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PREGATIRE.PROTECTIE.VACCINARE.

Impreuna tinem gripa la
distanta in aceasta
toamna-iarna!

Gripa este o boala contagioasa care poate sa dea complicatii grave, dar
care poate fi prevenita prin 10 masuri simple!

Cele mai cunoscute

VACCINARE ANTIGRIPALA masuri pentru prevenirea COVID-19
Vaccinarea antigripala in fiecare pot contribui, de asemenea, la
an este cea mai buna masura prevenirea raspandirii gripei
de a te proteja pe tine si familia
ta de gripa @ ;¢; &

PASTRAREA DISTANTEI
fatd de persoanele bolnave care
SPALAREA FRECVENTA A wew tusesc sau stranuta
MAINILOR CU APA SI SAPUN
Dacé nu aveti la indemana apa si sapun,

folositi dezinfectant pe baza de alcool EVITAREA ATINGERII OCHILOR,

NASULUI SI GURII
deoarece microbii se pot raspandi astfel

IZOLARE VOLUNTARA LA
DOMICILIU iN CAZ DE SIMPTOME
DE GRIPA SAU COVID-19

y RESPECTAREA ETICHETEI
PURTAREA CORESPUNZATOARE TUSEI SI STRANUTULUI
A MASTII DE PROTECTIE
Daca ingrijiti o persoana care are gripa o

sau simptome respiratorii o

Daca va aflati in spatii aglomerate 3 %9 AERISIREA

si/sau neventilate R XXX % =/ 1 | INCAPERILOR
s ® ee EVITAREA
AGLOMERATIEI

VACCINARE
ANTI COVID 19
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GRIPA: RECOMANDARI PENTRU
POPULATIA LA RISC

Gripa este o boala grava

In fiecare an intre 5% si 15% din persoane sunt afectate
de gripa. Pentru majoritatea oamenilor, gripa este doar o
experienta usoara sau neplacuta, dar pentru unele per-
soane, in special pentru cele cu factori de risc, poate duce
la complicatii grave.

Este important sa urmati recomandarile medicului
dumneavoastra pentru a evita complicatiile grave legate
de gripa, in special daca faceti parte din categoria per-
soanelor cu risc.

Grupurile cu risc sunt:

« Persoane cu varsta cuprinsa intre 6 luni — 64 ani in evi-
denta cu afectiuni medicale cronice pulmonare, cardio-
vasculare, metabolice, renale, hepatice, neurologice,
diabet zaharat, obezitate, astm sau cu boli autoimune;

» Copii cu varsta cuprinsa intre 6 luni — 5ani;

« Gravide;

* Medici, cadre sanitare medii si personal auxiliar, atat din
spitale, cat si din unitatile sanitare ambulatorii, inclusiv
salariati ai institutiilor de ocrotire (pentru copii sau batrani)
si ai unitatilor de bolnavi cronici, care prin natura activitatii
vin Tn contact cu pacientii sau persoanele asistate;

* Persoane rezidente in institutii de ocrotire sociala (adulti si copii);
« Persoane care acorda asistentd medicala, sociala si in-
grijiri la domiciliul persoanelor la risc.

Care sunt simptomele?

Gripa face parte dintr-o categorie mai mare de boli virale
respiratorii (viroze respiratorii) care au simptome ase-
manatoare. De obicei au un debut mai lent al bolii (incep
usor cu usturimi in gat, nas infundat, dureri de cap) si o
evolutie mai usoara a bolii.

Comparatie simptome: gripa, COVID-19 si alte
viroze respiratorii.

Alte viroze
respiratorii
Gripa COVID-19 (rdceald simpla)
Tuse uscati : . . . . . .
Febra . . . . . .
Cefalee . . . . .
Mialgii‘artralgii . . . . . . . .
Oboseala 000 o0 @e
Durere in gat . . . . . . .
Nas infundat . . . . .
Stranut _—; - | . . .
Dificultiti la respiratie — — . . — —
. . . Frecvent Rar

== == Nu se observa

@ @ cateodats

Ocazional

Cum pot sd ma imbolnavesc?

Gripa se raspandeste de la o persoana la alta:

» Prin contact direct, pe cale respiratorie - prin inhalarea
picaturilor proiectate in aer prin tuse si stranut, de la o
persoana infectata.

« Prin contact indirect - prin strAngerea mainilor sau prin
atingerea suprafetelor contaminate cu virus.

Ce pot face pentru a ma proteja impotriva gripei?
* Vacinati-va inainte de a incepe sezonul de gripa

Vaccinarea in fiecare toamna reduce foarte mult riscul de
imbolnavire.

Compozitia vaccinului gripal este actualizata in fiecare an
si contine tulpinile specifice sezonului care urmeaza.
Vaccinul antigripal nu contine nici un virus gripal viu.
Acest lucru inseamna ca vaccinul nu poate provoca gripa.

Pentru a limita raspandirea gripei dar si a

altor viroze respiratorii este necesar sa luati i
urmatoarele masuri preventive:

. g + Stati (pe cat posibil) departe de
oamenii care sunt bolnavi:

« Spalati-va pe maini Tn mod regu-
lat cu apa si sapun.

+ Respectati “eticheta” tusei si stranutului:
1. Acoperiti-va gura si nasul cu un servetel
atunci cand stranutati.

2. Aruncati servetelul folosit.

3. Nu reutilizati batiste sau servetele.

4. Daca nu aveti un servetel disponibil,
stranutati acoperindu-va in totalitate nasul
si gura cu bratul.

« Evitati aglomeratiile, aerisiti des spatiile inchise.

+ Virusul gripei si alte virusuri respiratorii pot supra-
vietui temporar in afara corpului, astfel incat va puteti
infecta atingand batiste si servetele utilizate.
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« Stati
bolnav.

acasa cand sunteti

"+ Daca v& simtiti mai rau, so-
licitati ajutor medical.
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Cand trebuie sa ma vaccinez impotriva gripei?

n mod ideal, vaccinarea trebuie efectuata in fiecare an
incepand de la mijlocul toamnei. In functie de tipul de
virus care circula in fiecare an, sezonul de gripa du-

reaza, in general, din luna octombrie pana in luna mai.

Virusurile gripale sunt in continud schimbare si nu este
neobisnuit sa apara in fiecare an noi virusuri gripale
sau debutul sezonului de gripa sa fie mai devreme.

De ce am nevoie de un vaccin gripal in fiecare an?
Vaccinarea in fiecare an, este masura de prevenire
unica cea mai eficienta Tmpotriva gripei.

Care sunt posibilele complicatii ale gripei?
Complicatiile pot aparea la oricine, dar sunt mai
frecvente pentru pacientii din grupurile de risc. Acestea
pot include pneumonie, infectii ale urechii, infectii ale
sinusurilor, deshidratare si agravarea bolilor cronice
afectiuni medicale, cum ar fi insuficienta cardiaca con-
gestiva, astmul sau diabetul. La persoanele in varsta,
gripa poate provoca si/sau agrava afectiuni cardiovascu-
lare si cerebrovasculare.

Care sunt posibilele reactii adverse ale vaccinului
gripal?

Efectele secundare ale vaccinului gripal sunt fin
general usoare si dispar de la sine in cateva zile.
Acestea includ: durere, inrosire si/sau umflare la locul in-
jectarii, durere de cap, febra, greata, dureri musculare.

5 mituri despre

vaccinul gripal

Gripa nu este grava, asa ca
nu am nevoie de vaccin

650000 de oameni pot
muri anual de gripa.

Aceasta statisticd reprezinta doar dece-
sele prin afectiuni respiratorii, deci im-
pactul probabil este si mai mare. Chiar si
persoanele sanatoase pot face gripa, dar
mai ales persoanele al ciror sistem imu-
nitar este vulnerabil. Majoritatea oame-
nilor se vor recupera in cateva
saptamani, dar unii pot dezvolta compli-
catii, inclusiv iinfectii ale sinusurilor si
ale urechii, pneumonie, mflama;u ale

inimii sau ale creierului.

Vaccinul gripal imi poate
provoca gripa
Vaccinul gripal injec-
tat contine un virus inactivat care nu
va poate transmite gripa.

Durerea sau febra usoara sunt reactii
normale ale sistemului imunitar la vaccin

, in general, dureaza doar o zi sau
doua.

Vaccinul gripal poate provoca
reactii adverse severe
Vaccinul gripal este dovedit
a fi sigur.

Efectele secundare severe sunt extrem
de rare.

Am fost vaccinat gi inca am
gripa, asa ca nu functioneaza
mai multe virusuri gripale
circula tot timpul, motiv pentru care
oamenii pot lua in continuare gripa, in
ciuda faptului ca vaccinul este specific
unei tulpini.

Cu toate acestea, vaccinarea imbunatateste
sansa de a fi protejat de gripa. Acest lucru
este deosebit de important pentru a opri viru-
sul care afecteazd persoanele cu sisteme
imunitare vulnerabile.

Sunt insdrcinata, asa ca nu
ar trebui sa fac vaccinul gripal
femeile insarcinate ar
trebui sa se vaccineze gripal

Deoarece sistemul imunitar al unei
gravide este mai slab decat de obicei,
este recomandatd vaccinarea. Vaccinul
gripal inactivat este sigur in orice stadiu
al sarcinii.

Surse: https://www.ecdc.europa.eu/en/training-and-tools/communication-materials
https://www.cdc.gov/flu/prevent/general.htm, https://www.who.int/news-room/spot-
light/influenza-are-we-ready/5-myths-about-the-flu-vaccine




iN CAZUL iN CARE COPILUL DUMNEAVOASTRA
ESTE BOLNAV

Ce pot face dacéa copilul meu se imboinaveste?

» Discutati cu medicul curant despre dumneavoastrd si despre boala copilului
dumneavoastra;

« Asigurati-va ca cel mic se odihneste si bea suficiente lichide;

= Copiii mai mici de 5 ani si mai ales cei mai mici de 2 ani precum si copiii cu probleme
cronice de sanatate (inclusiv astm, diabet si tulburari ale sistemului nervos), prezinta
un risc ridicat de aparitie a complicatiilor gripei;

* Sunati-va medicul sau duceti copilul la medic daca prezintd simptome de gripa.

Ce se intampla daca copilul meu pare foarte bolnav?
Chiar si copiii sénatosi se pot imbolnavi de gripa.

Mergeti la camera de urgenta daca copilul dumneavoastra se confruntd cu urmatoarele semne:

* Febré;

* Tuse;

* Respiratie rapida sau dificultati de respiratie;

* Buze sau fata cianotice (coloratia albastra a pielii);

* Dureri in piept;

» Dureri musculare severe (copil care refuza sa mearga);

» Deshidratare (lipsa diurezei pentru mai mult de 8 ore, gura uscata);
* Lipsa de reactie si/sau convulsii;

* Agravarea afectiunilor medicale cronice.

Existd un medicament pentru a trata gripa?

DA. Medicamentele antivirale folosite pentru tratarea gripei, pot scurta boala, ameliora
simptomele si pot preveni complicatile grave care ar putea duce la spitalizare.
Antiviralele functioneaza cel mai bine atunci cand sunt administrate inca din primele 2
zile de boald. Antiviralele pot fi administrate copiilor si femeilor insarcinate.
Antibioticele nu trateaza gripa.

Cat timp poate o persoand bolnava sa raspandeasca gripa altora?

Persoanele cu gripa pot infecta pe altii cu o zi inainte de aparitia simptomelor pana la
5 - 7 zile dupa boala. Persoanele care au forma severa de boald si copiii mici pot
raspandi gripa mai mult timp, mai ales daca au inca simptome.

Poate copilul meu sa@ mearga la gcoala, la gradinita sau in tabara daca este bolnav?

NU. Copilul dumneavoastra ar trebui sa stea acasa pentru a se odihni si pentru a evita
raspandirea gripei altor copii sau supraveghetori.

Cénd poate copilul meu sa seintoarca la scoald dupa gripa?

Tineti copilul acasa pentru inca cel putin 24 de ore dupa ce febra a disparut (febra ar
trebui sa dispara fara utilizarea unui medicament pentru a reduce febra). Febra este
definitd ca o temperatura corporala 37,8°C sau mai mare.

GRIPA: RECOMANDARI
PENTRU PARINTI
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GRIPA: RECOMANDARI PENTRU PARINTI

Gripa este o boala respiratorie contagioasa cauzata de virusurile gripale care infecteaza
nasul, gatul si plamanii si care provoaca anual, la nivel mondial, milioane de imboln&viri,
sute de mii de spitalizari si mii sau zeci de mii de decese.
Gripa este diferitd de o riceald, de obicei apare brusc si poate fi foarte periculoasa
pentru copii.

Ce ar trebui sa stie parintii? Cat de grava este gripa?
Gripa poate varia de |la form& usoara la severd, iar copiii au adesea nevoie de ingrijiri
medicale. Copiii mai mici de 5 ani si copiii de orice véarsta care au probleme cronice de
sanatate prezintd un risc crescut de aparitie a complicatiilor gripei, cum ar fi pneu-
monie, bronsitd, infectii ale sinusurilor si ale urechii. Astmul, diabetul si afectiunile
sistemului nervos cresc riscul copiilor de a se imbolnavi de gripa.

Cum se raspandeste gripa?
Virusurile care determind gripa se raspandesc in principal prin picaturile produse cand
cineva cu gripa tuseste, stranuta sau vorbeste. Aceste picaturi pot ajunge in gura sau
nasul persoanelor din apropiere. De asemenea, o persoanad se poate imbolnavi de
gripa atingéand un obiect care are virus pe el si apoi atingand gura, ochii sau nasul.

Care sunt simptomele gripei?
Simptomele gripei pot include febra, tuse, durere in gat, nas care curge sau infundat,
dureri de corp, dureri de cap, frisoane, senzatie de oboseald si uneori varsaturi si
diaree (mai frecvente la copii decét la adulti). Este posibil ca unii oameni care au gripa,
sa nu faca febra.

PROTEJEAZA-TI COPILUL!

Cum imi pot proteja copilul de gripa?
Primul si cel mai bun mod de a va proteja impotriva gripei este vaccinarea anuala
antigripala pentru tine si copilul tdu. Vaccinul gripal este sigur si protejeaza copiii
de gripa.

Vaccinarea antigripala este recomandata anual, tuturor copiilor mai mari de 6 luni.
Optiunile de vaccinare sunt: vaccinul gripal injectabil sau sub forma de spray nazal.
Este deosebit de important s& se vaccineze tofi copiii mici si copiii cu probleme cronice
de sanatate.

Apartinatorii copiilor cu risc crescut de complicatii ar trebui sa facé un vaccin gripal.
Femeile insércinate ar trebui s& primeasca un vaccin gripal pentru a se proteja ele
insele dar pentru a-si proteja si copilul de gripd. Cercetdrile aratd ca vaccinarea
antigripald protejeazé copilul de gripa pentru mai multe luni dupa nastere.

Virusurile gripale sunt in continud schimbare, asadar compozitia vaccinului gripal este
actualizata in fiecare an si contine tulpinile specifice sezonului care urmeaza.

Este vaccinul gripal sigur?
Vaccinurile gripale sunt produse Tn masuri stricte de siguranta. Milioane de oameni au
primit de zeci de ani vaccin gripal in conditii de deplina siguranta.
Vaccinurile gripale sub formé injectabild sau sub form& de si spray nazal sunt
autorizate.
Diferite tipuri de vaccinuri sunt autorizate pentru diferite varste. Fiecare persoana ar
trebui sa foloseasca un vaccin potrivit varstei sale.

Care sunt beneficiile vaccinarii impotriva gripei?
Vaccinul gripal va poate proteja pe dumneavoastra si pe copilul dumneavoastra de
gripa. Vaccinarea reduce riscul de imbolndvire, va poate ajuta sa faceti o forma mai
usoara de gripa, poate impiedica internarea copilului dumneavoastra in spital.
Vaccinandu-va, Ti protejati pe cei din jur de imbolnavirea cu gripa.

Care sunt alte moduri prin care imi pot proteja copilul impotriva gripei?
Pe langé vaccinarea antigripald, dumneavoastra si copilul ar trebui s& luati masuri
zilnice pentru a ajuta la prevenirea raspandirii gripei.
+ Stati (pe cat posibil) departe de oamenii care sunt bolnavi;
+ Daca dumneavoastra sau copilul dumneavoastra sunteti bolnav, evitati contactul cu
alte persoane;
+ Respectati “eticheta” tusei si stranutului:
1. Acoperiti-va gura si nasul cu un servetel atunci cand stranutati.
2. Aruncati servetelul folosit.
3. Nu reutilizati batiste sau servetele.
4. Daca nu aveti un servetel disponibil, strénutati acoperindu-va in totalitate nasul si
gura cu bratul.
* Virusul gripei si alte virusuri respiratorii pot supravietui temporar in afara corpului,
astfel incat va puteti infecta atingand batiste si servetele utilizate;
» Evitati aglomeratiile, aerisiti des spatiile inchise;
* Mentineti igiena adecvatd a mainilor.

VACCINAREA
ANTIGRIPALA ANUALA

ESTE CEL MAI BUN
MOD DE A
PREVENI GRIPA.




7. Preventie

Cel mai bun mod de a preveni sindromul post COVID-19 este evitarea
infectarii. Masurile de preventie se refera la vaccinarea impotriva
COVID-19, evitarea contactului apropiat cu persoanele care au
COVID-19 confirmat sau sunt suspecte de a avea boala si spalarea
regulata a mainilor cu apa si sapun sau utilizarea dezinfectantului
pentru maini pe baza de alcool.

Pentru a evita raspandirea COVID-19 se recomanda testarea pentru
COVID-19 a persoanelor suspecte si respectarea masurilor de
tratament pentru COVID-19 pe care le recomanda medicii. (4)

Referinte
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first-3-years-of-the-pandemic

3.Support for rehabilitation: self-management after COVID-19-related illness: second edition.
Copenhagen: World Health Organization Regional Office for Europe; 2021
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1. Definitie
Sindromul post COVID-19, cunoscut si ca Long COVID sau starea post
COVID-19 sau sechele post-acute ale COVID-19, se refera la simptomele

care persista la unele persoane care au avut infectie cu virusul
SARS-CoV-2 sau apar din nou la o perioada de timp dupa recuperare. (1)

2. Cat de frecvent este sindromul post COVID-19?
Aproximativ 10-20% dintre pacientii cu COVID-19 prezinta simptome per-
sistente in urma unei infectii acute cu SARS-CoV-2. Deoarece au existat
milioane de cazuri de COVID-19 in Regiunea OMS Europa, numarul de pa-
cienti cu stare post COVID-19 este substantial. (1,2)

3. Simptome

Sindromul post COVID-19 poate afecta mai multe sisteme ale corpului.
Acesta poate afecta capacitatea persoanei de a-si desfasura activitatile
uzuale, atat la serviciu cat si acasa.



4. Cine este afectat?
Oricine se imbolnaveste de COVID-19 poate dezvolta sindromul post
COVID-19, indiferent de sex, varsta sau severitatea infectiei initiale.

Majoritatea persoanelor care au avut COVID-19 se simt bine in cateva
zile sau saptaméani de la debutul simptomelor si se recupereaza dupa
primele 12 saptamani de la boala, dar anumite persoane continua sa
aiba simptome chiar si dupa aceasta perioada de timp.

Simptomele intélnite cel
~ maides sunt:
.Disfunc’;ie cognitiva, inclusiv
pierderea de scurtd durata a
.. = ~memoriei si probleme de con-
., % centrare

*. ® Tulburari de somn-insomnie

. Miros si gust alterate
""'-.___". Tuse

@ Dificultati de respiratie-dispnee

@ Palpitatii
@ Durere n piept

“® Oboseald

i @ Dureri musculare si spasme

_.® Exacerbarea simptomelor
""""" dupa efort (agravarea
oboselii, descrisd ca o

.prabusire” dupd un efort
minim)

5. Impact

Desi majoritatea oamenilor isi revin in timp, multi cu sindromul post
COVID-19 nu pot sa se intoarca pe deplin la activitatile de zi cu zi, cum
ar fi munca, educatia, ingrijirea personala sau hobby-urile, pentru o
perioada semnificativa. Acest lucru poate avea un impact serios asupra
vietii si mijloacelor acestora de trai precum si asupra familiilor lor.

Sindromul post COVID-19 poate afecta direct si indirect sanatatea
mintala. Suferinta prelungitd din cauza starii post COVID-19 poate
afecta bunastarea psihologica.

6. Sprijin
Persoanele cu sindrom post v
COVID-19 pot fi sprijinite cu
ajutorul familiilor, al colegilor, al
angajatorilor si al comunitaii.
Acestea pot beneficia si de o
reabilitare personalizata.

Pentru Tndrumari cu privire la
auto-ingrijire poate fi consultat
materialul pregatit de
Organizatia Mondiala a
Sanatatii: "Sprijin pentru re-
abilitare: autogestionare dupa
o boala legata de COVID-19",

material in limba engleza. (3)




