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MESAJE INTRODUCTIVE

Pentru persoanele care traiesc cu boli respiratorii, actualul context epidemiologic determinat de pandemia
cu noul coronavirus produce o stare de anxietate intensd, dincolo de boala pe care o au deja. Drumul
la farmacie, asigurarea accesului continuu la tratament, dar si la servicii medicale sunt toate aspecte
esentiale si necesare pentru ingrijirea lor.un management optim al acestor boli.

Coalitia Organizatiilor Pacientilor cu Afectiuni Cronice din Romania (,COPAC"), impreund cu Societatea
Nationala de Medicina Familiei (,SNMF") si Asociatia Initiativa Pacientul 2.0. (,Pacientul 2.0.”) au pregatit
un set de recomandari si informatii utile Tn sprijinul persoanelor care trdiesc cu boli respiratorii.

Pe 5 mai, pe pagina de Facebook Pacientul 2.0, dr. Carmen Busneag (medic de familie, reprezentant al
SNMF = Grupul RespiRO) si Radu Ganescu, pacient expert si presedinte COPAC au raspuns la intrebarile
venite de la pacienti, apartindtori, presa si asociatii de pacienti.

,Bolile respiratorii, dintre care face parte si astmul, sunt a treia cauza de
mortalitate In Romania, dupa afectiunile cardiovasculare si cele oncologice.
Cu toate acestea, astmul si bolile respiratorii nu reprezinta o prioritate

de sdnatate publicd” declara dr. Dina Mergeani, presedintele Societatii
Nationale de Medicina Familiei.

, Traversam o perioada mai-dificild, dar este important sa nu ne panicam,
sa fim informati correct, sa tinem legdtura cu medicul, s& nu renuntam la
tratament si sa ne impacam cu boala. Sigur vom trece cu bine peste toate”
spune Radu Ganescu, presedinte COPAC.

,Informatiile corecte, validate medical, fac parte din instrumentele-cheie de
care pacientii au nevoie, astfel incat sd isi poatd controla boala. Relatia cu
medicul de familie este importanta si aceste luni, In care grija pacientilor
cronici a revenit in principal medicilor de familie ne-au aratat ca o buna
comunicare intre pacient-medic de familie-specialist este vitald si uneori
chiar salvatoare de vieti”, completeaza dr. Carmen Busneag, medic de
familie, reprezentant al Grupului RespiRO din cadrul SNMF.



https://www.facebook.com/Pacientul20/videos/254465518937540/

,Pacientul 2.0 este o platforma creatd cu scopul de a oferi informatii
despre sandtate, verificate medical si pe limba pacientilor. Daca ghidul
acesta digital va ajuta oamenii sd ajungd mai repede sau mai usor la
diagnostic, tratament sau sprijin in incercarea lor, este tot ce ne-am putea
dori.” Lucian lonita, co-fondator Pacientul 2.0

CE SUNT CORONAVIRUSURILE?}

Coronavirusurile fac parte dintr-o familie de virusuri care determind infectii la om si animale, respectiv
la pasari si mamifere cum ar fi camilele, cainii, liliecii. Coronavirusurile pot determina zoonoze, boli care
se transmit de la animal la om.

Aceste virusuri pot determina la om afectiuni care variaza de la o raceala comund, pana la unele mai severe
si chiar boli respiratorii fatale, precum Sindromul Respirator din Orientul Mijlociu (determinat de virusul
MERS-CoV) si Sindromul Respirator Acut Sever (SARS).

CE ESTE SARS-COV-2

(NOUL CORONAVIRUS)?

Este un coronavirus nou, identificat pentru prima oara in decembrie 2019 intr-un focar de pneumonie din
China (Orasul Wuhan, provincia Hubei), care nu a fost identificat anterior la om. Face parte din familia
Coronaviridae, alaturi de virusurile care determina Sindromul Respirator Acut Sever (SARS) si Sindromul
Respirator din Orientul Mijlociu (MERS) si pare sa aiba caracteristici epidemiologice similare acestora.

CE ESTE COVID-19?

COVID-19 este boala cauzatd de noul coronavirus, identificat pentru prima data in decembrie 2019, in
orasul Wuhan, China.

Pe 11 martie 2020, Organizatia Mondiald a Sanatatii a declarat oficial pandemia de COVID-19.

Thttp://www.cnscbt.ro/index.php/informatii-pentru-populatie/1350-intrebari-si-raspunsuri-despre-noul-coronavirus-2019-ncov/file


http://www.cnscbt.ro/index.php/informatii-pentru-populatie/1350-intrebari-si-raspunsuri-despre-noul-coronavirus-2019-ncov/file

EPIDEMIE VERSUS PANDEMIE

Epidemie - extindere, prin contaminare, cu o frecventa neobisnuitd, a unei boli infectioase, la un numar
mare de persoane, care se raspandesc in mod activ, intr-o anumita regiune, intr-un timp scurt.

Pandemie - este o epidemie rdspanditd pe teritorii foarte intinse, Tn mai multe tari si continente, intr-un
timp relativ scurt. COVID-19 reprezinta o amenintare grava la adresa sanatatii publice, iar situatia
epidemiologicd este extrem de dinamica, cu schimbari zilnice sau chiar de la ora la ora.

CARE SUNT SIMPTOMELE ASOCIATE
COVID-1973

Mai jos cateva dintre cele mai frecvente simptome:

» Febra » Pierderea sau atenuarea unor simturi

s Tuse (gustul, mirosul).

» Dificultati de respiratie » Senzatie accentuatd de oboseald

Mai jos cateva dintre simptomele mai putin frecvente:

» Pierderea apetitului » Durere de cap
» Durere in gat » Diaree
» Senzatie de ameteald » Greatd sau senzatie de voma.

O parte dintre aceste simptome sunt similare cu cele asociate unei raceli sau gripei.

2Lista completd a simptomelor aici:
https://bestpractice.bmj.com/patient-leaflets/en-gb/pdf/3000166/Coronavirus.pdf


https://bestpractice.bmj.com/patient-leaflets/en-gb/pdf/3000166/Coronavirus.pdf

Pentru confirmarea diagnosticului de COVID-19 este necesard testarea, intrucat multe din simptomele
asociate COVID-19 pot fi asociate si altor tipuri de infectii respiratorii (réceala comuna sau guturaiul -
determinata de alte virusuri respiratorii, inclusiv alte tipuri de coronavirusuri, gripa — determinata de
diferite tipuri de virusuri gripale). Institutul National de S&natate Publica a publicat o serie de recomandari
privind prioritizarea testarii. Pentru lista recomandarilor, dati click aici.

MASURI DE PREVENTIE RECOMANDATE:

Preventia este singura modalitate care poate limita raspandirea infectiei. Mai exact, Organizatia
Mondiald a Sanatatii recomanda:

e Spalarea frecventd a mainilor cu apd si sapun timp
de cel putin 20 de secunde;

* Acoperirea nasului Si a gurii cu 0 masca sau macar
folosirea unui servetel de unica folosintd, in caz de
tuse, cu aruncarea servetelului dupa utilizare si
spalarea obligatorie a méinilor;

e FEvitarea contactului cu persoanele care au semne
de afectiuni respiratorii;

e (Contactarea medicului de familie In caz de febr3,
tuse sau dificultati de respiratie.

COVID-19 este o boald infectioasd noud, iar informatiile cu privire la factorii de risc pentru o forma severa
a bolii sunt limitate, pentru moment.

Pornind de la informatiile disponibile, in baza practicii
clinice curente, au fost identificate o serie de categorii
care sunt mai vulnerabile in fata COVID-19, puténd
dezvolta forme severe ale bolii:

v’ Persoanele din categoria de varsta 65+

v’ Persoanele care traiesc cu un diagnostic de
boald cronicd, mai ales dacad aceasta este o
boald respiratorie.



http://www.cnscbt.ro/index.php/info-medical/1666-metodologia-de-supraveghere-a-covid-19-actualizare-16-04-2020/file

PERSOANELE CARE TRAIESC CU BOLI

RESPIRATORII SI IMPACTUL COVID-19§

Pacientii cu maladii respiratorii cronice au acelasi risc de infectie ca cel al populatiei generale.

De acees, acesti pacienti trebuie s& respecte cu strictete masurile recomandate populatiei pentru limitarea
raspandirii virusului:

e Limitarea contactelor sociale, mentinerea distantei fatd de alte persoane;

e Purtarea obligatorie si corecta a unei masti de protectie in afara casei, care sa acopere gura si
nasul;

e Spaélarea frecventa a mainilor;
 Evitarea atingerii fetei cu méinile neigienizate;

» Dezinfectia suprafetelor expuse sau utilizate de mai multe persoane;

 Evitarea prezentdrii la unitatile medicale, in afara urgentelor.

GLOSAR DE TERMENI UTILIy

Alergen = o substanta in general neutrd, care provoaca insa la persoanele susceptibile o reactie alergica.

Alveola pulmonara = cavitate care se afla la capatul bronhiolelor, ca un saculet de aer care are rolul de
a facilita schimbul gazos de oxigen si dioxid de carbon.

Antiinflamator = o categorie de medicamente care trateaza diferite tipuri de inflamatii, in cazul astmului,
inflamatia cdilor respiratorii.

Astm = boala inflamatorie cronica a cdilor respiratorii.

Astm sever = formd a astmului care nu rdspunde a tratamentul uzual si In care simptomele sunt mai
severe si dureaza perioade mai lungi de timp.

Boala cronica = o afectiune care nu se vindeca.
Cai respiratorii = canalele de aer prin care aerul ajunge Tn pldmani; denumite si bronhii sau cai aeriene.
Bronhiola = ramificatie a bronhiilor, care patrunde pand in plamani.

Bronhodilatator = medicament care se administreaza in crize de astm si nu numai; rolul lui este de
a dilata bronhiile sau caile respiratorii, de aici denumirea de bronho (bronhii) - dilatator (care dilats,
mareste).

Constrictie toracica = senzatia de apasare n piept.

*http://www.ms.ro/wp-content/uploads/2020/04/Recomandari-cu-privire-la-abordul-afectiunilor-respiratorii-pe-perioada-pandemiei-
COVID-19.pdf
“Mai multe informatii pe www.viatacuastm.ro


http://www.ms.ro/wp-content/uploads/2020/04/Recomandări-cu-privire-la-abordul-afecțiunilor-respiratorii-pe-perioada-pandemiei-COVID-19.pdf
http://www.ms.ro/wp-content/uploads/2020/04/Recomandări-cu-privire-la-abordul-afecțiunilor-respiratorii-pe-perioada-pandemiei-COVID-19.pdf
https://viatacuastm.ro/

Corticosteroid - corticosteroizi = sunt o claséd de medicamente Tnrudite cu cortizonul, un hormon
natural produs de glandele suprarenale. Ei sunt folositi pentru a trata mai multe probleme de sanatate.
Corticosteroizii apar in mod natural in organism, unei au rolul de a regla si echilibra diferite tipuri de
fluide Tn organism, altii influenteaza nivelul de grasimi sau de zahar. Sunt produsi artificial pentru a putea
fi utilizati ca medicamente. Tn cazul pacientului cu astm medicatia de control, care trateaza inflamatia
bronhiilor este pe baza de corticosteroid; din 2019 este recomandat si ca reliever

Dispnee = greutate in respiratie, respiratie dificila. respiratie greoaie.
Inflamatie = reactie a organismului caracterizata prin umflarea si inrosirea zonei inflamate.

Inhalator = dispozitivul utilizat pentru administrarea unora dintre tratamentele pentru astm; specific

medicamentelor care ,,se respird”, ,se inhaleazad".

Istoric medical = o lista cu afectiunile de care a suferit un pacient, boli prezente, simptome, medicamente
administrate si factori de risc pentru sanatate.

Factori declansatori = totalitatea elementelor alergice si non-alergice care pot declansa simptomele
astmului sau chiar o crizd de astm.

Medicatie de control = tratament care trebuie luat in fiecare zi pentru a mentine astmul sub control.
Mucus = o substantd produsa de glande in cdile respiratorii, nas si sinusuri.

Particule iritante = particule care afecteaza nasul, gatul sau céile respiratorii atunci cand sunt inhalate;
acestea nu intra in categoria alergenilor.

Reflux gastroesofagian = afectiune digestiva in care acidul din stomac ajunge in esofag (tubul care leaga
faringele de stomac), iritdnd mucoasa esofagiana si cauzand simptome precum arsuri, eructatii (ragaieli),
regurgitatii, durere in piept.

Spirometrie = o procedurd non-invaziva utilizata pentru a masura capacitatea respiratorie a unui individ;
aparatul folosit pentru efectuarea unei spirometrii se numeste spirometru.

Trigger = factor declansator.
Tuse productiva = o tuse ,,umeda”, care poate duce la eliminarea de mucus.

Wheezing = respiratie suieratoare, ca un fluierat; apare atunci cand aerul circuld cu dificultate prin cdile
respiratorii ingustate din cauza inflamarii lor.

CCESUL LA TRATAMENT PE TIMP DE
PANDEMIE PENTRU PERSOANELE CU

FECTIUNI RESPIRATORII

Este obligatoriu ca pacientii cu boli respiratorii cronice care urmeaza un tratament permanent sa continue
administrarea acestuia, pentru a evita acutizari ale bolii cronice cauzate de intreruperea tratamentului.

Telemedicina este metoda prin care pacientii cu boli pulmonare cronice pot realiza consultul pneumologic
cu medicul curant, pentru confirmarea schemei de tratament, pentru monitorizarea simptomelor sau

pentru discutarea atitudinii n cazul aparitiei unor modificari.
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Consultatia telefonica va fi inregistrata de medic ca prezentare in sistemul informatic (tip de prezentare:
Telemedicind) fiind urmata de redactarea scrisorii medicale si eliberarea retetei ce poate fi trimisa
pacientului sau medicului de familie prin posta electronica (e-mail).

In cazulin care o consultatie de control este indispensabild, se va face In baza unei programari telefonice
prealabile. La prezentarea in ambulatoriul de specialitate sau spital pacientul va purta o masca si va
pastra o distanta de minim un metru si jumatate fata de altd persoand in spatiile de asteptare.

Recomandari detaliate cu privire la afectiunile respiratorii puteti regasi aici.

RECOMANDARI SPECIFICE PENTRU
PERSOANELE CU BOLI RESPIRATORII OFERITE

DE SOCIETATEA NATIONALA DE MEDICINA
FAMILIEI:

* Reduceti numdarul de persoane cu care intrati in contact

* Evitati contactul cu persoanele suspecte de infectii respiratorii acute

* Reduceti deplasarile, reduceti timpul petrecut in afara casei, pentru cumparaturi urgente desemnati
0 singurd persoana

e Curatati suprafetele cu care vin in contact mai multe persoane cu dezinfectanti pe baza de clor
sau alcool

* Nu utilizati Tmpreuna cu alte persoane aceeasi veseld, aceleasi haine sau prosoape

e Evitati sa va atingeti fata,
ochii, nasul si gura cu mainile
nespdlate sau nedezinfectate

e Spélati-va foarte des pe maini
cu apa si sapun (minimum 20
secunde)

e Utilizati mastile de protectie
in cazul in care suspectati ca
sunteti bolnav sau va aflati
in apropierea altor persoane
necunoscute

Sterillium T

e Pentru protectia celor din
jur, daca stranutati sau tusiti,
indiferent de cauza, acoperiti-
vd cu un servetel gura si nasul
sau stranutati In pliul cotului

* Nu luati medicamente antivirale si nici antibiotice, decat In cazul In care va prescrie medicul


http://www.ms.ro/wp-content/uploads/2020/04/Recomandări-cu-privire-la-abordul-afecţiunilor-respiratorii-pe-perioada-pandemiei-COVID-19.pdf

* Mentineti legatura cu specialistul pneumolog si cu medicul de familie pentru planificarea vizitei /
prescrierii retetei si stabilirea metodei prin care ajungeti in posesia retetei / medicatiei

* Asigurati-va cd aveti suficienta medicatie (3 luni) pentru a nu exista intreruperi in administrare
e Dormiti cel putin 7-8 ore pe noapte

* Faceti activitate fizics IN CASA (gimnastica, dans, plimbare in curtea proprie, NU LA SALA)

» F[aceti gimnastica respiratorie

 Fiti pregatiti pentru posibilitatea autoizolarii / carantinei / imbolnavirii: asigurati-vd necesarul
pentru cateva saptamani, ganditi-va si pregatiti necesarul de lucruri personale

e Faceti o listd cu: persoanele de contact din familie, medicul de familie, medicul pneumolog,
tratamentul urmat si medicatia pentru a fi disponibile in caz de urgenta

Daca locuiti singur, asigurati-va ca la nevoie aveti o persoand de incredere care sa va ajute. Apelati inclusiv
la organizatii de voluntari (informatii la medicul de familie, Directiile Judetene de Sanatate Publicd, primarie).

Mai multe detalii despre masurile de preventie aveti si aici.

INTREBARILE PACIENTILOR S| RASPUNSURILE

? Sunt pacientii cu astm mai vulnerabili in fata infectiei cu COVID-19?

Conform unor studii, riscul de infectare cu noul coronavirus pentru pacientii cu astm este
acelasi ca cel al altor pacienti, nu este mai mare. Daca totusi pacientii cu astm moderat sau sever
se infecteaza cu virusul SARS-COV-2, evolutia lor poate fi mai grava. Astmul moderat si sever se
afla in lista de comorbiditati care pot complica evolutia COVID-19.

? Ce pot face pacientii cu astm pentru a-si controla mai bine boala?

Mentinerea tratamentului este cea mai importantd metoda de control, in cazul tuturor bolilor
cronice. De multe ori, dupa o perioada indelungata in care pacientii se simt bine, ei sunt tentati sa
intrerupa medicatia. Se poate ajunge astfel la complicatii. Este deci foarte important de subliniat
ca persoana care traieste cu astm nu are voie, sub nici o forma, sa-si intrerupa tratamentul.

? Ceimpact au avut impunerea starii de urgenta si pandemia asupra managementului astmului?

Medicii de familie nu au lipsit de la cabinete nici macar o zi, au fost disponibili la orice ora
din zi si din noapte. Relatia medic-pacient este cruciald in aceasta perioada. Exista un sondaj Best
Jobs care spune ca oamenii au cea mai mare incredere in medicul de familie (70%). Au existat
nsa cazuri concrete de pacienti cu astm care s-au decompensat in aceasta perioada, dar am reusit
sa le gestionam si sa evitam spitalizarea. Un declansator al crizei de astm poate fi anxietatea,
ingrijorarea, dar un telefon la medicul de familie il poate ajuta pe pacient sa se linisteasca, sa se
lamureasca. De asemenea, este important ca oamenii sa se informeze din surse sigure, sa caute
informatii validate de medici.
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http://www.ms.ro/coronavirus-covid-19/

? Ce masuri trebuie sa ia pacientii cu astm pentru a se proteja de infectarea cu COVID-19, chiar
si dincolo de starea de urgenta?

Masurile sunt aceleasi ca cele pentru populatia generala. Spalarea frecventa a mainilor cu
apa si sapun timp de cel putin 20 de secunde, acoperirea nasului si gurii in caz de tuse, evitarea
contactului cu persoanele care au semne de afectiuni respiratorii si respectarea distantarii sociale.

? Exista medicamente care agraveaza astmul?

Pot exista interactiuni medicamentoase, desigur, dar in momentul in care pacientul are o
schema stabila de tratament, medicamentele pe care trebuie sa le ia nu au foarte multe efecte
secundare generale. Increderea in medic este esentiald, la fel si continuarea tratamentului. Cu
siguranta medicul a tinut cont in prescrierea acestuia de patologia pacientului.

? Sulfitii sunt si ei factori agravanti, de ce trebuie sa se fereasca o persoana care traieste cu
astm?

Sulfitii, din vin mai ales, ar putea reprezenta un element alergen, dar daca exista situatia de
astm bronsic alergic, pacientul stie la ce element anume este alergic. Poate este sensibil la sulfiti
sau poate nu, asta o va stii cel mai bine medicul curant si persoana care traieste cu astm.

? De ce ar trebui sa se fereasca, in general, pacientul care traieste cu astm?
Sunt o multime de lucruri pe care persoana care traieste cu astm trebuie sa le evite:

» perdelele, draperiile, covoarele groase » umiditatea optima in casa trebuie sa

in casa fie intre 30-50% (ideal 45%); pentru
a atinge aceasta valoare trebuie sa
se foloseasca dezumidificatoarele
respectiv umidificatoarele

» lana, puful din perne sau din plapuma3,
jucariile greu de curatat

» contactul cu animalele cu blan3, dar si ¢ tul
pasarile >
» sa ia n calcul vaccinarea antigripala si

» contactul cu alergenii la care stie ca . . o
antipneumococica

reactioneazd, inclusiv cei de la locul de
munca

Ar fi ideal ca pacientul care traieste cu astm sa foloseasca acasa un aspirator cu filtru Hepa si sa
curete frecvent filtrele aparatului de aer conditionat.

S& nu uitdm marea categorie a pacientilor cu astm bronsic profesional (grupe foarte expuse aici
sunt brutarii, cei din industria auto). Acesti oameni ar trebui sa-si schimbe imediat locul de munca.

? In aceasta perioada se poate face acest consult si online sau este necesara o vizita la medicul

pneumolog? Tratamentul poate fi recomandat, la nevoie, si de medicul de familie?

Medicul de familie poate face consultatie la distantd prin toate mijloacele tehnice posibile si
poate recomanda, la nevoie, tratamente. in aceasts perioada nu se mai fac spirometrii la cabinetele
medicale (nici de familie, nici ale pneumologilor), este foarte important ca pacientii s nu mai
foloseasca nebulizatoarele ci spacere (distantiere), pentru a limita riscul de transmitere a particulelor
virale, iar peakflow metrele (mic aparat alcatuit dintr-un tub de plastic prevazut cu o piesa bucala
in care se sufla, rolul lui fiind acela de a masura cét de tare si cat de repede puteti expira) raman un
instrument important, folosit doar la domiciliu. Exista o recomandare din 21 aprilie 2020 a Comisiei
de Pneumologie a Ministerului Sanatatii care stipuleaza in ce fel se schimba terapia pacientului cu
astm cronic in perioada pandemica. Se insista pe continuarea tratamentului, iar daca exista simptome
care nu pot fi controlate, cu o duratd de minim doua zile, fara raspuns la cresterea numarului de
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http://www.ms.ro/wp-content/uploads/2020/04/Recomanda%CC%86ri-cu-privire-la-abordul-afect%CC%A6iunilor-respiratorii-pe-perioada-pandemiei-COVID-19.pdf
http://www.ms.ro/wp-content/uploads/2020/04/Recomanda%CC%86ri-cu-privire-la-abordul-afect%CC%A6iunilor-respiratorii-pe-perioada-pandemiei-COVID-19.pdf

pufuri administrate intr-o zi, atunci se trece la administrarea unei cure scurte de corticoterapie per
os, la un nivel redus, timp de maxim 7 zile. Aceasta schema nu va fi facuta de catre pacient ci va fi
recomandata de medical sau pneumolog sau de catre medicul de familie.

? Ceinseamna agravarea simptomelor de astm in aceasta perioada?

inseamni in primul rand agravarea dispneei. E important si daca: exacerbdrile de acum sunt
asemanatoare cu cele existente in antecedente (pentru c3, de obicei, agravarile la o persoana care
traieste cu astm au cam acelasi aspect), existda un factor declansator identificabil (de exemplu
fumul de tigarad) al crizei de acum, existd semne de infectie. Oricum ar fi, tratamentul nu se
intrerupe.

? Un studiu francez arata ca nicotina din plasturii antifumat poate proteja impotriva
coronavirusului, iar autorii studiului pleaca de la ipoteza ca nicotina adera la receptorii celulari
(ACE2) care sunt folositi de coronavirus si impiedica astfel aderarea virusului. Ce parere au
specialistii in conditiile in care una din categoriile aflate la risc sunt pacientii cu boli respiratorii
(asa cum este BPOC cauzata in primul rand de tabagism)?

Am auzit despre acest studiu, dar noi de la Grupul RespiRO nu credem in adevarul stiintific
al acestei cercetari. Nici pneumologii nu au fost de acord cu aceste rezultate, care inteleg ca sunt
partiale in acest moment. Logic vorbind, fumatul fiind un factor iritativ cronic al cailor respiratorii,
nicotina nu are cum sa protejeze pacientul cu inflamatie cronica a cailor respiratorii de o alta
inflamatie care poate surveni din cauza unei infectii cu coronavirus.

? Astmul este o afectiune caracterizata prin exacerbari destul de frecvente, favorizate in ultima
perioada si de izolarea indusa de aceasta pandemie. Ce pot face pacientii care sufera de aceste
exacerbari in contextul in care nu este recomandat mersul la spital?

in primul rand, pacientii trebuie sa aplice ceea ce medicii numesc planul de actiune in astm,
pe care fiecare om cu aceastd afectiune cronica trebuie sa il aiba. Sunt 2 linii de tratament -
medicatia de urgentd sau de salvare si medicatia de fond si nici una dintre aceste doua linii de
medicatie nu trebuie intrerupta. Planul de actiune este structurat ca un semafor (cu verde, galben
si rosu), iar pacientul trebuie sa stie ce are de facut in fiecare moment, ca sa nu intre in panica.
Verde inseamna: lipsa simptomelor diurne si nocturne, nu exista limitari ale gradului de activitate
fizica, iar activitatile profesionale se desfasoara normal.Folosirea medicatiei de urgenta este mai
rard de 2 ori/saptdamana. Trecerea in galben vine cu anumite simptome nocturne si chiar si diurne
(mai mult de 2 ori/saptdmana) cu o anumita limitare a activitatii fizice, medicatia de salvare este
administrata mai des.(>2 ori/sd@ptamana) Rosu inseamna criza: simptomele sunt cvasi-constante,
diurne si nocturne, nu mai este posibild nici un fel de activitate fizica, tusea este permanenta
si Tnsotitd de constrictie toracicd si neplacuta dispnee. Dacd semaforul “ajunge pe rosu”, dupad
administrarea medicatiei de salvare, pacientul trebuie sa sune la 112 si sa stie ca uneori singura
solutie poate fi sa mearga la spital. Este utila folosirea peakflowmetrului (care masoara capacitatea
pulmonara) in aceasta perioada. Informatii despre peakflow metru si nu numai gasiti pe site-ul
RespiRo.
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SFATURI PRACTICE PE TIMP DE STARE DE

URGENTA SI NU NUMAI

Starea psihica si fizica a pacientului cu boli respiratorii in timpul izolarii

Perioada actuald este o perioada dificila pentru pacientii cu boli cronice, mai ales din punct de vedere
psihologic. Pentru a evita starea de stres si de depresie, persoana cu boli respiratorii trebuie sa porneasca
de la ideea ca daca face tot ce i-a recomandat medicul, totul va fi bine. Trebuie pastrata starea de
optimism. De asemenea, trebuie evitata concentrarea exclusiva pe stiri. Timpul acesta liber trebuie vazut
ca pe o oportunitate de a citi mai mult, de a vedea mai multe filme, seriale, de a tine legdtura cu familia etc.

lata cateva reguli oferite de psiholog Andreia Mocan (Cluj-Napoca), care va pot ajuta In aceasta pandemie:

1.

Incercati sa evitati s vorbiti cu persoanele care va streseaza, panicheaza sau pun presiune asupra
dvs. cu tot felul de informatii mai mult sau mai putin credibile legate de situatia actuala.

Reduceti timpul dedicat stirilor/emisiunilor/dezbaterilor tv si informatiilor din mediul online despre
situatia creata de virus. Urmariti un singur jurnal de stiri pe zi si informati-vad din surse sigure
(stirioficiale.ro, gov.ro, mae.ro). Acceptati faptul cd stirile nu va vor rdspunde la toate intrebarile
pe care le aveti despre COVID-19.

Creati-va o rutind a programului zilnic si pastrati un stil de viata sanatos.

Pentru relaxare, ascultati muzica si puteti chiar sa dansati. Terapiile prin muzica si dans si-au
dovedit utilitatea In decursul timpului, iar in aceste momente pot fi un bun aliat Tmpotriva plictiselii.
In aceastd perioads, institutiile de culturd autohtone sau internationale ofera acces gratuit pe
platformele lor pentru a putea urmari emisiuni/spectacole/concerte, vizionare de galerii de arta a
celor mai importante muzee ale lumii.

Uitati-va la emisiuni recreative si educative, filme si seriale.

In aceste momente, cand tehnologia este extrem de rispandits, va puteti gasi un partener virtual
cu care puteti comunica. In plus, faceti miscare in casd sau alte activitati relaxante (ex. yoga,
pillates, schimb de retete etc.).

Puteti utiliza tehnologia pentru
a incepe un curs de dezvoltare
personald sau cursuri educationale
online. Puteti forma un grup de
lecturd, studiu, discutii etc.

Fiti altruisti si ajutati persoanele din
jurul dumneavoastra prin oferirea
de sprijin emotional. Acest lucru
se poate face prin ascultarea
Ingrijordrilor lor, prin repetarea a
ceea ce aceste persoane va spun
pentru a le arata cd ati inteles prin
ce trec si oferiti-le incurajari. Aceste
lucruri reprezintda un mecanism
eficient Tn a face fata situatiilor
dificile.
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9. Chiar daca distantarea sociala este extrem de necesara in aceste momente si nu putem sa ne
intélnim cu persoanele apropiate, cu familia sau cu prietenii, din nou, tehnologia ne este un aliat.
Este important sa mentinem aceste relatii folosindu-ne de spatiul virtual. Utilizati computerele,
telefoanele si diferitele platforme online pe care le aveti pentru a face acest lucru. Desi este
necesar sa ne distantam social unii de altii (ex. fara petreceri, intalniri), nu trebuie sa ne pierdem
natura noastrd sociala si umana.

10. Nu va ignorati emotiile, ci exprimati-le.
Povestiti-va fingrijordrile si  nemultumirile
unor persoane de ncredere sau incepeti sa
le scrieti Intr-un jurnal. Nu este nevoie sa
le recititi sau sa le dati cuiva sa le citeasca.
Faptul ca le asterneti pe hértie va va ajuta sa
va faceti ordine Tn g&nduri si emotii.

11. Reganditi pozitiv situatile nepldcute si
observati oportunitatile care vi se ofera (ex. E
groaznic sa stau In casa = tip de gand negativ
care poate fi transformat ntr-un gand pozitiv
de genul: E nepldcut sa stau numai In casg,
dar nu e cel mai rau lucru. Tn plus, asa apuc
sa Tmi fac ordine in dulap, sa spal, sa citesc, sa
ma joc cu copiii etc.).

12. Sunt anumite situatii pe care, din pacate, nu le putem controla, insg, putem sa le intoarcem fin
favoarea noastra prin acceptarea lor. Putem incerca sa le privim din diferite unghiuri mai optimiste
si mai putin catastrofale. (ex. Nu putem controla virusul, dar ne putem controla comportamentele
de auto-ingrijire).

13. Limitati consumul de cofeind, energizante si alcool, doarece sunt ineficiente pe termen lung si pot
accentua stdrile de agitatie si panica.

14. Vorbiti cu un psiholog despre stdrile dumneavoastra.

15. Stabiliti-va scopuri si planuri pentru ‘dupa ce trece Coronavirus' pentru a avea o perspectiva
asupra viitorului.

Sfaturi cu privire la cumpararea, pregatirea si pastrarea alimentelor

e Nu alegeti ambalaje desfacute, conserve umflate/ruginite/adanc infundate, borcane crapate.
Asigurati-va c& acestea sunt corespunzator sigilate/inchise.

e Nu cumpdrati alimente expirate. Refrigerati alimentele proaspete si perisabile cat mai curand
posibil.

* Alegeti numai lapte/branzeturi sau sucuri pasteurizate.

e Evitati alimentele de tip ,vrac”, esantioanele gratuite, de reclamad, deserturile cu creme de ou,
alimentele gata preparate din zonele de autoservire, produsele feliate In magazin, inghetatele din
tonomatele cu auto-servire.
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Nu (@sati alimentele la temperatura camerei mai mult de 2 ore de la prepararea sau cumpararea
lor; refrigerati-le c&t mai curand posibil. Preparatele pe baza de oud, creme, maioneza nu se lasa
nerefrigerate mai mult de o ora.

Consumati alimentele preparate Tn cel mult 4 zile de la preparare.
Nu consumati alimente ce au miros sau gust ciudat.
Nu maéncati oud crude sau incomplet preparate. Nu folositi oud cu coaja crapata.

Temperatura in frigider trebuie sa fie sub
4°C si in congelator de -18°C.

Schimbati locul alimentelor n frigider,
astfel Incat alimentele mai vechi sa fie mai
n fatd, pentru a putea fi consumate n timp
util, iar cele mai proaspete mai in spate.
Nu consumati alimente dupd expirarea
termenului de valabilitate.

Mentineti curdtenie perfecta in locurile de
stocare a alimentelor.

Plasati carnea, pestele, puiul crud
Tmpachetate, in sertare speciale sau in
compartimente diferite fata de alimentele
deja preparate, asfel Incat zeama de carne,
daca apare, sd nu vina In contact cu alte
alimente.
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LINKURI UTILE SI CONTACTE

Societatea Nationald de Medicina Familiei
snmf.ro

Coalitia Organizatiilor Pacientilor
cu Afectiuni Cronice din Roménia
copac.ro

Pacientul 2.0
€) /Pacientul20

Societatea Romana de Pneumologie
srp.ro

Grupul RespiRO
respirogrup.ro

Paula Rusu
paularusu.ro

Dr. Mihail Pautov
doctormihail.ro/category/medicina

Dr. Vasi Radulescu
@ /channel/UC4DSIjI_Q4itkOvdmxBocMQ

invingeastmul.ro
viatacuastm.ro
raportuldegarda.ro
cautasanatate.ro
360medical.ro
saptamanamedicala.ro
stirioficiale.ro/informatii
gov.ro

igsu.ro

who.int
astmulsever.ro
politicidesanatate.ro

viata-medicala.ro
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~Recomandarisiinformatii utile pentru persoanele caretraiesc

cu boli respiratorii in perioada epidemiei de Coronavirus”

este un proiect al impreuna cu

=f *Pacientul 20

INFORMAT | CONECTAT | PUTERNIC

RESPIROmania

Coalitia Organizatiilor Pacientilor
cu Afectiuni Cronice din Romania

Documentul este dezvoltat in cadrul unui proiect mai larg Asociatia Initiativa Pacientul 2.0 - realizarea
unei serii de ghiduri pentru pacientii cronici (oncologie, hematologie, afectiuni respiratorii, stomatologie,
diabet), cu sprijinul
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