INFECTIA CU CORONA VIRUS DE TIP NOU
(COVID-19)

Coronavirusurile (CoV) sunt o familie numeroasa de virusuri care provoaca boli ce variaza de la
raceald comuna la boli mai severe, cum ar fi Sindromul Respirator din Orientul Mijlociu si Sindromul
Respirator Acut Sever. COVID-19 este o boald noua care a fost descoperita in anul 2019 si nu a fost
identificata anterior la om. Infectia cu Coronavirus de tip nou (COVID-19) este provocatd de virusul
SARS-CoV- 2.

Actualmente se cunosc cel putin inca patru coronavirusi, pe langd SARS-CoV-2, care circuld in randul
populatiei generale (HCoV-229E, -OC43, -NL63, -HKU1) provocand semne clinice de infectie acutda a
cailor respiratorii superioare de gravitate usoara-medie.

Sursa de infectie — omul bolnav, sau persoanele purtatorii de virusuri asimptomatici (importanta si
ponderea lor este, la moment, in discutie). Se considera ca sursa primara de infectie a fost animala, virusul,
in urma mutatiilor genetice capatand capacitati invazive pentru oameni.

Perioada de contagiozitate. Virusul poate fi depistat din caile respiratorii in ultimele 1-2 zile de
incubatie, pand la 7-12 zile in cazurile de gravitate usoara-medie; 14-24 zile in cazurile cu evolutie severa
(maximum 37 zile), sau pand la deces. SARS-CoV-2 este raspandit atit de pacientii cu manifestari clinice,
cat si de persoane aparent sandtoase, care nu au cunostintd de faptul cd sunt purtdtori ai noului
coronavirus.SARS-CoV-2 a fost depistat si din materiile fecale in 30% cazuri incepand cu ziua 5 de boala
si pana la 4-5 sdptamini de manifestari clinice (viabilitatea virusului din materiile fecale raméne o
problema discutabila la moment).

Transmiterea. Desi se considera cd virusul SARS-CoV-2 a pornit de la un rezervor animal,
actualmente se transmite interuman cu o vitezd exponentiald, determinand cazuri severe si decese la nivel
global. Calea de transmitere a SARS-CoV-2 este prin aero-picaturi (secretii nazofaringiene) si contact
direct sau habitual (prin maini si obiecte contaminate cu secretii infectate). Transmiterea prin aerosoli
(formate prin uscarea picaturilor) la distante mari nu este caracteristicd infectiei COVID-19. Virusul
SARS-CoV-2 este stabil timp de cateva ore pana la trei zile in aerosoli si pe suprafete (in aerosoli timp de
pana la trei ore, pana la patru ore pe cupru, pand la 24 de ore pe carton si pand la 2-3 zile pe plastic si otel
inoxidabil). In general, coronavirusurile sunt sensibile la razele ultraviolete si la caldura si pot fi inactivate
prin incdlzire la 56°C timp de 30 min, 40°C timp de 1 ord si solventi lipidici, cum ar fi eter, 75% etanol,
dezinfectant cu continut de clor, acid peroxidoacetic, cu exceptia clorhexidinei.

Receptivitatea - este generala. La debutul epidemiei, apoi pandemiei cu COVID-19 oamenii neavand
imunitate fata de aceastd infectie.

Contagiozitatea. Este mare in special in colectivitati sau alte locuri aglomerate, in special atunci cand

distanta intre oameni este mai mica de 1 metru. Infectia COVID-19 a fost declarata drept pandemie de catre



OMS 1n data de 11 martie 2020. Ultima pandemie declaratda de OMS a fost cu virusul gripal A(HIN1).
Virusul SARS-CoV-2 este actualmente raspandit in toata lumea, oamenii neavand imunitate fatd de aceasta
infectie.Ultima pandemie declarata a fost cea de virusul gripal HIN1 1n 2009.
Imunitatea postinfectioasa obtinutd in urma infectiei naturale este specificd fata de serotipul

coronavirusului. Durata imunitatii la moment nu se cunoaste.

Perioada de incubatie este de 2-14 zile (95% intre 4-7 zile).

SEMNELE CLINICE SPECIFICE COVID-19

De obicei COVID-19 are un debut treptat, in primele zile de boala pacientii manifestand doar
subfebrilitate si fatigabilitate.
Tn general, cele mai importante seme clinice care apar pe parcursul bolii sunt:
e subfebrilitatea sau febra 83-98% de cazuri;
e tusea seacd 76-82%;
e stare de rdu general 11-44%;
e tusea productiva 33%;
e dispnee 33%); cefalee 14%;
e dureri faringiene 14%;
e rinoree sau nas Tnfundat 5%;
e stranut 5%;
e disfunctii gastrointestinale usoare 3.7%,
e anosmie.
Atentie: absenta febrei nu exclude infectia COVID-19.

PROFILAXIA NESPECIFICA
Scopul: reducerea riscului de transmitere a COVID-19/infectiilor respiratorii acute.

La nivel de comunitate. La nivel de comunitate vor fi difuzate informatii cu privire la:
- evitarea calatoriilor In zonele cu cazuri confirmate de COVID-19;
- evitarea contactului strans cu persoanele care sufera de infectii respiratorii acute;
- spalarea frecventa a mainilor cu apa si sapun;
- utilizarea dezinfectantilor pe baza de alcool pentru igiena maniilor, in special dupd contactul direct cu
persoanele bolnave sau cu obiectele de mediu din apropierea bolnavilor;
- evitarea contactului neprotejat cu animale de la ferme sau cu animalele salbatice;
- utilizarea tehnicii de a tusi/stranuta in pliul cotului sau sd-si acopere nasul si gura in timpul
tusei/stranutului cu un servetel de unica folosinta, urmata de aruncarea acestuia dupa utilizare si spalarea
imediata a mainilor cu apa si sapun sau prelucrarea cu un dezinfectant pe baza de alcool; - informarea

telefonica despre revenirea din zonele cu risc de COVID-19 si despre regulile de autoizolare la domiciliu.



Tratamentul pacientilor la domiciliu

e Igiena cavitatii nazale cu Sol.Salindizotonica sau hipertonica

e La necesitate: gargarisme cu solutii dezinfectante - salina sau bicarbonat de sodiu 2%
o Tn caz de febra (t>38,50C) - Paracetamolum

el_a necesitate - tratament symptomatic

e NU SE RECOMANDA: imunomodulatoare, antibiotice, glucocorticosteroizi.



Recomandairi pentru dezvoltarea deprinderilor de autoingrijire in perioada de reabilitare dupa
COVID-19
Cui sunt destinate respectivele recomandari?
Acestea sunt recomandari de bazad pentru adultii care au fost in stare medie si grava si au fost internati in
spital cu COVID-19. Recomandarile tin de urmatoarele aspecte:
e Managementul dificultatilor respiratorii
e Exersare dupd externarea din spital
e Managementul problemelor legate de voce
e Managementul consumului de alimente si lichide s1 al ingerarii
e Managementul problemelor legate de atentie, memorie si gindirea lucida
e Managementul activitatilor zilnice
e Managementul stresului si al problemelor legate de dispozitie
e (Cand se va contacta un lucrator medical
Medicul dumneavoastra poate sd va indice acele exercitii din Recomanddri, care vi se potrivesc.
Exercitiile si recomandarile nu trebuie sa inlocuiasca nici un program personalizat de exercitii sau
recomandari primite de la medici, la externare.
Familia si prietenii dumneavoastrd va pot sprijini in perioada de recuperare si de aceea, ar fi util sa
citeasca si ei aceste Recomandari.
Managementul dificultatilor respiratorii
Este lucru stiut ca pacientii se confrunta cu dificultatea de a respira dupa ce au fost externati. Fiind in
stare grava si bolnav, ati pierdut puterea si conditia fizica, ceea ce Inseamnd cd puteti cu usurintd s va
confruntati cu dificultatea de a respira. Aceasta stare ar putea induce anxietate, ceea ce ar ingreuna si mai
mult respiratia dificild. Ramaneti calm si Invatati cum sd depasiti cel mai bine aceastd dificultate fiind
ajutati.
Dificultatea de respiratie va disparea odatd cu sporirea treptatd a activitdtilor si exercitiilor, insa si
pozitiile si tehnicile descrise in continuare, de asemenea va pot ajuta in acest sens.
Daca incepeti sa aveti dispnee de scurtd durata, care nu se amelioreaza dupa adoptarea aceste pozitii
sau tehnici, contactati medicul dumneavoastra.
Pozitii care usureaza dificultatile respiratorii
In continuare, sunt descrise cateva pozitii care ar putea reduce dificultitile respiratorii. Incercati-le pe
fiecare, pentru a vedea care va va ajuta. De asemenea, puteti Incerca si tehnicile de respiratie enuntate in
continuare, prin adoptarea oricdrei pozitii descrise pentru o mai buna respiratie.
1. Culcat lateral ridicat Stati culcat pe o parte, sprijinindu-va de pernele care va sustin capul si gatul, in

timp ce genunchii sunt usor indoiti.



2. Asezat aplecat in fatd Asezat la masa, aplecati trunchiul 1n fata, puneti capul si gatul pe o perna, aducand
bratele pe masa. De asemenea, incercati aceeasi pozitie, dar, fara perna.
3. Asezat aplecat In fatd (fard masd) Asezat pe scaun, aplecati-va in fata si puneti mainile pe genunchi sau
pe ménerele scaunului.
4. Aplecat in fatd, in picioare Stand in picioare, aplecati-va in fatd, sprijinindu-va de pervaz sau alta
suprafata fixa.
5. In picioare, cu suport dorsal Stati sprijinit de un perete, cu bratele langa corp, cu picioarele departate de
perete (aprox. 30 de cm) si la latimea soldului.

Tehnici de respiratie

1. Respiratie controlata

Aceasta tehnica va va ajuta sa va relaxati si sd va controlati respiratia:
e Asezati-va intr-o pozitie confortabild si cu sprijin
e Puneti 0 ména pe torace si cealalta pe abdomen
« Tnchideti ochii, daci acest lucru v ajuta sa va relaxati (altfel, lasati-i deschisi) si concentrativa pe
respiratie
e Inspirati lent, pe nas (sau pe gura, daca nu puteti pe nas) si apoi, expirati pe gura
¢ Atunci cand respirati, veti simti cd mana de pe abdomen se ridicad mai des decat cea de pe torace e
Reduceti efortul la minim posibil si respirati lent, relaxat si calm.

2. Respiratie ritmica

E util a practica aceasta tehnica atunci cand desfasurati activitati care ar putea implica un efort mai mare
sau care v-ar ingreuna respiratia, asa precum urcatul scérilor sau a unui deal. Este important sa retineti ca
nu trebuie sd va grabiti.
e Aceasta activitate ar putea fi divizata in segmente mai mici, pentru o realizare mai usoara, fara sa obositi
sau sd ramaneti fara aer la final
o Inspirati inainte de a face ,,efortul” din aceasta activitate, ca de exemplu, inainte de a urca o treapta
¢ Expirati cand faceti efortul si anume, in timpul urcatului pe treapta
¢ Daca va este comod, inspirati pe nas si expirati pe gura
Exersarea dupa externarea din spital
Exercitiul este o parte importanta a recuperarii dupa formele grave de COVID-19. Exercitiile pot contribui
la:
o Imbunititirea conditiei fizice
¢ Reducerea dificultatilor respiratorii
e Cresterea fortei musculare
e Ameliorarea echilibrului si a coordondrii

e Imbunatatirea gandirii



¢ Scaderea stresului si Imbunatétirea dispozitiei
« Consolidarea increderii
o Imbunititirea energiei dumneavoastra
Gasiti o modalitate de a pastra motivatia dumneavoastrd de a exersa. Puteti urmari progresul facand
insemnadri Intr-o agenda sau intr-o aplicatie pentru exercitii de pe telefonul sau ceasul dumneavoastra.
Exersarea in siguranta
Exersarea in siguranta este esentiald, chiar daca inainte de a va imbolnavi, va deplasati independent si
obisnuiati sd faceti exercitii. Acest lucru este cu precadere important, daca:
e Ati avut dificultati legate de miscare inainte de internare
e Ati avut cazaturi inainte sau in timpul aflarii in spital
e Ati avut probleme de sandtate sau accidente/vatdmari care ar putea sd va afecteze sandtatea in timpul
exercitiilor
o Ati fost externat din spital si vi s-a prescris oxigen medicinal
In aceste cazuri, trebuie si exersati cu cineva alaturi, in scopuri de siguranti. Oricine administreaza
oxigen, TREBUIE sa discute cu medicul despre utilizarea oxigenului in timpul exercitiilor, nainte de a le
ncepe.
Aceste reguli simple va vor ajuta sa exersati in siguranta:
« Intotdeauna faceti exercitii de incilzire inainte si, exercitii de relaxare dupi
e Purtati haine largi si comode si incaltdminte de sustinere
o Incepeti si exersati dupa cel putin o ord de la masi
¢ Consumati apd din plin
o Evitati exercitiile pe timp de caniculad
¢ Exersati 1n interior pe timp rece Daca aveti oricare dintre aceste simptome, nu faceti exercitii sau, Incetati
exersarea si apelati la medicul dumneavoastra:
¢ Greatd sau senzatii de voma
¢ Ameteald sau senzatie de cap usor
¢ Respiratie deficitara severa
¢ Palme umede sau transpiratie
e Presiune toracica
¢ Durere crescanda
Nu uitati sd respectati regulile de distantare fizica atunci cand exersati in aer liber, daca aceste spatii

exista acolo unde locuiti.

Exersarea la nivelul pozitiv

Pentru a intelege daca exersati la nivelul potrivit, ganditi-va la felul in care spuneti o propozitie:



¢ Daca puteti pronunta intreaga propozitie si nu simtiti ca ati ramas fara aer, puteti sa exersati si mai intens
e Daca nu puteti vorbi deloc sau puteti spune cate un cuvant si va sufocati, atunci, exercitiile sunt prea
intense
¢ Daca puteti pronunta o propozitie, ficand pauze o data sau de doua ori pentru a lua aer si va este dificil sa
respirati (de la moderat la aproape sever), atunci, nivelul de dificultate al exercitiului este potrivit.
Tineti minte, este normal sa aveti dificultati respiratorii atunci cand faceti exercitii si acest lucru nu e nici
periculos, nici daunator. Treptat, consolidarea conditiei fizice vd va ajuta sd aveti mai putine episoade
legate de respiratia ingreunata. Pentru a vd Tmbunatati fizicul, atunci cand veti face exercitii, trebuie sa
simtiti o dificultate respiratorie care se incadreaza intre moderata si aproape severa.
Daca respirati atat de greu incat nu puteti vorbi, reduceti din intensitate sau faceti o pauza pana cand
respiratia devine mai controlata.
Exercitii de incalzire
Incilzirea corpului se face cu scopul de a-1 pregiti pentru exercitii si de a evita orice traumi. Incilzirea va
dura aproximativ 5 minute si la sfarsit, trebuie sa simtiti o usoara dificultate in respiratie. Exercitiile de
incdlzire pot fi efectuate asezat sau in picioare. Dacd faceti incalzirea in picioare, sprijiniti-va de o
suprafata fixa, in caz de necesitate. Repetati fiecare miscare de 2-4 ori.
Exemple de exercitii de incalzire
1. Ridicarea umerilor - Ridicati lent umerii spre urechi si apoi, coborati-i
2. Rotirea umerilor - Lasati bratele relaxate in pozitia lor sau, puneti-le pe genunchi si rotiti incet umerii
inainte si inapoi
3. Inclinarea laterali - Stati in pozitie dreapti si cu bratele de-a lungul corpului - Alunecati un brat, apoi
altul inspre podea, aplecandu-va lateral
4. Ridicarea genunchilor - Ridicati pe rand genunchii si coborati-i lent, fara a depasi nivelul soldului
5. Miscarea gleznelor - Incepeti cu orice picior, atingeti podeaua cu varful tilpii, apoi, faceti acelasi lucru
cu calcaiul si, schimbati piciorul
6. Rotirea gleznelor - Desenati imaginar cercuri cu degetele de la un picior, apoi repetati cu celalalt.
Exercitii de fitness
Trebuie sa efectuati exercitii de fitness timp de 20-30 de minute, 5 zile pe sdptamana.

In continuare, sunt descrise unele exemple de diferite tipuri de exercitii de fitness, insi, orice
activitate care va face dificild respiratia (de la moderata la aproape severd) poate fi inclusa in exercitiile de
fitness. Cronometrati exercitiul de fitness si treptat, fixati acel timp, care vi se potriveste. S-ar putea sa
cresteti gradual acest timp, cu incd 30 de secunde sau 1 minut de activitate. Va fi nevoie de ceva timp pana

veti reveni la nivelul de activitate cu care erati obisnuit inainte de a va imbolnavi.

Exemple de exercitii de fitness



1. Mersul pe loc
- Daca e necesar, sprijiniti-va de un scaun sau o suprafata stabild si, luati un alt scaun pe care sa va odihniti
- Ridicati pe rand cate un genunchi
In continuare la acest exercitiu:
- Ridicati cat mai sus genunchii, daca este posibil, pana la nivelul soldului
Cand se face acest exercitiu:
- Daca nu puteti iesi la plimbari 1n aer liber
- Daca nu puteti sa parcurgeti distante mai mari fara a va aseza pe scaun
2. Step-ul
- Utilizati treapta de jos a scérilor dumneavoastra drept platforma pentru step
- Daca e necesar, sprijiniti-va de balustrada si, sa aveti un scaun in apropiere, pe care sa va odihniti - Urcati
si coborati de pe scard, alternand picioarele la fiecare 10 pasi
In continuare la acest exercitiu:
- Optati pentru o inaltime mai mare sau, cresteti viteza pasilor la urcare/coborare
- Daca aveti un echilibru suficient de bun, pentru a face acest exercitiu fara a va sprijini, atunci, puteti sa
tineti greutdti cat urcati/coborati
Cand se face acest exercitiu:
- Daca nu puteti iesi afara
- Daca nu puteti sa parcurgeti distante mai mari fara a va aseza pe scaun
3. Plimbatul
- Utilizati, la necesitate, un cadru de mers, carje, sau un baston
- Alegeti un drum care este relativ neted In continuare la acest exercitiu:
- Mariti viteza sau distanta parcursa sau, dacd este posibil, includeti in itinerar ridicatul unui deal Cand se
face acest exercitiu:
- Daca nu puteti iesi afard sa exersati
4. Jogging sau ciclism
Faceti jogging sau mergeti cu bicicleta doar daca e sigur pentru dumneavoastra din punct de vedere
medical
Cand se face acest exercitiu:
- Daca in timpul plimbarii nu aveti dificultati in respiratie
- Daca obisnuiati sa faceti jogging sau sa mergeti cu bicicleta inainte de boala
Exercitii de consolidare
Aceste exercitii va vor ajuta sd va fortificati muschii care au slabit ca urmare a bolii pe care ati avut-0.

Scopul dumneavoastra e de a face saptamanal trei sesiuni de exercitii de consolidare. Exercitiile respective



nu va vor epuiza la fel ca si exercitiile de fitness. Dimpotriva, veti avea o senzatie de lucru intens la nivelul
muschilor.
Scopul dumneavoastra e de a completa pana la 3 seturi a cate 10 repetari din fiecare exercitiu, facand o
pauza scurta intre seturi. Nu va faceti griji daca exercitiile va par prea dificile. Daca totusi, aveti aceasta
senzatie, Incepeti cu un numar mic de repetari in fiecare set si lucrati pana ajungeti la 10. Odata ce reusiti
sa realizati exercitiile, utilizati greutati pentru a lucra si mai intens muschii. Puteti folosi cutii de conserve
sau sticle cu apa pe post de greutati.
Unele exercitii de consolidare pentru brate si picioare sunt descrise in continuare si, pot fi realizate asezat
sau in picioare. Acestea pot fi facute in orice ordine doriti. Pdstrati o postura corecta, cu spatele drept si
abdomenul tras si realizati exercitiile lent.
Nu uitati s inspirati atunci cand va pregatiti de partea cea mai grea a exercitiului si sd expirati cand faceti
efortul.

Exemple de exercitii de consolidare pentru BRATE
1. Flexiuni pentru bicepsi
- Cu bratele pe langa corp, tineti greutati in fiecare mana, palmele sunt orientate in sus
- Nu miscati partea superioara a bratului. Usurel, ridicati partea inferioara a ambelor brate (flexie la nivelul
coatelor), aducand greutdtile spre umeri si, apoi, reveniti lent la pozitia initiald
- Acest exercitiu poate fi facut asezat sau n picioare
In continuare la acest exercitiu:
- Mariti greutatile pe care le utilizati pentru a face acest exercitiu
2. Flotari la perete
- Sprijiniti palmele de perete, in dreptul umerilor, cu degetele orientate in sus si picioarele amplasate 1a
aproximativ 30 de cm de perete
- Incordati-vi si lasati corpul si se aplece lent spre perete, flexand coatele si apoi, usurel, va impingeti de la
perete, pana indreptati bratele
In continuare la acest exercitiu:
- Mariti distanta dintre picioare si perete
3. Ridicarea bratului lateral
Luati greutati in fiecare mana, tineti bratele aproape de corp, cu palmele orientate inspre interior
- Ridicati bratele lateral, pana la nivelul umerilor, dar, nu mai sus si apoi, lent coborati-le in jos
- Acest exercitiu poate fi facut asezat sau 1n picioare Exercitii de consolidare
In continuare la acest exercitiu:
- Ridicati bratele mai sus, insa, fard a depasi nivelul umerilor

- Folositi greutdti mai mari pentru acest exercitiu

Exemple de exercitii de consolidare pentru PICIOARE



1. Ridicat din asezat - Stati asezat, departati picioarele la latimea soldurilor. Tineti bratele de-a lungul
corpului sau pe piept si, ridicati-va lent, ramaneti in acea pozitie numarand pana la 3 si apoi, reveniti lent in
pozitia asezat pe scaun. Pe durata exercitiului, mentineti talpile pe podea - Daca nu puteti sa va ridicati de
pe scaun fard a va sprijini cu mainile, folositi un scaun mai inalt. Daca la inceput va este dificil, impingeti-
va cu mainile

In continuare la acest exercitiu:

- Miscati-va cat de lent posibil

- Faceti exercitiul cu un scaun mai jos

- Luati In maini greutdti s1 ridicati-le la nivelul pieptului pe durata exercitiului
2. Indreptarea genunchilor

- Stati asezat pe scaun, cu tilpile lipite. Indreptati un genunchi si intindeti un picior, mentineti pentru o
clipad aceastd pozitie si apoi, coborati lent piciorul. Repetati la piciorul opus.

In continuare la acest exercitiu:

- Numadrati pana la 3 in timp ce mentineti piciorul drept

- Faceti exercitiul mai lent

3. Genuflexiuni

- Sprijiniti-va spatele de perete sau orice altd suprafatd stabila si departati un pic talpile. Departati
picioarele de perete (aproximativ 30 de cm). Alternativ, tineti-va de speteaza unui scaun stabil

- Fara a dezlipi spatele de perete, alunecati pe perete in jos sau, tindndu-va de scaun, indoiti lent si putin
genunchii (fara ca soldurile sd depaseasca nivelul genunchilor)

- Mentineti pozitia timp de céteva clipe inainte de a indrepta genunchii

In continuare la acest exercitiu:

- Mariti distanta la care indoiti genunchii (dar, nu uitati, soldurile trebuie sa fie mai sus de nivelul
genunchilor)

- Mariti timpul pauzei numarand pana la 3 Tnainte de a indrepta genunchii

4. Ridicarea calcaiului
- Sprijiniti-va cu mainile de o suprafatd imobila pentru a tine echilibrul, dar, nu va lasati cu toata greutatea
corpului pe ele
- Lent, ridicati-va pe varfuri si coborati inapoi In continuare la acest exercitiu:
- Stati pe varful degetelor si numarati pana la 3
- Stati pe rand intr-un singur picior
Exercitii de relaxare
Aceste exercitii permit corpului dumneavoastrd sd revind la starea normald nainte de a finaliza

exersarea. Relaxarea dumneavoastra trebuie sa dureze aproximativ 5 minute, iar respiratia trebuie sa revina



la normal spre finele exercitiului. Incercati sa puneti in practica toate sugestiile, insa, daca nu reusiti toate
exercitiile sau Intinderile, faceti ceea ce puteti.

1. Mers cu viteza redusa sau mers usor pe loc timp de aproximativ 2 minute
2. Repetati exercitiile de incilzire pentru articulatii. Acestea pot fi ficute asezat sau in picioare
3. Exercitii de intindere pentru muschi
Intinderea muschilor contribuie la reducerea durerii musculare care apare la o zi sau doui de la exersare.
Puteti face aceste intinderi asezat sau in picioare. Fiecare exercitiu de acest fel trebuie realizat lent si cu
mentinerea pozitiei timp de 15-20 de secunde.

Lateral: Asezat, ridicati mana dreapta in sus, incercand sa atingeti tavanul si apoi, aplecati-va lent spre
stanga; trebuie sd simtiti cum partea dreapta a corpului se intinde. Reveniti la pozitia initiald si, repetati cu
partea opusa.

Umdr: Intindeti o mana in fatd. Cu cealaltd mana, trageti mana intinsa spre umirul opus, apasand-0 spre
piept, astfel incat sa simtiti tensiune in jurul umarului. Reveniti la pozitia initiald si, repetati cu partea
opusa.

Spatele coapsei (muschii hamstring): Stati pe marginea unui scaun cu spatele drept si tdlpile lipite de
podea. Intindeti un picior in fatd, sprijinindu-va cu cilcaiul de sol. Puneti mainile pe cealalti coapsa pentru

a va sprijini. Din pozitia data, aplecati-va spre coapse pana simtiti o intindere in spatele piciorului intins.
Reveniti la pozitia initiala si, repetati cu partea opusa.

Membrul inferior (gamba): Stati in picioare, cu talpile departate si aplecat spre un perete sau orice
suprafatd stabild de care sa va sprijiniti. Mentineti spatele drept si puneti un picior inaintea celuilalt. Cu
varfurile degetelor orientate spre perete, indoiti genunchii, mentinand piciorul din urma drept si cu calcéiul
la sol. Trebuie sa simtiti o tensiune in spatele membrului inferior. Reveniti la pozitia initiald si, repetati cu
partea opusa.

Muschii din fata coapsei (cvadricepsii): Stati in picioare si sprijiniti-va de ceva stabil. Indoiti un picior in
spate si daca reusiti, luati glezna cu méana de aceeasi parte cu piciorul indoit. Trageti talpa spre fese pana
cand veti simti o intindere de-a lungul muschilor din fata coapsei. Nu indepartati genunchii unul de altul si
mentineti spatele drept. Reveniti la pozitia initiala si, repetati cu partea opusa.

De asemenea, puteti face acest exercitiu sezadnd pe un scaun stabil: stati asezat la marginea scaunului, pe o
parte (astfel incat sd ocupati jumatate din scaun). Alunecati piciorul care e mai aproape de marginea
scaunului si pozitionati-l asa Incat genunchiul sd fie orientat in jos in linie cu coapsa, iar greutatea
dumneavoastra sa fie preluata de degetele de la picioare. Trebuie sa simtiti tensiune de-a lungul muschilor
din fata coapsei. Reveniti la pozitia initiald si, repetati cu partea opusa.

Managementul problemelor legate de voce
Uneori, oamenii se pot confrunta cu dificultati legate de vocea lor, dupa ce au fost ventilati (intubati).

Dacé vocea dumneavoastrd este ragusitd sau slabd, este important:



e de a continua sa vorbiti cind va este comod. Trebuie sa utilizati vocea pentru a progresa. Daca obositi
atunci cand vorbiti, faceti pauza si spuneti familiei si prietenilor ca trebuie sa ia si ei o pauza si sa isi
odihneasca vocea in timpul conversatiilor.
e de a nu forta vocea. Nu soptiti, deoarece aceasta va poate afecta coardele vocale. Dar, in acelasi timp,
nu ridicati vocea, nu strigati. Daca vreti sa atrageti atentia cuiva, faceti zgomot cu un obiect. e de a face
pauze. Daca va este greu sa respirati atunci cand vorbiti, nu va fortati. Opriti-va si stati calm,
concentrandu-va la respiratie. Incercati strategiile de respiratie descrise anterior. Realizati-le pana simtiti ca
sunteti gata sa vorbiti din nou.
e de a fredona sub nas pentru a va antrena cum sa utilizati vocea, in acelasi timp, fiind atent sa nu o
fortati.
e de a utiliza alte mijloace de comunicare, asa precum scrisul, mesajele, gesturile, daca va este dificil sau
incomod sa vorbiti.
e de a sorbi apa pe parcursul zilei pentru o buna functionalitate a vocii.

Managementul consumului de alimente si lichide si al ingerarii
Daca ati fost intubat si ventilat, cat ati fost internat, ati putea avea unele dificultati legate de inghitirea
alimentelor si a lichidelor. Aceasta este din cauza faptului ca muschii care participd la deglutitie sunt
slabiti. Prin urmare, pentru recuperarea dumneavoastrd, este esential s mancati bine si sd consumati
apa/suc.
Este important sa atrageti atentie inghitirii, ca sa evitati asfixierea cu mancare sau infectiile pulmonare.
Aceasta s-ar putea intampla daca mdncarea sau lichidele patrund in plamdni prin trahee, atunci cand le-
ati inghitit.
Daca va este dificil sd inghititi, urmatoarele tehnici ar putea fi utile:
e Ciand mancati sau beti, stati drept. Nu mancati si nu beti niciodata in pozitie culcata.
e Rimaneti drept (asezat, in picioare, plimbati-va) cel putin 30 de minute dupa masa.
. incerca;i alimente cu consistenta diferita (solide, lichide) pentru a vedea daca unele sunt mai usor de
inghitit comparativ cu altele. Ar fi bine sa optati in primul rand pentru alimente moi, netede si/sau lichide
sau sa tdiati alimentele solide in bucatele mici.
e Concentrati-vii cind mancati sau beti. Incercati sa mancati intr-un loc linistit.
e Nu va grabiti cind mancati. Mancati cu inghitituri mici, sorbiti cate putin intre inghititurile de mancare
si, mestecati totul foarte bine Tnainte de a Inghiti.
e Sa va asigurati ca ati terminat de Inghitit inainte de a lua o alta Inghititura.
e Pe parcursul zilei, mancati portii mici, daca va este dificil sa mancati portii obisnuite.
e Daca tusiti sau va Inecati sau respiratia dumneavoastrd devine ingreunatd cand mancati sau beti, faceti o

pauza pentru a va reveni.



Mancarea sandtoasa este foarte importanta pentru recuperare, mai ales cand sunteti slabit si ati fost conectat
la aparatul de ventilatie. Periatul pe dinti dupa fiecare masa si hidratarea vor mentine cavitatea bucala
sanatoasa.

Daca consumul de alimente si lichide continua sa fie dificil, contactati medicul dumneavoastra.

Managementul problemelor legate de atentie, memorie si gindire lucida
Este firesc ca oamenii care au avut stari grave, in special acei care au fost intubati in spital, sd se confrunte
cu dificultdti legate de atentie, amintirea unor lucruri si gandirea lucida. Aceste dificultdti ar putea sa
dispara dupa sdptamani sau luni, desi, la unele persoane, ar putea persista pe termen lung.
Este important ca dumneavoastra si familia dumneavoastra sa recunoasca daca va confruntati cu aceste
dificultati, deoarece ele pot avea impact asupra relatiilor dumneavoastra, activitatilor si revenirii la serviciu
sau la studii.
Daca aveti astfel de dificultati, ar putea fi utile urmatoarele strategii:
e Exercitiul fizic poate ajuta creierul sa se recupereze. Daca va fi dificil pentru dumneavoastra, in cazul in
care va simtiti slabit, obosit sau aveti dificultati respiratorii, incercati sa introduceti treptat in rutina zilnica
exercitii usoare. Exercitiile de fitness si de consolidare descrise anterior sunt un bun punct de pornire.
e Gimnastica pentru creier: hobbyuri sau activitati noi, jocuri de puzzle, jocuri de cuvinte si cifre,
exercitii de memorare sau lecturd — toate sunt utile. Incepeti cu acele exercitii care vi provoaci, dar care
pot fi realizate si sporiti dificultatea lor cand este posibil. Acest lucru e important pentru a va mentine
motivat.
o improspitati-vi memoria cu ajutorul listelor, notitelor, alertelor, de exemplu, utilizati alarmele de la
telefon, ca sa va aminteasca de lucrurile ce trebuie facute.
¢ Divizati activititile pe grupuri separate ca sa evitati suprasolicitarea.
Unele dintre strategiile enumerate in continuare pentru gestionarea activitdtilor zilnice ar putea fi utile si la
depasirea problemelor legate de atentie, memorie si gandirea lucida, asa precum ajustarea asteptarilor
dumneavoastra si acceptarea ajutorului din partea celorlalti.

Managementul activitatilor zilnice

Este important sa deveniti din nou activ atunci cand va recuperati, dar, acest lucru ar putea fi dificil, daca
va simtiti obosit, sufocat si slabit — ceea ce este firesc dupa starea grava pe care ati avut-0. Orice nu am
face, inclusiv spalat, imbracat, gatit, munca sau joaca — toate necesita energie. Dupa o forma grava a
bolii, ati putea sa nu aveti aceeasi energie pe care ati avut-o anterior si, unele sarcini vor solicita un
efort mai mare decét inainte.

Dacid va simtiti asa, optati pentru urmatoarele strategii, care ar putea fi utile:



e Ajustarea asteptarilor dumneavoastra la ceea ce puteti face intr-o zi. Stabiliti obiective realizabile
reiesind din ceea ce simtiti. Cand sunteti foarte obosit, aveti dificultate de respiratie sau va simtiti slabit,
lucruri precum coboratul din pat, spdlat sau imbracat pot fi considerate realizari. ¢ Economisiti energia
prin a face sarcinile sezand, atunci cand e posibil, ca de exemplu, cand faceti dus, cand va imbracati sau
pregatiti mancarea. Incercati sa evitati activitati care va impun sa stati in picioare, si va aplecati, si va
ridicati dupa ceva sau sa stati ghemuit timp indelungat.
¢ Faceti totul cu masura si incercati sa alternati sarcinile usoare cu cele dificile. Nu uitati si va acordati si
timp pentru odihnd pe parcursul zilei.
e Permiteti-le celorlalti sa va ajute cu sarcinile care inca sunt dificile pentru dumneavoastra. Lucruri
precum 1ingrijirea copiilor, cumpdraturi, pregatitul bucatelor sau sofatul, ar putea fi complicate. Acceptati
ajutorul si comunicati celorlalti cu ce ar putea sd va ajute. De asemenea, pe durata recuperarii, puteti apela
la serviciile care va pot livra produse sau bucate. Managementul problemelor legate de atentie, memorie si
gandirea lucida Managementul activitatilor zilnice
o incepeti treptat activitiitile. Nu incercati si intrati in valtoarea activitatilor pand nu va simtiti gata
pentru aceasta. Acest lucru ar insemna ca trebuie sd discutati cu angajatorul in privinta unei reveniri
graduale la munca, realizarea unor sarcini mai usoare, solicitarea de ajutor pentru ingrijirea copilului si
reluarea treptatd a hobbyurilor.
Managementul stresului, anxietatii sau al depresiei

Suferinta prin care ati trecut in spital poate fi o experientd foarte stresanta. Este clar ca aceasta ar putea
avea un impact major asupra dispozitiei dumneavoastrd. Nu este ceva neobisnuit sd simtiti stres, anxietate
(grija, fricd) sau depresie (dispozitie proasta, tristete). Amintirile despre aflarea in spital ar putea reveni,
chiar dacd dumneavoastrd nu va doriti acest lucru. Ati putea observa ca va coplesesc ganduri grele sau
sentimente legate de supravietuirea dumneavoastra. Dispozitia dumneavoastrd ar putea fi afectatd de
frustrarea ca inca nu puteti reveni la activitatile zilnice agsa cum v-ati dori. La randul lor, aceste sentimente
dificile va pot afecta capacitatea de a va implica n activitatile zilnice, mai ales daca nu sunteti prea motivat
din cauza diferentei dintre asteptarile dumneavoastra si ceea ce poate fi realizat la moment. Managementul
stresului si al emotiilor legate de anxietate si depresie sunt, prin urmare, o parte esentiald a recuperdarii
totale. lata cateva lucruri simple pe care le puteti face.
Atentie la nevoile dumneavoastra esentiale
e Somn suficient si calitativ. Somnul dumneavoastra a fost perturbat cat ati fost internat. Si stresul poate
afecta somnul dumneavoastra. Incercati si reveniti la un regim normal de somn si de plimbare, utilizand
alarme pentru a va reaminti. Familia/ingrijitorii se vor asigura ca aveti parte de un mediu liber de orice
lucruri care v-ar putea deranja, ca de exemplu, prea multd lumina sau zgomot. Reducerea consumului de

nicotind (fumat), cafeind si alcool si, utilizarea strategiilor de relaxare va vor ajuta sa adormiti si sd dormiti.



¢ Alimentatia sanatoasa si suficienta este importantd pentru starea noastra de bine. Daca aveti dificultati
legate de mancare sau de inghitire, urmati recomanddrile prevazute sau cele oferite de medic.
Familia/ingrijitorii se vor asigura ca va alimentati suficient.
e Activitatea fizici reduce stresul si sansa de a avea depresie. Incepeti cu pasi mici si, treptat si sigur,
intensificati activitatea fizica.
Autoingrijirea
¢ Pastrarea conexiunii sociale este importanta pentru bunastarea mentala. Discutia cu altii poate contribui
la reducerea stresului si la gasirea solutiilor pentru depasirea provocdrilor legate de parcursul
dumneavoastra de recuperare. Daca locuiti singur, discutiile telefonice sau online cu prietenii si familia pot
sa va ajute sda nu va simtiti singuratic. Din cauza dispozitiei proaste, ati putea sd nu simtifi conexiunea
sociald, iatd de ce, rugati familia si prietenii s8 mentind legdtura cu dumneavoastrd in perioada de
recuperare.
e Faceti activitati relaxante care sd nu va oboseasca prea tare, de exemplu, ascultati muzica, cititi, sau,
optati pentru practici spirituale. Respiratia lenta de asemenea va poate ajuta sa reduceti stresul si e un alt
exemplu de strategie de relaxare. Aceste lucruri trebuie facute treptat, dacd va este dificil la Inceput. Urmati
»exercitiile de control al respiratiei” descrise anterior, pentru a invata cum sa respirati lent.
e Sporiti treptat implicarea dumneavoastra in activititile zilnice sau in hobbyuri cat de mult posibil,
deoarece aceasta va va ajuta sa va imbunatatiti dispozitia.
Daca anterior ati beneficiat de servicii de sanatate mintala, discutati cu furnizorul dumneavoastra,
ca sa va asigurati ca acestea vor fi prestate in continuare. Familia/ingrijitorii pot, de asemenea, sa
joace un rol important in sprijinirea celor care se recupereaza fizic dupa boala, dar, care au o
sanatate mintald in declin. Familia/ingrijitorii 1i pot ajuta sa acceseze suportul de care au nevoie
atunci cand este necesar.

Cand sa contactati un medic
Impactul spitalizarii si al starii grave poate varia de la o persoana la alta. Este important de a contacta
personalul medical, asa precum un medic de familie, un specialist in reabilitare sau un medic specialist, in
cazul in care:
e existd modificari legate de dificultdtile respiratorii in timpul repausului, care nu se amelioreaza dupa
aplicarea tehnicilor de control al respiratiei.
e va este dificil sd respirati la cea mai micd activitate si acest lucru nu se amelioreazd chiar daca optati
pentru pozitiile de reducere a dificultétilor respiratorii.
e apar oricare dintre simptome.
e daca atentia, memoria, gandirea nu se Imbundtitesc sau dacd nu scade nivelul de oboseald si va este

dificil sa realizati activitatile de rutind sau, va impiedica sa reveniti la munca sau sa indepliniti alte sarcini.



e daca dispozitia dumneavoastrd se inrautdteste, mai ales dacd aceastd stare persistd timp de cateva

saptamani.



