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Impreuna pentru sanatatea tal

Cu CALM si RESPONSABILITATE, pentru

prevenirea infectarii cu CORONAVIRUS

doctor Virgil Musta

Un aspect foarte important este ca lumea sa inteleagd ca nu trebuie sa intre in panica. Boala da cazuri
severe doar la persoanele care sunt imunodeprimate (care au boli asociate — boli cronice de ficat, diabet, obe-
zitate, boli cronice pulmonare, la batrani si la copii mici, care nu au incd formata imunitatea).

Dar, deoarece este mai bine sa previi decdt sa tratezi, este foarte important sa se respecte regulile,
masurile generale de prevenire a bolilor cu cale de transmitere aeriana si orald, direct prin maini contaminate
sau indirect, de la obiecte contaminate si anume:

- evitarea aglomeratiilor si a spatiilor inchise aglomerate (supermarketuri, mall-uri, manifestari stiintifice,
spectacole, adunari, etc);
- aerisirea Incaperilor la locul de munca si acasa 5-10 min la fiecare ora;
- pastrarea unei distante de cel putin 2 metri fatd de orice persoana cu simptome respiratorii (de ex. tuse, stranut);
- nu stati intr-o Tncdpere cu mai multe persoane necunoscute mai mult de 15 minute;
- utilizarea tehnicii de a tusi sau a stranuta in interiorul cotului flectat sau acoperirea nasului si gurii in timpul
tusei si stranutului cu un servetel de unica folosinta, urmatd de aruncarea acestuia dupa utilizare si spdlarea
IMEDIATA a mainilor cu apa si sapun;
- spalarea frecventa a mainilor, folosind apa si sdpun +/- antiseptic pe baza de alcool si intotdeauna inainte de a
manca;
- evitati consumul de alimente pe strada, cand nu aveti posibilitatea de a va spdla inainte pe maini;
- abtinerea de la atingerea gurii, nasului si ochilor;
- respectarea regulilor privind modul de purtare, indepartare si eliminare a mastilor, asociate cu o igiena corectd
a mainilor dupa indepartare;
- cresteti imunitatea prin:

e alimentatie de calitate, echilibratd, conform piramidei alimetelor (predomina fructe, legume, dar si

carne si mai putine dulciuri, carbohidrati);
e diminuarea stresului;
o cresteti rezistenta la infectie cu o cantitate mai mare de vitamina C zilnic.

Pentru persoanele care se intorc in tara din strdindtate recomadam corectitudine si responsabilitate in
completarea formularului la granita.
- persoanele care se intorc n tara din zone carantinate in strdinatate, vor fi preluate de institutiile statului abili-
tate pentru a efectua carantina in spatii special amenajate cu locatie necunoscuta public;
- persoanele care se intorc in tard din zone unde exista cazuri de infectie, cu coronavirus, dar nu sunt carantinate
si nu au simptomatologie, trebuie sa se autocarantineze, doua saptamani acasa. Daca cumva in aceasta perioada
fac febra, dureri de cap, tuse seacd (aceasta este simptomatologia), atunci trebuie sa anunte Directia de Sanatate
Publica sau sa sune la 112, iar specialistii de acolo vor lua toate masurile necesare si daca va fi cazul, vor asigura
transportul la spital Tn conditii speciale.

Nu mergeti in servicii medicale la proprie initiativa (medic de familie, urgenta, clinici, spitale diverse,
deoarece fi veti infecta si pe altii, pe drum, in tramvai, in sala de asteptare prin locurile pe unde mergeti!

Daca observati persoane care nu respecta carantina si care reprezinta cel mai important vector de
transmitere al infectiei, anuntati autoritatile!

Impreuna pentru sanatatea ta!
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