate)
Leucemie mieloidd .
sau mielom multiplu Ficat )
(tutun, obezitate) (tutun, , obezitate)

L Vezica biliard
RinichLgl (obezitate)
tract urinar

(tutun, obezitate) Stomac

(tutun, obezitate)

Pancreas

Uter (tutun, obezitate)

(tutun, obezitate)

Colorectal
Ovare (tutun, , obezitate)
{obezitate)
Vezica urinara
(tutun)
Fumatul '
» Riscul de cancer pulmonar este de 20 — 25 de ori mai mare la barbatii si femeile care fumeaza, tn raport cu cei care nu
fumeaza
» Riscul creste cu numarul anilor de fumat, cu numérul de figarete fumate pe zi si cu cat varsta la care s-a apucat de fumat
este mai mica

+ In cazul 1n care cele de mai sus nu v-au convins, ganditi-vd mai bine Tnaine de a aprinde o {igara $i a-i expune pe cei dragi
riscului de a dezvolta o forma de cancer!

Indiferent de cantitate, consumul acestuia creste riscul bolii neoplazice!

49% dintre cancerele provocate de alcool nu sunt legate de consumul unei cantiéti excesive al acestuia
in Uniunea Europeand, mortalitatea prin cancerul hepatic a crescut cu 70% din 1990 pan4 1n 2019
30% din decesele prin afectiuni gastrointestinale sunt atribuite direct alcoolului

Obezitatea
« Riscul bolilor neoplazice este cu aproximativ 6% mai mic la persoanele normo-ponderale in raport cu persoanele obeze cu
indice de mas corporald (IMC peste 30 kg/im2)
« Riscul de a dezvolta cancer colorectal creste cu:
« 15% la persoanele supraponderale;
« 32% la persoanele obeze.

?llusp ST LSS é

MINISTERUL SANATATIT  INSTITUTUL NATIONAL CENTRUL NATIONAL DE EVALUARE CENTRUL REGIONAL
DE SANATATE PUBLICA $1 PROMOVAREA STARII DE SANATATE  DE SANATATE PUBLICA BUCURESTI



CONSECINTELE FUMATULUI ASUPRA ORGANISMULUI UMAN
Pe termen scurt fumatul provoaca:

[ Cresterea frecventei cardiace prin solicitarea inimii in mod suplimentar si inutil;

"1 Tuse ce rezulta din iritarea faringelui/laringelui;

[0 Ochi iritati;

[ Cresterea monoxidului de carbon din sange;

(1 Poluarea aerului;

"1 Scaderea temperaturii pielii;

"1 Patrunderea primelor substante cancerigene in plamani.

Pe termen lung fumatul duce la:
1 Scaderea imunitatii

"1 Leucocitoza (cresterea numarului globulelor albe — infectii);
I Limfocitoza (creste numarul limfocitelor);

71 IMPORTANT! Scade numarul celulelor NK (natural killer) care au un rol esential in apararea
organismului impotriva cancerului;

1 Scade numarul anumitor celule cu functie imunologica de la nivelul epiteliului colului uterin
favorizand aparitia displaziei de col uterin;

"1 Favorizeaza aparitia leucemiei si a cancerului in general.

Efectele fumatului la barbati:

[0 Scaderea nivelului de hormoni sexuali masculini;

1 Impotenta sau disfunctia erectila — in Romania unul din patru barbati este afectat de impotenta;
"1 Micsorarea numarului si morfologiei spermatozoizilor;

"I Cresterea incidentei cancerului penian.

Efectele fumatului la femei:

[ Diminuarea libidoului;

[0 Scaderea nivelului de hormoni sexuali femini;

71 Ciclu neregulat sau menstre absente;

[ Diminuarea fertilitatii;

"1 Creste riscul de aparitie al cancerului de col uterin si al cancerului de san;
71 Combinatia fumat — anticonceptionale este nociva.

Efectele fumatului la nivel pulmonar:

1 Fumatul este resposabil intr-un procent de peste 80% de aparitia afectiunilor cronice;

71 Riscul pentru aparitia unui cancer pulmonar este de zece ori mai mare;

[ Apar mai frecvent infectii cu virusuri gripale;

"1 Creste incidenta infectiilor acute de cai respiratorii superioare;

1 Plamanul unui fumator are nevoie de 15 ani din momentul renuntarii la fumat pentru a “semana ” cu
cel al unui nefumator.

Efectele fumatului la nivel cardiovascular:

[ Fumadtorii au un risc dublu de afectiuni cardiace mortale;

1 O incidentd de doua ori mai mare a accidentelor vasculare cerebrale;

1 Favorizarea aterosclerozei carotidiene cu depunerea in ritm accelerat a placilor de colesterol pe vase;
(1 Circulatie periferica mult diminuata.

Efectele fumatului la nivelul aparatului digestiv:
"1 Risc de aparitie a ulcerului gastro-duodenal;

1 Risc de crestere a frecventei cancerului digestiv: bucal, esofagian, colon;

"1 Ingalbenirea dintilor, formarea de tartru, aparitia gingivitei, diminuarea gustului si mirosului, toate sunt
efecte secundare ale fumatului.



Efectele fumatului la nivelul pielii:

1 Fumatul accelereaza procesele de imbatranire a pielii prin favorizarea aparitiei radicalilor oxizi;
"1 Ingalbeneste tegumentele si fanerele (unghiile);

1 Impregneaza dermul cu mirosul tabagic datorat fumatului frecvent.

1 Diminueaza elasticitatea pielii prin scaderea sintezei de colagen si elastina;

1 Fumatul duce la disparitia stralucirii tenului — garantia unei pieli sanatoase ;

1 Accentueaza pilozitatea acesteia;

[ Scade vascularizatia la nivelul pielii si consecutiv si temperatura, oxigenarea si hranirea acesteia;
1 Favorizeaza o rata de aparitie mai precoce a ridurilor faciale.

Efectele fumatului la fetusii si nou-nascutii:
Fetusi:

71 Includ cresterea riscului de avort spontan;

[l Nastere prematura;

1 Nasterea unui copil mort.

Nou-nascuti:

0 Scade imunitatea si creste frecventa imblonavirilor;

[0 Greutate mica la nastere — cresterea ratei mortalitatii infantile;

"1 Dezvoltarea copilului poate fi afectata la nivel: tactil, kinestezic, auz, vaz



