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In activitatea noastra de Cruce Rosie

* Principala preocupare este principiul umanitatii - Crucea Rosie e angajata sa previna
si sa aline suferinta umana. Scopul sau este acela de a proteja viata si sanatatea
populatiei si de a asigura respectarea fiintei umane

e Suntem ghidati de principiul impartialitatii — Crucea Rosie nu face nicio deosebire de
nationalitate, rasa, religie, origine sociala sau apartenenta politica. Ea se dedica numai
ajutorarii indivizilor pe masura suferintelor lor si acorda ajutor prioritar celor mai
urgente nenorociri.

e In toate circumstantele respectam principiul neutralitatii, in scopul mentinerii
increderii tuturor, Miscarea se abtine sa ia parte la ostilitati si la controverse de ordin
politic, rasial, religios sau ideologic.



Misiunea Noastra

* Crucea Rosie Romana a fost desemnata de Guvernul Romaniei, organizatia
umanitara ce va desfasura la nivel national o campanie de informare a populatiei cu
privire la efectele pandemiei COVID-19 pe teritoriul Romaniei.

* De asemenea, in urma dispozitiilor DSU din cadrul Ministerului Administratiei si
Internelor, donatiile la nivel national vor fi colectate de catre Societatea Nationala
de Cruce Rosie Romana in depozitele pe care le detin la nivel national

* In limitele mandatului s3u, CRR si-a exprimat disponibilitatea sa sprijine autoritatile
locale, la cerere, cu alimente din programul Banca de Alimente, apa si produse de
igiena, pentru beneficiari ce corespund profilului programului - persoane varstnice,
familii cu multi copii si situatie materiala precara, familii monoparentale, persoane
cu boli cronice/dizabilitati, persoane fara adapost, tineri, in mod special tineri
proveniti din sistemul de ocrotire, precum si cu pachete igienice.



1. Date generale — Corona Virus




Date generale — Corona Virus

e Coronavirusul COVID19 a cauzat un nou val de afectiuni respiratorii si pneumonii
in China. Epidemia si-a avut originea printre vanzatorii si vizitatorii pietei de fructe
de mare din Wuhan-sudul Chinei. Exista dovezi ca virsul se transmite de la om Ia
om incluzand personalul medical.

e Cazuri au fost confirmate si la oamenii care au calatorit din Wuhan catre Beijing si
Shenzhen cat si in alte tari ale lumii.



Date generale — Corona Virus

Coronavirusurile (CoV) sunt o familie numeroasa de virusi care cauzeaza boli care
variaza de la raceli comune la boli severe cum ar fi Sindromul Respirator din
Orientul Mijlociu (MERS-CoV) si Sindrom Acut Respirator Sever (SARS-CoV).

Boala Coronavirus 2019 (COVID-19) este o tulpina noua care nu a fost identificata
anterior la om inainte de focarul care a avut loc in Wuhan, provincia Hubei in
decembrie 2019.



Date generale — Corona Virus

* Boala se numeste Covid-19

* Virusul este SARS ( sindrom acut respirator sever) Cov-2



Transmitere

» Sursa infectiei si cum este transmis acest corona-virus sunt chestiuni
aflate in toiul investigatiilor.

* Dupa ce o persoana s-a infectat sunt necesare 2-14 zile inainte de a
prezenta orice tip de simptom. Aceasta perioada este cunoscuta sub
denumirea de perioada de incubatie. Persoana infectata chiar daca
este asimptomatica este capabila sa raspandeasca virsului, este
contagioasa.




Transmitere

* Virusul COVID-19 se raspandeste in principal prin picaturi contaminate
din saliva sau nas atunci cand o persoana infectata tuseste sau
stranuta. De aceea este important sa tusiti/sa stranutati in mod corect
(de exemplu, tusind intr-un cot flexat).




Transmitere

* Picaturile contaminate pot ramane pe suprafete mai mult timp , astfel, o alta
modalitate de infectare ar fi prin punerea mainilor murdare pe fata. De aceea
este important sa ne spalam pe maini in mod corect.

* Prin urmare trebuie evitata atingerea ochilor, a nasului sau a gurii daca mainile

nu sunt dezinfectate. X > 4 X
® O <

e Suprafetele trebuie constant dezinfectate pentru ca inca nu se cunoaste exact
cat supravietuieste virsului pe acestea.
A =




Simptome

Principalele simptome

* Febra

Tuse seaca

Dificultati de respiratie

Oboseala

Unele persoane experimenteaza si diaree sau stare de confuzie

Aproximativ 25% din cazurile inregistrate in China au fost grave si pierderile de vieti
omenesti au fost insemnate. Persoanele ce prezinta si alte afectiuni (hipertensiune
arteriala, diabet, boli cardiace, renale, pulmonare, etc) se pare ca sunt predispuse
riscului de a se confrunta cu boala severa.



Diagnostic

* Teste specifice au fost create pentru a putea stabili diagnosticul COVID - 19.
Testarea este disponibila in anumite laboratoare, insa devine incet, incet, accesibila
la scara larga.



Tratament

* Tratamentul pentru noul coronavirus este cu spectru larg menit sa reduca, prin
medicatie, simptome ca febra si sa mentina si imbunatateasca functia respiratorie.

* Nu exista terapie specifica cu medicamente antivirale impotriva acestei boli.
* Nu existd un vaccin COVID - 19 disponibil. in general, FISCRSR urmeaza indicatiile

si recomandarile OMS privind orice tip de vaccinare. Politica IFRC nu presupune ca
angajatii sa se vaccineze in mod obligatoriu.



Tratament

* 1n aceast3 situatie concreta vaccinarea impotriva gripei sezoniere este recomandata.
Motivul acestei recomandari este acela de a preveni imbolnavirea de gripa in cazul in
care o persoana se infecteaza cu virusul COVID-19, situatie in care combinatia de
virusuri este letald. Tn unele cazuri, vaccinarea Tmpotriva pneumoniei este, de

asemenea, recomandata.

* PE SCURT: aceste 2 vaccinuri nu ne apara de Corona Virus ci minimalizeaza riscurile ca
in cazul de infectare cu acesta(COV-2) sa nu se produca co-infectarea cu virusul
gripal/pneumococic care ar agrava conditia medicala a pacientului






Masuri de preventie

Cheia pentru a ramane sanatos este sa aplici corect regulile de igiena. Masurile
de preventie sunt: evitarea potentialelor expuneri la infectie, luarea de masuri de
igiena generala si respectarea unor reguli de alimentatie sigura.



Masuri de preventie

1. Pastrati distanta de oamenii care sunt bolnavi si evitati contactul direct cu
acestia.
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Masuri de preventie

2. Evitati contactul cu persoanele posibil infectate. Evitati sa va impartiti alimentele,
bauturile sau obiectele personale.




Masuri de preventie

3. Pentru a preveni patologiile respiratorii aveti grija la igiena: spalati-va pe maini
frecvent, tineti cu dvs un dezinfectant pentru maini pentru momentele cand apa si
sapunul nu sunt disponibile




Masuri de preventie

4. Stranutati si tusiti in plica cotului sau intr-un servetel.




Masuri de preventie

5. Acoperiti-va gura si nasul cu un servetel cand stranutati sau tusiti.
Nu reutilizati servetelul si aruncati-l imediat intr-un cos de gunoi cu capac.



Masuri de preventie

6. Evitati sa va atingeti fata.




Masuri de preventie

7. Curatati suprafetele cu dezinfectanti pe baza de alcool.




Masuri de preventie

8. Folositi masca de protectie daca sunteti racit sau sunteti in apropierea
persoanelor bolnave.
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Masuri de preventie

9. Nu luati medicamente antivirale sau antibiotice fara prescriptia medicului.




Masuri de preventie

10. Daca prezentati simptome de boala stati acasa.




Masuri de preventie

11. Asigurati-va ca alimentele pe care urmeaza sa le consumati sunt complet
gatite.







Cum sa stranutam corect

* Nu este nici placut, nici sanatos sa stranuti aproape de fetele oamenilor.
e Stranuturile pot transmite boli care sunt purtate in picaturi sau in aer.

* Tnvatarea modului corect de a stranuta este importantd deoarece acesta este un
comportament mult mai placut pentru persoanele din jurul tau si mai presus de
toate, previne raspandirea boliilor.



Cum sa stranutam corect

De ce sa invatam modalitatea corecta de stranut ?

* Unele boli pot fi transmise de la o persoana la alta prin picaturi de saliva sau mucus
sau prin aer.

e Asta inseamna ca atunci cand stranutam, putem transmite bolile de care suferim
altor persoane, imbolnavindu-le.

* Pentru a preveni raspandirea bolilor, stranuta in modul recomandat, acela prin care
nu se raspandesc microbi: in plica cotului sau intr-un servetel pe care sa il arunci si
imediat dupa dezinfecteaza-ti mainile.



Cum sa stranutam corect

Asa NU !

Multi oameni stranuta in aer sau in mana,
pentru a opri raspandirea microbilor.

Aceasta NU este o practica buna deoarece,
dupa aceea se pot transmite microbii/virusurile
prin atingerea lucrurilor sau prin strangerea
mainilor altor persoane.

Nu stranuta in mana!



Cum sa stranutam corect

Asa DA |

Modalitatea corecta de a stranuta fara a
raspandi microbii/virusurile este utilizarea
unei batiste sau a unui servetel pe care il
arunci apoi imediat la gunoi. Tn acest fel, ai
mai putine sanse sa raspandesti microbi.




Cum sa stranutam corect

Ca voluntar, poti face pentru comunitate :

* Explica modalitatea corecta de stranut persoanelor din comunitatea ta.

* Explica importanta pe care un comportament corect de stranut il are in
prevenirea transmiterii bolilor care se raspandesc prin picaturi purtate
in aer.

e Arata oamenilor cum sa stranute corespunzator si roaga-i sa transmita si
altor persoane informatiile primite.

| Fiind constienti de contextul epidemiologic NU se va lua
contact direct cu oamenii si totul se va face ONLINE




Cum sa stranutam corect

Ca voluntar, poti face pentru comunitate :

* Tntreaba scolile din comunitatea ta daca ar dori sa le vorbesti elevilor

despre modalitatea corecta de stranut.
e Atunci cand vorbesti despre modalitatea corecta de stranut, invata de
asemenea oamenii despre igiena corespunzatoare.
* Confectioneaza postere cu "Ce sa FACI si ce sa NU FACI” in privinta
stranutului si raspandeste-le in comunitatea ta.

! Fiind constienti de contextul epidemiologic NU se va lua
contact direct cu oamenii si totul se va face ONLINE







Conduita tusitului si a expectoratiei

* Anumite boli pot fi transmise de |la o persoana la alta prin picaturile de saliva sau de
mucus, prin aer.

e Acest lucru inseamna ca atunci cand scuipam putem raspandi boli de care noi
suferim si altor persoane si pe pe care astfel le putem imbolnavi.

* Tn timpul unei crize, cAnd picaturile de salivd pot raspandi boala, oamenii ar trebui

fncurajati sa nu mai scuipe atunci cand tusesc, sau sa o faca intr-un servetel, pe care
sa il arunce corespunzator.



Conduita tusitului si a expectoratiei

De evitat:

* Multi oameni scuipa pe strada si acesta nu este un lucru bun deoarece de multe ori ei se
pot sterge cu mana la gura. lar cu mana murdara ei pot atinge alte obiecte pe care sa le
contamineze sau chiar sa infecteze alte persoane prin strangeri de mana.

e Cea mai buna optiune intr-o situatie de criza epidemiologica este sa nu scuipam pe
strada, ci sa scuipam intr-un servetel pe care sa il aruncam intr-un cos cu capac, iar apoi

sa ne spalam mainile cu apa si sapun.



Conduita tusitului si a expectoratiei

Ca voluntar, poti face pentru comunitate:

* Explica oamenilor motivele pentru care este mai bine sa evite scuipatul in
timpul unei situatii de criza epidemiologica in comunitatea ta.

* Explica faptul ca evitarea scuipatului conteaza deoarece ajuta la prevenirea
transmiterii bolilor care se raspandesc prin picaturile din aer.

* Arata-le oamenilor cum sa scuipe corect si cere-le sa-i invete acelasi
comportament si pe altii.

e Cand vorbesti despre regulile privind conduita tusitului, aminteste-le
oamenilor si despre regulile de igiena personala.

* Realizeaza postere cu regulile de conduita pe modelul Ceea ce trebuie sa faci
si Ceea ce trebuie evitat atunci cand tusesti sau scuipi si afiseaza-le in
comunitatea ta.



05 5. Cum sa purtam masca de protectie
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Cum sa purtam masca de protectie

* Toti cei care sunt infectati cu virusul, cei care tusesc si stranuta ar trebui sa
poarte masca, sau masca trebuie purtata atunci cand cel care ingrijeste un
bolnhav intra/ iese din camera acestuia.

* Toate persoanele care ingrijesc de o persoana suspecta de infectia cu

coronavirus ar trebui sa poarte masca atunci cand sunt in aceeasi incapere cu
aceasta.



Cum sa purtam masca de protectie

Toti cei care utilizeaza mastile ar trebui sa stie :

* Cum sa o utilizeze in mod corect

* Sa o potriveasca corect pentru a fi in siguranta
 Cum sa o indeparteze cu grija

 Cum sa arunce masca intr-un mod corespunzator
* Cum sa se spele corect pe maini cu apa si sapun

! Masca trebuie sa acopere obligatoriu atat nasul cat si gura




Cum sa purtam masca de protectie

cand folosim
O masca

(X

Mastile sunt eficiente numai atunci
cand sunt utilizate in combinatie cu
spalarea frecventa a mainilor cu solutie
pe baza de alcool sau cu sapun si apa

2. % 4@

Poarta masca Daca porti o masca, trebuie sa stii
daca stranuti sau tusesti cum sa o folosesti si apoicum sa o
arunci in mod corect

Daca sunteti sanatosi, trebuie sa
purtati o masca doar daca aveti grija
de o persoana suspectata de gripa.

Sursa: OrganizatiaMondialaa
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Spalatul corect pe maini

'y

Cu degetele impreunate, freaca
Uda-ti mainile si aplica sapun. Freacé mainile palma pe palmé. mainile, apoi freacé cu palma dreapta
spatele mainii stangi si viceversa,



Spalatul corect pe maini

4
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Prinde varfurile degetelor in
palma opusa si freaca dintr-o
parte intr-alta.

Prinde degetulmaredelaména  Freaca mainile prin miscari circulare

stanga In mana dreapta sifreacd-  atat pe fatd, cat si pe spate, folosind

I rotindu-1 si viceversa. varful degetelor de la mana dreapta
pentru mana stdnaa si viceversa.




Spalatul corect pe maini




Spalatul corect pe maini




Spalatul corect pe maini

I Un spalat pe maini corect ar trebui
o sa dureze cel putin 20 de secunde

20 de secunde inseamna:

e (Cat ai canta de 2 ori Happy Birthday .ﬁ

JSJ

Extra: https://www.youtube.com/watch?v=ti589rdCu88




Spalatul corect pe maini

Cand ar trebui sa te speli pe maini?

* Dupa ce vii de afara

* Tnainte si dupd manipularea alimentelor crude precum carnea
si legumele

* Tnainte de a manca sau manipula mancarea

* Dupa ce iti sufli nasul, dupa stranut sau tusit

* Tnainte si dupa tratarea unei tdieturi sau rani

* Dupa atingerea animalelor, inclusiv animalele de companie,
mancarea lor si dupa curatarea custilor

* Dupa folosirea toaletei

e Atunci cand mainile sunt vizibil murdare
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Mituri

COVID-19 rezista chiar si in zonele cu climat cald

* E tentant sa credem ca virusul COVID-19 nu rezista in
anotimpul cald, insa, din dovezile de pana acum, nu
exista o limitare a extinderii virusului in functie de
temperatura de afara. Noul tip de coronavirus se poate
transmite in TOATE ZONELE, inclusiv in zonele cu vreme
calda si umeda, subliniaza Organizatia Mondiala a
Sanatatii.



Mituri

Gerul si zapada pot ucide coronavirusul

Mitul conform caruia gerul sau zapada ne pot salva de
virusuri ramane un mit. Adevarul este ca virusurile, la fel ca
si COVID-19, traiesc in corpul uman a carui temperatura se
mentine intre 36,5 si 37 grade Celsius, indiferent de vremea
de afara. Prin urmare nu se poate spune ca frigul sau
zapada elimina acest patogen.




Mituri

Baile fierbinti NU previn imbolnavirea

* Baile fierbinti nu asigura preventie atunci cand vorbim
despre instalarea Covid-19 in corp. De ce? Pentru ca A\ P L nil

temperatura corpului uman ramane aceeasi, chiar daca
apa din dus este fierbinte (



Mituri

Tantarii NU pot transmite COVID-19

Exista temerea ca noul coronavirus poate fi transmis prin
intepaturi de tantari, insa nu exista dovezi in acest sens.
Covid-19 este un virus respirator. Prin urmare, se transmite cu
preponderenta prin particulele degajate de o persoana
infectata atunci cand tuseste sau stranuta, sau prin particule
de saliva. Se recomanda evitarea spatiilor aglomerate si,
evident, contactul cu persoanele care dau semne de raceala.




Mituri

Uscatoarele de maini NU distrug virusul

e Sunt aparatele profesioniste de uscat mainile eficiente
in distrugerea Covid-19? Categoric nu, raspunde OMS.
Aceste aparate nu au un efect de limitare a virusului.
Contagierea poate fi oprita doar daca se foloseste ( . )

dezinfectant, sau apa si sapun.

=
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Mituri

Pulverizarea cu alcool sau clor pe tot corpul NU
garanteaza neutralizarea virusului

 Degeaba pulverizati substante pe baza de alcool sau clor pe
suprafata pielii atata timp cat virusul a intrat deja in corp. in plus,
exista riscul ca aceste substante sa va afecteze pielea sau hainele.
Alcoolul sau clorul sunt insa recomandate pentru a curata

obiecte sau suprafete cu care intri in contact.




Mituri

Vaccinul contra pneumoniei NU protejeaza impotriva coronavirusului

e Vaccinurile, precum cel impotriva Haemophilus
influenzae de tip B (Hib), nu protejeaza impotriva noului
coronavirus. Covid-19 este un virus foarte diferit fata de
ce cunosteam pana acum, asa ca este nevoie de un vaccin
dedicat acestui tip de infectare. Cercetatorii lucreaza in
aceasta directie.




Spalarea cailor nazale cu solutie salina NU previne contaminarea

Intr-adevar, spalarea ciilor nazale in mod regulat cu solutie

salina poate accelera recuperarea dupa o raceala obisnuita.

Cu toate acestea, nu s-a dovedit ca aceasta practica previne

infectiile respiratorii. Asadar, utilizarea frecventa a solutiilor

saline pentru spalarea nazala nu reprezinta o garantie

pentru a preveni contaminarea cu noul coronavirus. Q



Mituri

Usturoiul NU previne infectarea cu virusul Covid-19

* Intr-adevar, usturoiul este un aliment sdnatos si poate
avea proprietati antimicrobiene, dar nu exista nicio
dovada care sa confirme ca, odata consumat, usturoiul
ne poate proteja de noul coronavirus.

Y




Mituri

Covid-19 NU afecteaza doar persoanele varstnice

* Noul coronavirus reprezinta o amenintare pentru toata lumea,
indiferent de varsta. Este adevarat, persoanele varstnice sau cele
care au deja o afectiune (astm, diabet, boli cardiovasculare) sunt mai
vulnerabile in fata COVID 19, insa noi toti — de la copii la batrani

— putem contacta virusul.




Mituri

Antibioticele NU pot preveni sau trata coronavirusul

 Antibioticele nu actioneaza impotriva virusurilor, ci a bacteriilor.
Covid-19 este un virus si, prin urmare, antibioticele nu trebuie
utilizate ca mijloc de preventie sau tratament. Doar in cazul
spitalizarii pot fi administrate antibiotice pacientilor pentru a nu
contracta infectii bacteriene.




> ( 8. Sfaturi de urmat acasa
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Sfaturi de urmat acasa

Stai acasa daca
Sunteti bolnavi

Atunci cand faceti
curat tineti
ferestrele
deschise

Curatati zilnic
suprafetele
pe care le atingeti

Spala-ti hainele in
mod constant

Spalati-va
frecvent pe
maini

Evitati cat de
mult deplasarile

Daca nu aveti
detergenti din
comert puteti
folosi apa cu
clor/alcool

Mesele sa fie
bogate in fructe
si legume







Sfaturi de urmat la locul de munca

1. Spala-ti mainile cu apa si sapun ori de cate ori termini o activitate
2. Realizeaza un management adecvat al deseurilor sanitare

3. Evalueaza daca afacerea internationala sau calatoriile in vacanta ar trebui
amanate

4.Tn cazul in care trebuie s3 le faci, incearc3 si te izolezi tu singur acas3 cand te
intorci



Sfaturi de urmat la locul de munca

5. Evalueaza intrarea vizitatorilor in birou
6. Incurajeaza intalnirile virtuale
7. Nu saruta si nu strange mainile si evita contactul fizic

8. Hidrateaza-te si hraneste-te bine







Carantina si izolarea

e Carantina inseamna ca indivizii care au fost expusi la boli contagioase sa fie
separati de ceilalti pentru o perioada care semnifica perioada de incubatie a
virsului.

e lzolarea inseamna ca indivizii care sunt purtatori ai virusului bolii contagioase sa
stea separati de ceilalti atata timp cat sunt infectiosi

e Distanta sociala inseamna ca grupurilor mari de persoane sa le fie interzisa
adunarea si sa li se impuna pastrarea distantei de cel putin 1 metru fata de alte
persoane.



Carantina si izolarea

e Principiile eticii si drepturile omului ar trebui luate in considerare la planificarea
interventiilor de carantina.

e Pentru a reduce panica, stresul emotional si pentru a imbunatati respectarea
masurilor de preventie, sursele oficiale trebuie sa furnizeze ghiduri clare,
actualizate, transparente si coerente, informatii si mesaje verbale despre
carantina, masuri si modalitati de atenuare a infectiei in perioada de carantina.



Carantina si izolarea

e Atunci cand se pun in aplicare masurile de carantina pentru comunitati, trebuie
sa se puna accentul pe responsabilitatea sociala. O implicare constructiva cu
comunitatile locale si cu autoritatile publice de incredere, atat formale, cat si
informale, este esentiala pentru punerea in aplicare a masurilor de carantina.

* Este important ca acestea sa fie acceptate si bine intelese iar rata de succes va fi
mai mare. Nerespectarea acestor masuri si neincurajarea dialogului cu
comunitatile afectate pot duce la frica, rezistenta si nerespectarea masurilor.



Carantina si izolarea

Interventiile care restrictioneaza miscarea anumitor grupuri sau indivizi pot
agrava existenta sociala si aparitia de tensiuni si a neincrederii. Toate acestea duc
la stigmatizare si discriminare.

Mesajele si mass-media pot alimenta stigmatizarea indivizilor si a grupurilor de
populatie responsabila pentru raspandirea bolii, inclusiv calatorii, grupurile cu
practici si obiceiuri considerate a fi cu risc ridicat, precum si populatii expuse,
inclusiv lucratori din domeniul sanatatii si persoane in carantina.



Carantina si izolarea %

Ca voluntar, poti face pentru comunitate :

* Saincurajezi populatia sa urmeze masurile de carantina si
izolare

* Sa explici populatiei de ce este important sa se urmeze
aceste masuri

* Saincurajezi populatia sa se informeze din surse sigure

| Fiind constienti de contextul epidemiologic NU se va lua contact direct cu
oamenii si totul se va face ONLINE



" 11. Sinitatea Mintali




Sanatatea Mintala NS

Sanatatea mintala include bundstarea noastrd emotionald, psihologica si
sociala. Ea afecteaza modul in care gandim, simtim si actionam. De asemenea,
sanatatea mintala ajuta la determinarea modului in care gestionam stresul,
relationam cu ceilalti si luam alegeri.



Sanatatea Mintala

Situatiile de urgenta sunt intotdeauna solicitante, stresante atat pentru cei
implicati direct cat si indirect. Pentru a face fata situatiei, trebuie sa fim atenti
la emotiile noastre si sa ne protejam si sanatatea mintala. Consecintele se pot

desfasuram.




Sanatatea Mintala

Stresul se poate manifesta prin :

1.

Mananci sau dormi prea mult sau prea putin

Te indepartezi de oameni si de activitatile obisnuite
Ai o energie scazuta sau deloc

Emotii amortite sau “parca nimic nu conteaza”
Dureri inexplicabile

Sentimente de neputinta sau lipsa de speranta




Sanatatea Mintala
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Sanatatea Mintala

Gestionarea stresului:

Asigura-te ca urmezi toate sfaturile privind igiena

Informeaza-te doar din surse sigure

Evita sa urmaresti stirile alarmante care conduc la panica

Vorbeste cu cei dragi privind emotiile tale si roaga-i sa te asculte

Tncearc3 sa ai un program cu obiceiuri sdndtoase



Sanatatea Mintala

Gestionarea stresului:

Statul in casa cu toti membrii familiei poate fi de
asemenea solicitant, agreati un timp in care fiecare sa
aveti un timp al vostru separat de ceilalti

Fa sport (atat cat se poate in casa +/- in gradina ta)

Evita sa vorbesti cu persoanele care te agita

Fa activitati creative

Stai conectat cu prietenii/familia prin intermediul
retelelor de socializare



%\‘u World Health Cum faci fata stresului
£ Organization

4
A

cauzat de focarul 2019-nCoV

'Este normal sa te simti trist, stresat, confuz,
speriat sau nervos in timpul unei crize.

Vorbeste cu persoane in care ai incredere ca te
pot ajuta. Contacteaza-ti prietenii si familla

Daca trehuie sa stai in casa, pastreaza un stil de
viata sanatos: dieta echilibrata, somn, exercitii
fizice si interactioneaza cu cei dragi din casa.
Cu prietenii si alti membri ai familiei mentine
legﬁtura ri.n e-mail si telefon.

"\ Nu utiliza tigari, alcool sau droguri pentru a-t.l trata
emotiile.

| Daca te simti coplesit, discuta cu personalul medical sau

| un consilier. Fa-ti un plan - unde sa mergi si cum sa

/ soliciti ajutor pentru nevoile de sanatate fizica si

psihica, daca este necesar.

Aduna informatii care te ajuta sa determini cu /
exactitate riscul, astfel incat sa poti lua masurile /
necesare. Gaseste o sursa credibila de informare, |
cum ar fi site-ul OMS sau o agentie de sanatate
publica locala sau de stat.

\ Limiteaza ingrijorarea si agitatia, diminuand
timpul pe care tu si familia ta il petreci vizionand
sau ascultand mesajele din mass-media pe care le
percepi ca fiind deranjante.

Concentreaza-te pe abilitatile pe care le-ai
folosit in trecut, care te-au ajutat sa gestionezi
alte situatii de criza si foloseste-le pentru a
controla emotiile in timpul acestui focar.







In actiune, voluntarii trebuie :

* Sa respecte si sa actioneze conform celor 7 principii fundamentale
e Safisiia masurile necesare de protectie

* Sa informeze populatia in mod corespunzator despre metode de
prevenire a infectiei cu SARS COV-2

* Sa aiba o perioada de activitate de cel mult 7 zile iar apoi sa stea
acasa 14 zile, dupa care ciclul se reia




S5 vi fie cu folos!

Impreuna suntem ...
UNITI PENTRU UMANITATE !

,,Sa facem o contributie pentru binele altora ne lungeste viata,ne intdreste imunitatea,sandtatea
mentala si ne imbunatdateste starea spiriuald. “- Douglas Lawson
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