ADOPTA O ALIMENTATIE
SANATOASA

PAINE, OREZ, CARTOFI,
PASTE SIALTE ALIMENTE

LEGUME CARE CONTIN AMIDON
SI FRUCTE -

LAPTE SI

CARNE, PESTE, OU, PRODUSE DERIVATE

FASOLE SIALTE
SURSE DE PROTEINE

NON-LACTATE ALIMENTE SI BAUTURI

BOGATE IN GRASIMI
SI/ORI ZAHAR



Piramida alimentara
Un regim alimentar variat + activitate fizica constanta=
O viata sanatoasa!

A Carne rosie si dulciuri

Rar si in cantitati moderate

Came de pasare sioua
La fiecare doua zile sau

Branzeturi si laurturi

; o > Zilnic pana la saptamanal

\‘» - — < _— Peste si fructe de mare
| ~—— : ’ = Des, de cel putin doua ori

Bea cel putin 2 | de apa el R : = pe a8

Fii activ fizic
Bucura-te de mese




IHepatita .\

Hepatitele acute virale sunt boli produse de virusurile hepatice,
strict umane, foarte contagioase, avand ca ftrdsaturd comuna
afectarea principald a ficatului, in contextul unei imbolnéviri a
intregului organism.

Hepatita A

Este o boala infec-
tioasa larg raspandita,
determinata de virusul
hepatitei A.

Ea poate infecta
orice persoana care nu
a facut boala in
prealabil. Sursa de
infectie o reprezinta
persoanele bolnave.
Ele elimina virusul prin
materiile fecale (scaun)
chiar si Tnainte de
aparitia oricarui semn
de boala.

TRANSMITEREA ESTE FECAL-ORALA

Astfel daca dupa folosirea toaletei nu va veti spala pe maini,
urmare a mainilor murdare, virusul va patrunde pe cale bucala in
corpul dumneavoastra, determinand imbolnavirea ficatului. De aici gi
numele popular dat bolii: "boala méinilor murdare".

Mustele, gandacii de bucatarie si rozatoarele, pot de asemenea
ajuta la transmiterea virusului, asezandu-se pe alimentele
neacoperite. Rezistenta in mediu a virusului permite supravietuirea lui
in apa, alimente si pe mainile murdare. Legat de transmiterea
digestiva, se explica curba sezoniera a bolii, cu varf de imbolnavire in
perioada de vara-toamna pana in decembrie.

Primele semne ale bolii sunt:
« astenie (oboseald), scaderea puterii de munca si de
concentrare;
» subfebrilitati, febra;
* dureri articulare si musculare;
« balonari, disconfort abdominal, scaderea poftei de mancare,
greturi, varsaturi, apoi colorarea in galben a pielii si a ochilor,
culoareainchisa a urinei si decolorarea scaunelor.

Odata cu acestea aparute, adresati-va de urgenta medicului de
familie!

Pentru a trece mai usor prin boala, respectati intocmai tratamentul si
recomandarile medicului
*arepaus la pat.
* a regim alimentar, intreruperea consumului de alcool minim
6 luni.
» evitarea oricaror medicamente cu potential toxic hepatic.

RETINETI

Pentru a evita imbolnavirea este bine sa:

* va spalati pe maini dupa folosirea toaletei si inainte de
consumarea oricarui aliment.

« acoperiti alimentele, ferindu-le de contactul cu mustele,
gandacii sau rozatoarele.

+ dezinfectati periodic toaletele din locuinte si cele din
localurile publice.

» curatati si dezintectati anual fantanile.

« apelatila vaccinul antihepatita.

Hepatita cu virusul E - ca si hepatita A este cu transmitere
digestiva (fecal-orala). Predomina in tari subdezvoltate din Asia, Africa
siAmerica Centrala. La noi sau semnalat doar cazuri sporadice.

Pentru alte informatii contactati-ne la:
Directia de Sanatate Publica Maramures
Compartimenul de Promovare a Sanatatii si
Educatie pentru Sanatate
Baia Mare, tel. 0262-216044



RUJEOLA (POJARUL) ESTE 0 BOALA GRAVA

Rujeola (pojarul) este o boald infectioasd foarte
contagioasd. Simptomele apar de obicei la 10-12 zile

de la contactul cu virusul si la inceput pot fi confundate
cu o raceald obignuita: secretii nazale, tuse si febra mica.
Pe masura ce boala progeseaza si in special intre a
treia si a saptea zi de la debut, temperatura creste
pana la 39-41°C iar pe corp apare o eruptie
caracteristicd reprezentata de pete rosii care
persista de la 4 la 7 zile.

Rujeola duce deseori la complicatii care
pot afecta aproape orice organ, cum
ar fi encefalita, pneumonia sau
infectii ale urechii. Pot aparea
diareea severa si deshidratarea
secundara, iar orbirea poate
fi una dintre sechelele
rujeolei.

rujeold, oreion si rubeola. Copilul tau trebuie sa primeasca

VACCINAREA ITI POATE PROTEJA
COPILUL PENTRU TOATA VIATA

Doar vaccinarea iti protejeaza copilul impotriva rujeolei (pojarului)
si a complicatiilor sale. Pojarul este o boala grava. O data ce boala
s-a declansat pot fi tratate numai simptomele acesteia.

Vaccinul te protejeaza si elimina riscul de a face forme severe ale
bolii, complicatii sau deces care pot aparea atunci cand esti infectat.

2 doze de vaccin rujeolic te protejeazd aproape 100%
impotriva bolii si complicatiilor potential severe ale acesteia
sau care pot duce la deces.
Vaccinul ROR protejeaza copilul tau de trei boli:

prima dozd de vaccin ROR
atunci cand implinegte 1 an,
iar pe cea de-a doua la vérsta de 5 ani.



DEFINITIE:

HIV este un retrovirus din familia LENTIVIRINAE
caracterizat prin: dezordini imunologice multiple,
cu perioada lunga de latenta, ducand la infeciji
oportuniste, malignizari si deces.

SIDA (SINDROMUL IMUNODEFICIENTEI

DOBANDITE) este o afectiune a sistemului
imunitar, caracterizat prin infectii oportuniste,

neoplasme si disfunctii neurologice si deces. Este

ultima faza a evolutiei infectiei cu virusul
imunodeficientei umane (HIV- Human
Immunodeficiency Virus).

PREVENTIA

Riscul de infectare cu HIV poate fi redus prin

limitarea expunerii la factori de risc:

« utilizarea corecta a prezervativului,

« testarea si consiliere pentru HIV si BTS

* circumcizia voluntara medicala masculina

* preventia bazata pe ARV.

* reducerea ranirilor pentru utilizatorii de droguri
injectabile

+ eliminarea transmiterii verticale de la mama la
copil a HIV (eTMC)

CUM SE TRANSMITE HIV?

* prin contact sexual neprotejat cu o persoana
infectata;

* prin transfuzie de sange contaminat

» schimbul de ace contaminate, seringi sau alte
instrumente ascutite

* de la o mama la copilul ei in timpul sarcinii,
nasterii si alaptarii.

PERSOANELE FIZICE NU SE POT
INFECTA PRIN:

* sarut,

« imbratisare,

« strangere de mana sau

+ schimb de obiecte personale, hrana sau apa.

TESTARE $I CONSILIERE

Toate testarile si serviciile de consiliere trebuie
sa includa cei cinci C recomandati de OMS:
Consimtamantul informat,
Confidentialitatea,

Consiliere,

rezultate Corecte ale testelor

ingrijire (Care), tratament si alte servicii.

EXISTA UN LEAC PENTRU HIV?

Nu, nu exista nici un leac pentru HIV. Dar cu
un tratament antiretroviral bun si cu

aderenta buna, progresia de HIV in organism
poate fi incetinita. Tot mai mult, persoanele
care traiesc cu HIV pot ramane bine si
productive pentru perioade lungi de timp,
chiar gi in tarile cu venituri mici.

Strategia UNAIDS 2016-2021.

Obiective pentru 2020:

. 90% dintre persoanele care traiesc cu HIV cunosc

statutul lor, 90% dintre persoanele care traiesc cu
HIV care cunosc statutul lor primesc tratament si
90% dintre persoanele tratate au suprimat
incarcaturile virale.

. Zero noi infectii cu HIV in randul copiilor, iar

mamele suntin viata si bine.

. 90% dintre tineri au abilitatile, cunostintele si

capacitatea de a se protejade HIV.

4. 90% dintre femei si barbati, in special tineri si cei cu

prevalenta ridicata, au acces la o prevenire HIV si
asociere cu servicii de sanatate sexuald si
reproductiva.

. 27 de milioane de oameni dintre cei cu prevalenta

ridicata sunt circumcisi medical in mod voluntar, ca
parte a serviciilor sexuale si reproductive integrate
de sanatate pentru barbati.

. 90% din populatiile cheie, inclusiv lucratorii din

domeniul sexual, barbatii care fac sex cu barbati,
persoanele care isi injecteaza droguri, persoanele
transgender si detinuti, precum si migrantii, au
acces la servicii de prevenire a HIV.

. 90% dintre femei si fete traiesc fara a avea de-a

face cu inegalitatea de gen si violenta pe motive de
gen pentru reducerea riscului si aimpactului HIV.

8. 90% ditre persoanele care traiesc cu HIV, cu risc de

infectie si afectate de HIV nu raporteaza nici o
discriminare, in special in cadrul serviciilor de
sanatate, educatie sila locul de munca.

Investitile financiare generale pentru lupta
impotriva SIDA in tarile cu venituri mici si mijlocii
ajung la cel putin la 30 de miliarde $, cu o crestere
continua de nivelurile actuale ale surselor publice
interne.

10. 75% dintre persoanele care traiesc cu HIV,

expuse riscului de infectie si afectate de HIV,
beneficiaza de o protectie sociala HIV sensibila.



Atentie la capuse!

- Sezonul cald si iesirile in aer liber sunt insotite de aparifia infepaturilor de cépuse.

- Dacd ati descoperit capusa atasatd pe piele, trebuie sa v prezentati la o unitate medicald (medic de
familie, centru de permanentd, cabinet boli infectioase, ambulatoriu de specialitate)

- Capusa se indeparteaza cu o pensd speciald. Se va supraveghea zona intepatd timp de 1 luna.

- Dacd apare reactie locald (roseatd, eritem) se va prezenta la medicul de familie, care va stabili
necesitatea trimiterii pentru consult boli infectioase.

- In functie de aspectul eruptiei se vor lua mésuri de tratament cu antibiotic si investigatii specifice

- Subliniem ca nu toate capusele, ci doar un procent de 10-20% pot fi purtdtoare de bacteria Borrelia
Burdorferi, cea care provoaca Boala Lyme.

- Boala Lyme apare dupa o perioadd de incubatie de céteva zile pana la cateva luni.

Cum se previne infepatura de capusa

- Se evitd zonele cu 1arba si arbori.

- Poartd haine deschise la culoare, care sd acopere zonele expuse atunci cand se fac plimbari in natura.
- Aplicd spray cu efect repelent.

- Verifica-te atent cand te intorci acasd (la fel si animalele de companie).

- Protejeaza animalele de companie impotriva puricilor i a capuselor.



~ GRIPA NU ESTE DOAR
O RACEALA MAI SEVERA""

ORICINE SE POATE IMBOLNAVI DE GRIPA.

CHIAR S| PERSOANELE TINERE §I SANATOASE

VACCINAREA ESTE S
CEL MAI BUN MIJLOC DE APARARE
IMPOTRIVA GRIPEI*

) Virusul gripal este extrem de contagios

si poate fi transmis de la o persoana la alta prin stranut, tuse,
sau prin contactul cu obiecte contaminate, cum ar fi bancnotele,
méngrelle de la usi, intrerupétoarele de lumind sau alte obiecte
casnice . , >

Oricine se poate imbolnavi
de gripa. Chiar si cazurile de
imbolndviri ,usoare” pot avea
simptome deranjante’.

Este réceald sau este grip&?™”

Febra Rareori Febra mare de la inceput, in special la copiii
mici; dureaza 3-4 zile
Dureri de cap Rareori Deseori
Dureri generale Usoare Prezente la majoritatea cazurilor; adesea severe
Oboseald, sldbiciune | Uneori Apare des; poate dura pand la 2-3 saptamani
Epuizare Niciodata Apare de obicei la inceputul bolii
Nas infundat Deseori Uneori
Dureri de gat Deseori Uneori
Jendinpiept, tuse | Slabd, pdnd la moderata. | Deseor: poate deveni grava
Tuse seacd |
) Decongestionante. medicului A
Mediamente
antiinflamatoare
nesteroidiene
Preventie Spalati-va des pe Vaccinare anuald
maini, cuapd sisdpun. | Medicamente antivirale — la
Evitati contactul recomandarea medicului
| apropiat cu persoanele
racite.
Complicatii Congestia sinusurilor. | Bronsita, pneumonie; poate inrd
Astm bronsic. pedml(ompi catiile pot aparea mai
ales 1a varstnid, 1a cei cu boli cronice,
la copiii midi 5i|a femeile insarcinate.
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Gripa este o boald respiratorie foarte contagioasa provocata
de virusurile gripale A si B’

Circulatia virusurilor gripale se modifica constant, iar

compozitia vaccinului se actualizeaza anual pentrua

asigura o eficacitate cat mai ridicata in concordanta cu
epidemiologia actuald’

vy

Un vaccin tetravalent ofera protectie marita impotriva
gripei A (doua tulpini) i B (doua tulpini), comparativ cu un
vaccin ce indlude 3 tulpini *¢

Luptém cu 4 tulpiniin loc de 3!

Organizatia Mondiald a Sanatétii recomanda vaccinarea antigripald
pentru urmdatoarele grupe populationale, considerate ia risc’s

© Copiii mici (cu varsta cuprinsa intre 6-23 luni)
© Persoane cu varsta peste 65 de ani

© Personalul medico-sanitar precum si cei care ingrijesc copiii
(de ex. asistentele, bonele)

© Persoanele rezidente in institutii de ocrotire sociala — ex: aziluri
sau cazarmi militare

© Persoane care iau anumite medicamente care slabesc sistemul
imunitar, cum ar fi cele pentru cancer sau HIV/SIDA

® Persoane cu boli cronice, cum ar fi astmul bronsic, diabetul
sau bolile de inima

® Femeile insarcinate

1. Centers for Disease (ontrol and Prevention. Key facts about Seasonal Influenza (Flu) (Online) Available at URL:
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lent Influenza vaccine in childeen 3 to 8 years of age: a phase il

Vaccinarea antigripala poate avea beneficii atat
pentru dumneavoastra cat si pentru cei apropiati”*

© Reduce riscul de imbolnvirea si spitalizare cauzata de gripa...

© impiedica absenteismul de la serviciu sau de la scoala datorat
gripei, reduce riscul de a transmite gripa la membrii familiei,
prieteni sau colegi de serviciu. ..

© Poate salva viata persoanelor aflate la risc

Vaccinarea este recomandata™

© Vaccinurile gripale nu va vor imbolnavi de gripa, deoarece, ele contin
particule neinfectioase ale virusului, care doar declangeaza reactiile
de aparare ale organismului pentru combaterea virusului gripal

© Vaccinurile gripale sunt bine tolerate

© Vaccnurile gripale sunt testate in fiecare an, pentru a
corespunde standardelor ridicate de siguranta si eficacitate

Vaccinarea este simpla™

© Dac va vaccinati antigripal o data pe an, veti avea o protectie
optima impotriva gripei si nu veti mai transmite imbolnavirea
a cei dragi.

3. World Heaith Organization. Influenza vaccines. WHO Position Paper. Wkly Epidemiology Rec. 2005,80(33):279-7

http:/fwewer who.int/ wet /2005 weeB033 pdf

4. Centers for Disease Control and Prevention, Department of Health and Human Services. Prevention and Control

of influenza with Vaccines: of the Advisory (ommittee
http:/fwww.cdc.gov/flu/professionals/acip/

Practices (ACI), 2011;



Cand va veti simti bolnav, doriti sa va faceti
bine cat mai repede. Dar antibioticele nu
reprezintd fintotdeauna tratamentul corect
pentru orice boald. Aceasta brosura va ajuta sa
va informati despre tratamentul cu antibiotice
si rezistenta la acestea. Pentru mai multe
informatii, discutati cu medicul de familie sau
cu alt medic specialist. :

Riscul: bacteriile devin_rbzistente la
antibiotice -

Care sunt efectele negative ale utilizarii
antibioticelor in orice imprejurare? Folosirea
antibioticelor atunci ¢and nu sunt necesare
este cauza rezistentei la tratament a unor
bacterii.

Aceste bacterii rezistente sunt mai puternice si
mai greu de suprimat. Ele pot ramane in
organismul dumneavoastra si pot provoca boli
grave, care nu mai pot fi vindecate cu antibio-
tice. O cura pentru bacteriile rezistente poate
necesita tratamente mai puternice si eventual
internarea in spital.

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

Antibioticele nu reprezinta intotdeauna
solutia

Cele mai multe boli transmisibile sunt cauzate de
doua tipuri de germeni: bacterii sau virusuri.
Antibioticele pot vindeca infectiile bacteriene nu insa
si pe cele virale.

Bacteriile provoaca infectile streptococice ale
gatului, pneumonia $i unele infectii ale sinusurilor.
Antibioticele sunt recomandate si eficace in acest
caz.

Virusurile cauzeaza raceala, cele mai multe tipuri de
tuse si gripa. Antibioticele nu sunt recomandate si nu
sunt eficace impotriva virusurilor.

Folosirea antibioticelor pentru infectiile cu virusuri:

+ NU vindeca infectia.

+ NU va ajuta sa va simtiti mai bine.

* NU protejeaza persoanele din jurul dumneavoastra
fata de transmiterea virusului.

« Conduce la riscul de a dezvolta REZISTENTA la
antibiotice.

Protéjati-vg!i

| Asigurati-va cea mai buna ingrijire! |

€3

€>

Nu folositi antibiotice pentru a trata raceala
obignuita si gripa.

' In cazul in care v-au fost prescrise antibiotice

| pentru a trata o infectie bacteriana - cum ar fi
! infectiile streptococice ale gatului - urmati intregul
 tratament recomandat. Daca efectuati numai o
| parte din tratamentul cu antibiotice aga cum v-a fost
| prescris de medic, inseamna ca infectia a fost
| numai partial tratata. Tratamentul incomplet poate
| cauza aparitia bacteriilor rezistente.

| Pentru a obtine mai multe informatii discutati cu
} medicul de familie sau cu alt medic specialist.

intrebari frecvene

De unde stiu daca am o infectie
virala sau bacteriana?

intrebati medicul de familie sau alt medic
specialist si urmati sfatul sau.

Amintiti-va: raceala este cauzata de virusuri gi nu
trebuie tratata cu antibiotice!

Ma pot face antibioticele sa ma
simt mai bine si sa ma intorc mai
repede la activitatile mele, cand am
raceala sau gripa?

Nici un antibiotic NU actioneaza impotriva
virusurilor intr-o boala virala si nu va ajuta sa va
fnsanétositi. Intrebati medicul de familie sau un
alt medic specialist ce alt tratament trebuie folosit.

Daca mucusul nazal igi modifica
culoarea de la galben spre verzui
inseamna ca am nevoie de
antibiotice?

Nu. Mucusul galben sau verzui nu inseamna ca
este vorba de o infectie bacteriana. Este normal
ca mucusul sa isi schimbe consistenta i culoarea
in cazul unei viroze.



Cum apare rezistenta a antibiotice

1

Putine bacterii din
totalul celor care pot
deveni patogene sunt

://’ \‘-

/" Antibioticele ucid ™

bacteriile carete
imbolnavesc, dar
omoara si bacteriile

rezistentela antibiotice | “bune” care le tineau

- frau pe cele periculoase,

Bacteriile rezistentela
antibiotice apoi pot sa
se multiplice foarte usor
si pot deveni patogene,

4.
Bacteriile si pot
transmite rezistenta
altor bacterii, cauzand
probleme in cascada,




