MINISTERUL SANATATII, MUNCII SI PROTECTIEI SOCIALE
AL REPUBLICII MOLDOVA

ORDIN
mun. Chisinau
. 25 ” august 2020 nr._784

Cu privire la unele masuri de eficientizare
a depistarii si gestionarii cazurilor de COVID - 19

In conformitate cu prevederile Legii ocrotirii sanatatii nr. 411/1995, Legii cu
privire la asigurarea obligatorie de asistentd medicala nr. 1585/1998, Programului
unic al asigurarii obligatorii de asistentd medicald aprobat prin Hotararea
Guvernului nr.1387/2007, in conformitate cu recomandarile Organizatiei Mondiale
a Sanatatii, in scopul intensificarii masurilor de detectic a Coronavirusului de tip
nou SARS-CoV-2 si gestionarii eficiente a cazurilor de COVID-19 la nivel de
asistenta medicalda primara si asistentd medicala spitaliceasca, in temeiul
Regulamentului privind organizarea si functionarea Ministerului Sandttii, Muncii
si Protectiei Sociale, aprobat prin Hotararea Guvernului nr. 694/2017,

ORDON:

1. Se aproba:

1) Criteriile suplimentare pentru testare COVID-19, conform anexei nr.1;

2) Recomandari pentru organizarea prelevarii probelor biologice pentru
detectia Coronavirusului de tip nou SARS-CoV-2, conform anexei nr.2;

3) Criterii de internare a pacientilor cu COVID-19 conform anexei nr.3

4) Criterii de externare si excludere din izolare a pacientilor cu COVID-19
conform anexei nr.4;

5) Recomandari pentru dezvoltarea deprinderilor de autoingrijire in perioada
de reabilitare dupa COVID-19, conform anexei nr.5.

2. Conducatorii institutiilor medico-sanitare publice Centre de Sanatate de
nivel raional, Centre ale Medicilor de Familie, Asociatii Medicale Teritoriale vor
asigura:

1) fortificarea capacitatilor echipelor mobile de prelevare a probelor
biologice pentru confirmarea infectiei COVID-19 la persoanele suspecte la infectia
COVID-19 eligibile pentru tratament la domiciliu prin: @ LA
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a) majorarea numarului de echipe mobile de prelevare a probelor biologice
pentru municipiu/sector si raioane prin extinderea acestora cu implicarea si altor
prestatori de servicii medicale;

b) organizarea instruirilor echipelor mobile de prelevare a probelor biologice
nou formate privind prelevarea probelor biologice si masurile de prevenire a
infectiei cu Coronavirus de tip nou;

c) coordonarea permanenta a activitatii echipelor mobile de prelevare a
probelor biologice in vederea asigurdrii eficientei acestora si calitdtii serviciilor
prestate si respectarii masurilor de protectie a personalului implicat in prelevarea
probelor biologice;

2) intensificarea activitatii cabinetelor de prelevare a probelor biologice
pentru detectia Coronavirusului de tip nou SARS-CoV-2 din cadrul institutiei
medico-sanitare de asistenta medicala primara pentru prelevarea probelor biologice
pentru persoanele care intrunesc Definitiile de caz si categoriile suplimentare de
persoane prevazute in anexa nr.1 la prezentul ordin;

3) organizarea prelevarii probelor biologice pentru detectia Coronavirusului
de tip nou SARS-CoV-2 la persoanele din raion/sector municipiu, la trimiterea
medicilor de familie din institutia subordonata si din alte institutii de asistenta
medicald primara din raion/sector al municipiului, in cabinetele de prelevare, cu
respectarea Recomandarilor din anexa nr.2 la prezentul ordin.

4) trimiterea pacientilor pentru internare in conformitate cu criteriile de
spitalizare din anexa nr. 3 la prezentul ordin.

3. Directorii Spitalelor raionale/municipale/republicane vor asigura:

1) prelevarea probelor biologice pentru detectia Coronavirusului de tip nou
SARS-CoV-2 la categoriile de persoane prevazute in Criteriile de prioritizare a
testarii, subpunctele 6) si 7) din anexa nr. 1 la prezentul ordin;

2) spitalizarea pacientilor suspecti si confirmati in conformitate cu criteriile
de internare din anexa nr. 3 la prezentul ordin.

4. Conducatorii Spitalelor raionale, municipale si republicane, prestatorii de
asistentd medicald primard indiferent de tipul de proprietate si forma juridica de
organizare vor asigura:

1) externarea pacientilor din tratament spitalicesc si excluderea din tratament
la domiciliu, conform Criteriilor de externare a pacientilor cu COVID-19,
prevazute in anexa nr.4 la prezentul Ordin;

2) informarea medicului de familie si a pacientilor despre recomandarile de
tratament si recuperare necesare dupa externare din tratament spitalicesc, sau
finalizare a tratamentului la domiciliu, prevazute in anexa nr.5 la prezentul ordin.

5. Directorul Agentiei Nationale pentru Sanatate Publica, dl Nicolae Furtuna,
conducdtorii prestatorilor de servicii medicale indiferent de tipul de proprietate si
forma juridica de organizare cu laboratoare de referintd pentru efectuarea testelor
pentru diagnosticul COVID-19 vor asigura efectuarea investigatiilor de laborator



persoanelor, inclusiv pentru cele ce nu au statut de persoana asigurata, cu cerere de
analiza/fisa de insotire, CU prezentarea rezultatelor in termen optim pentru luarea
deciziei de tratament si autoizolare, la necesitate.

6. Directia politici In domeniul asistentei medicale primare, urgente si
comunitare, Directia politici in domeniul asistentei medicale spitalicesti si Directia
politici in domeniul sanatatii publice vor acorda suportul consultativ-metodic
necesar in vederea implementarii prevederilor prezentului ordin.

7. Controlul realizarii prezentului ordin se pune in sarcina dnei Marina
Golovaci, dlui Alexandru Holostenco si dlui Constantin Rimis, Secretari de stat.

Ministru Viorica DUMBRAVEANU



Anexanr.1
La Ordinul MSMPS

nr. 784 din 25 august 2020

Criterii suplimentare
pentru pentru detectia Coronavirusului de tip nou SARS-CoV-2

1. Suplimentar la categoriile de persoane stabilite in Algoritmul de testare in
infectia COVID 19, din anexa nr. 2 la ordinul nr.385 din 09.04.2020 Cu privire la
acordarea asistentei medicale persoanelor care intrunesc criteriile definitiei de caz
COVID-19 la etapa de transmitere comunitara a infectiei, cu ulterioarele
modificari, se stabilesc urmatoarele categorii de persoane conform criteriilor de
prioritizare:

1) Pacienti oncologici asimptomatici aflati in curs de chimioterapie - cu
maxim 48 de ore inainte de fiecare cura de chimioterapie ;

2) Pacienti oncologici asimptomatici aflati in curs de radioterapie - Cu maxim
48 de ore inainte de inceputul curei de radioterapie si ulterior la 14 zile (pentru
persoanele cu durata curei de radioterapie ce depaseste 14 zile, proba la 14 zile se
va preleva in stationar);

3) Pacienti oncologici fara simptome sugestive COVID-19, inainte de
interventii operatorii sau manevre invazive planificate - cu maxim 48 de ore inainte
de efectuarea interventiei/manoperei;

4) Pacientii cu boli de sistem si autoimune care administreaza preparate
imunosupresoare cu maximum 48 ore inainte de internare;

5) Pacientii cu HIV/SIDA si TBC cu maximum 48 ore inainte de internare;

6) Pacienti pentru procedura de transplant (asimptomatici) si donatorii de
organe si tesuturi umane cu maximum 48 de ore inainte de donare/prelevare *;

7) Pacienti cu pneumonie si SARI fara alta cauza etiologica (ex.gripala), de
TOATE categoriile de varsta*

Nota:

1) Pentru categoriile de persoane mentionate la punctele 1), 2) si 3) in cazul
pacientilor copii care se interneaza cu insotitor, se va testa si insotitorul;

2) Pentru categoriile de persoane marcate cu * prelevarea probelor pentru
pacientii spitalizati se efectueaza de catre spitalele indiferent de tipul de proprietate
si forma juridicad de organizare;

3) Pentru categoriile de persoane fara marcaj prelevarea probelor se
efectueazd de catre institutiile de asistenta medicald primard (cabinetul de
prelevare).
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Anexanr.2
La Ordinul MSMPS

nr. 784 din 25 august 2020

Recomandari pentru organizarea
testarii pentru detectia Coronavirusului de tip nou SARS-CoV-2

1. Testarea pentru detectia Coronavirusului de tip nou SARS-CoV-2 in
cabinetele de prelevare a probelor biologice se efectueaza in conformitate cu
prevederile ordinului nr.412/2020 ,,Cu privire la testarea de laborator a pacientilor
incadrati in tratament la domiciliu cu COVID-19” si prevederile prezentului ordin.

2. Prelevarea probelor biologice in Cabinetul de prelevare din cadrul
Centrelor de Sandtate de nivel raional/Centrelor Medicilor de Familie/Asociatiilor
Medicale Teritoriale, pentru:

1) persoanele care se adreseaza in institutie si sunt depistate cu semne de
boala respiratorie si nu intrunesc criteriile pentru spitalizare;

2) categoriile de persoane prevazute in anexa nr.l (subpunctele 1-5) la
prezentul ordin.

3. Prelevarea probelor biologice pentru categoriile de persoane prevazute in
anexa nr.1 (subpunctele 1-5) la prezentul ordin in cabinetul de prelevare a probelor
biologice, se efectueaza prin programare prealabila a pacientilor, la trimiterea
medicului de familie, conform prevederilor actelor normative aprobate de
Ministerul Sanatatii, Muncii si Protectiei Sociale, cu respectarea tuturor masurilor
de precautie.

4. Organizarea programarii prealabile in SIA AMP reprezinta o prioritate.

1)Programarea prealabila se realizeaza astfel incat sa nu existe persoane in
asteptare in incinta institutiei asigurdndu-se o suprafati de minim 4 m? pentru
fiecare pacient si 0 distantd minima de 2 m intre oricare 2 persoane apropiate;

2) La efectuarea programarii, institutia medico-sanitara va tine cont de
periodicitatea de testare prevazutd in anexa nr.l, asigurand masurile necesare
pentru incadrare in termenii stabiliti.

6. Pacientul va fi informat despre:

1) modul de pregatire pentru prelevarea probei biologice, conform
prevederilor din Instructiunea aprobata prin Ordinul MSMPS nr. 412/2020;

2) necesitatea de a purta masca de protectie si manusi de unica folosinta
atunci cind viziteaza cabinetul de prelevare a probelor biologice.
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7. In cazul cand pacientul simptomatic, care intruneste criteriile pentru
tratament la domiciliu si nu are indicatii pentru spitalizare, are posibilitatea de
deplasare in conditii sigure, de autoizolare in transport propriu, respectare a
cerintelor privind evitarea contactului cu alte persoane si a masurilor de protectie
(masca, manusi), acesta poate sa se prezinte pentru testare primara la cabinetul de
prelevare probe biologice.

8. Pentru asigurarea protectiei personalului si a pacientilor institutia medico-
sanitard asigura:

1) revizuirea traseului catre cabinetul de prelevare a probelor biologice cu
reamplasare, la necesitate, mai aproape de intrarea in institutie, de preferintd in
Zona separata;

2) prezenta in zona cabinetului de prelevare a dezinfectantilor pentru a
asigura igiena mainilor atit pentru personal, cat si pentru pacienti;

3) respectarea masurilor de prevenire si control a infectiei, biosiguranta si
biosecuritate la toate etapele de prelevare, pastrare si transportare a probelor
biologice, inclusiv dezinfectarea frecventa a suprafetelor, aerisirea incaperilor etc.,
conform prevederilor Instructiunii privind masurile de prevenire si control a
COVID-I9 in institutiile medico-sanitare si rezidentiale cu ingrijiri pe termen lung,
aprobate prin Ordinul MSMPS nr.388/2020;

4) asigurarea unui acces fluidizat de pacienti cu respectarea distantei minime
de 2m;

5) instruirea $i monitorizarea zilnicd a personalului in vederea respectarii
masurilor de siguranta, care se adapteaza in functie de situatia epidemiologica din
tara.

9. Transportarea probelor biologice se efectueaza catre laboratoarele de
referinta din Lista laboratoarelor implicate in diagnosticul COVID-19 din anexa nr.
2 la Ordinul MSMPS nr.385/2020 ,,Cu privire la acordarea asistentei medicale
persoanelor care intrunesc criteriile definitiei de caz COVID-19 la etapa de
transmitere comunitara a infectiei”” cu modificarile ulterioare.



Anexa nr.3
La Ordinul MSMPS

nr. 784 din 25 august 2020

Criteriile de spitalizare a pacientilor cu COVID-19

Formele severe / critice de COVID-19
Agravarea progresiva a starii generale:
- dificultati de respiratie
- febra rezistenta la tratament cu Paracetamolum (3 administrari
consecutive, la interval de 6 h)
Formele usoare si medii de COVID-19 cu risc major de deteriorare a starii
generale:
- copiii 0- 6 ani 11 luni 29 de zile
- pacientii cu varste cuprinse intre 18-65de ani cu patologii asociate (boli
cardiovasculare, BPOC, astm bronsic, diabet zaharat, stdri de
imunocompromisie, maladii oncologice)
- pacientii > 65 de ani
- gravidele cu forme medii/moderate
- instalarea pneumoniei
- co-infectiile bacteriene severe (acute sau cronice in acutizare)
- socul toxiinfectios
- meningita, meningoencefalita (cefalee violenta, semne meningiene,
greata, voma)
- lipsa conditiilor de izolare la domiciliu

Nota:

Persoanele suspecte, bolnavii cu COVID-19, se transporta la spital prin
intermediul Serviciului de Asistentd Medicala Urgenta Prespitaliceasca apeland
Serviciul 112.
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Anexa nr.4
La Ordinul MSMPS

nr. 784 din 25 august 2020

Criteriile de externare a pacientilor cu COVID-19

1. Pacientii cu evolutie asimptomatica a infectiet COVID-19 pot fi externati
din spital/exclusi din izolare la domiciliu dupa 10 zile de la testul pozitiv la SARS-
CoV-2, fara efectuarea testului de control.

2. Pacientii adulti, inclusiv gravidele cu forme usoare Si medii ale infectiei
COVID-19, pot fi externati sau exclusi din tratament la domiciliu dupa 10 zile de la
debutul simptomelor, plus 3 zile aditionale fara simptome (inclusiv fara febra si
fara simptome respiratorii) cu ameliorare clinica, fara efectuarea testului de control.

De exemplu, daca un pacient a avut simptome timp de doua zile, atunci
pacientul ar putea fi eliberat din izolare dupa 10 zile + 3 = 13 zile de la data
aparitiei simptomelor; pentru un pacient cu simptome timp de 14 zile, pacientul
poate fi externat (14 zile + 3 zile =) 17 zile dupa data debutului simptomelor.

3. Vor fi externati cu ameliorare clinica in baza testului negativ la SARS-
CoV-2 urmatoarele categorii de pacienti:

1) toti adultii internati cu forme severe COVID-19;
2) toti copii internati cu forme medii cu pneumonii si forme severe de boala;
3) toti copii cu varsta mai mica de 7 ani.

4. Reiesind din faptul ca, conform evidentelor internationale (OMS, ECDC),
pacientii COVID-19 nu sunt contagiosi si nu prezintd pericol epidemiologic dupa
10 zile de boald, pacientii externati sau exclusi din tratament la domiciliu nu vor
sta in autoizolare pentru o perioada de 14 zile.

5. Durata incapacitatii temporare de munca este determinatda de medicul de
familie in functie de evolutia bolii si recomandarile la externare.


gherasim.silvia
nr. 784 din 25 august 2020


Anexa nr.5
La Ordinul MSMPS

nr. 784 din 25 august 2020

Recomandari pentru
dezvoltarea deprinderilor de autoingrijire in perioada de reabilitare dupa
COVID-19

Cui sunt destinate respectivele recomandari?
Acestea sunt recomandari de baza pentru adultii care au fost in stare medie si grava si au fost
internati 1n spital cu COVID-19. Recomandarile tin de urmatoarele aspecte:

Managementul dificultatilor respiratorii
Exersare dupa externarea din spital
Managementul problemelor legate de voce

Managementul consumului de alimente si lichide si al ingerarii
Managementul problemelor legate de atentie, memorie si gandirea lucida

Managementul activitatilor zilnice
Managementul stresului si al problemelor legate de dispozitie

Cand se va contacta un lucrator medical

Medicul dumneavoastra poate sd va indice acele exercitii din Recomandari, 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 e1 aceste Recomandari.

Managementul dificultitilor respiratorii

Este lucru stiut ca pacientii se confruntd 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 ca puteti cu
usurintd sd va confruntati cu dificultatea de a respira. Aceastd stare ar putea induce anxietate,
ceea ce ar Ingreuna si mai mult respiratia dificild. Rdmaneti calm si invatati cum sa depasiti cel
mai bine aceasta dificultate fiind ajutati.

Dificultatea de respiratie va dispdrea odata cu sporirea treptata a activitatilor si exercitiilor, insa si
pozitiile si tehnicile descrise in continuare, de asemenea va pot ajuta in acest sens.

Daca incepeti sa aveti dispnee de scurta durata, care nu se amelioreaza dupa adoptarea
aceste pozitii sau tehnici, contactati medicul dumneavoastra.
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Pozitii care usureaza dificultatile respiratorii

In continuare, sunt descrise citeva 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 oricirei pozitii descrise pentru o mai bund
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 fati

Asezat la masa, aplecati trunchiul in fatd, puneti capul si gatul pe
o perna, aducand bratele pe masa. De asemenea, incercati aceeasi
pozitie, dar, fara perna.

3. Asezat aplecat in fata (fira masa)

Asezat pe scaun, aplecati-va in fatd si puneti mainile pe genunchi
sau pe manerele scaunului.

4. Aplecat in fata, in picioare

.
T ) Stand 1n picioare, aplecati-va in fatd, sprijinindu-va de pervaz sau
| 4 - - =
i 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 tehnicd va va ajuta sa va relaxati si sa va controlati respiratia:

e Asezati-va intr-o pozitie confortabila si cu sprijin

e Puneti 0 mana pe torace si cealalta pe abdomen

e Inchideti ochii, daci acest lucru va ajutd s va relaxati (altfel, lasati-i deschisi) si concentrati-
va pe respiratie

e Inspirati lent, pe nas (sau pe gura, dacd nu puteti pe nas) si apoi, expirati pe gurd

e Atunci cand respirati, veti simti cd mana de pe abdomen se ridicd 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 activitdti care ar putea implica un efort

mai mare sau care V-ar ingreuna respiratia, asa precum urcatul scarilor sau a unui deal. Este

important sa retineti ca nu trebuie sa va grabiti.

e Aceasta activitate ar putea fi divizatd in segmente mai mici, pentru o realizare mai usoara,
fara sa obositi sau sa ramaneti fara aer la final

e Inspirati Tnainte de a face ,,efortul” din aceasta activitate, ca de exemplu, inainte de a urca o
treapta

e Expirati cand faceti efortul si anume, in timpul urcatului pe treapta

e Dacid va este comod, inspirati pe nas si expirati pe gura



Exersarea dupa externarea din spital

Exercitiul este o parte importantd a recuperarii dupd formele grave de COVID-19. Exercitiile pot
contribui la:
e Imbunatatirea conditiei fizice
Reducerea dificultatilor respiratorii
Cresterea fortei musculare
Ameliorarea echilibrului si a coordondrii
Imbunatitirea gandirii
Scaderea stresului si imbunatatirea dispozitiei
Consolidarea increderii
Imbunatitirea energiei dumneavoastra

Gasiti o modalitate de a pastra motivatia dumneavoastrd de a exersa. Puteti urmari progresul
facand insemnari intr-o agenda sau intr-o aplicatie pentru exercitii de pe telefonul sau ceasul
dumneavoastra.

Exersarea in siguranta

Exersarea in sigurantd este esentiald, chiar dacd nainte de a va imbolnavi, va deplasati

independent si obisnuiati sa faceti exercitii. Acest lucru este cu precadere important, daca:

e Ati avut dificultati legate de miscare 1nainte de internare

e Ati avut cazaturi inainte sau in timpul aflarii in spital

e Ati avut probleme de sdndtate sau accidente/vatamari care ar putea sa va afecteze sanatatea in
timpul exercitiilor

e Ati fost externat din spital si vi s-a prescris oxigen medicinal

In aceste cazuri, trebuic si exersati cu cineva alituri, in scopuri de siguranti. Oricine
administreaza oxigen, TREBUIE sa discute cu medicul despre utilizarea oxigenului in timpul
exercitiilor, inainte de a le Tncepe.
Aceste reguli simple va vor ajuta sa exersati in siguranta:
Intotdeauna faceti exercitii de incilzire inainte si, exercitii de relaxare dupa
Purtati haine largi si comode si incdltdminte de sustinere
Incepeti sd exersati dupi cel putin o ori de la masi
Consumati apa din plin
Evitati exercitiile pe timp de canicula
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
Ameteala sau senzatie de cap usor
Respiratie deficitard severa
Palme umede sau transpiratie
Presiune toracica
Durere crescanda
Nu uitati sa respectati regulile de distantare fizicd atunci cand exersati in aer liber, daca
aceste spatii exista acolo unde locuiti.



Exersarea la nivelul potrivit

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

e 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

e Daca puteti pronunta o propozitie, facand 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 va va ajuta sa
aveti mai putine episoade legate de respiratia ingreunata. Pentru a va imbunatati fizicul,
atunci cind 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 trauma.
Incilzirea va dura aproximativ 5 minute si la sfarsit, trebuie sa simtiti o usoard dificultate in
respiratie. Exercitiile de incélzire pot fi efectuate asezat sau in picioare. Daca 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 laterald
- Stati in pozitie dreapta 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 talpii, 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, insa,
orice activitate care va face dificila 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 sd cresteti gradual acest timp, cu inca 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 vd imbolnavi.

Exemple de exercitii de fitness

1. Mersul pe loc
- Daca e necesar, sprijiniti-va de un scaun sau o suprafata stabila si, luati un alt scaun pe care
sd 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
- Dacd nu puteti sd parcurgeti distante mai mari fard a va ageza pe scaun

2. Step-ul

- Utilizati treapta de jos a scarilor dumneavoastra drept platforma pentru step

- Dacd e necesar, sprijiniti-va de balustrada si, sd 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 indltime 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 greutati cit urcati/coborati

Cand se face acest exercitiu:

- Daca nu puteti iesi afara

- Dacd nu puteti sd parcurgeti distante mai mari fard a va ageza 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, daca 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:
- Dacd in timpul plimbarii nu aveti dificultati in respiratie
- Daca obisnuiati sa faceti jogging sau sd mergeti cu bicicleta Tnainte de boala




Exercitii de consolidare

Aceste exercitii va vor ajuta sa va fortificati muschii care au slabit ca urmare a bolii pe care ati
avut-o. Scopul dumneavoastra e de a face sdptamanal 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 scurtd intre seturi. Nu va faceti griji daca exercitiile va par prea dificile. Daca
totusi, aveti aceastd 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
corectd, cu spatele drept si abdomenul tras si realizati exercitiile lent.

Nu uitati sa inspirati atunci cind va pregatiti de partea cea mai grea a exercitiului si sa
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 inferioard a ambelor brate
(flexie la nivelul coatelor), aducand greutatile spre umeri si, apoi, reveniti lent la pozitia
initiala

- Acest exercitiu poate fi facut asezat sau 1n 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 la aproximativ 30 de cm de perete

- Incordati-va si lasati corpul si se aplece lent spre perete, flexand coatele si apoi, usurel, va
impingeti de la perete, pand indreptati bratele

In continuare la acest exercitiu:
- Mariti distanta dintre picioare si perete

3. Ridicarea bratului lateral
Luati greutdti 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 in picioare




In continuare la acest exercitiu:
- Ridicati bratele mai sus, insa, fard a depasi nivelul umerilor
- Folositi greutati 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, rimaneti 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 si ridicati-le la nivelul pieptului pe durata exercitiului

no

indreptarea genunchilor
Stati asezat pe scaun, cu tdlpile lipite. Indreptati un genunchi si intindeti un picior, mentineti
pentru o clipa aceasta pozitie si apoi, coborati lent piciorul. Repetati la piciorul opus.

In continuare la acest exercitiu:
- Numarati pana la 3 in timp ce mentineti piciorul drept
- Faceti exercitiul mai lent

3. Genuflexiuni

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

- Fard a dezlipi spatele de perete, alunecati pe perete in jos sau, tinindu-va de scaun, indoiti
lent si putin genunchii (fara ca soldurile sa 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 inainte de a indrepta genunchii

4. Ridicarea calcaiului

- Sprijiniti-vd 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 Tnapoi

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 sa revina la starea normald inainte de a
finaliza exersarea. Relaxarea dumneavoastra trebuie sa dureze aproximativ 5 minute, iar
respiratia trebuie si revini la normal spre finele exercitiului. Incercati si 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
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 doua 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 sa simtiti cum partea dreapta a corpului se intinde. Reveniti la pozitia initiala si,
repetati cu partea opusa.

Umar:

Intindeti 0 mana in fati. Cu cealalti mana, trageti mana intinsa spre umarul opus, apasand-o0 spre
piept, astfel Tncat sd 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 talpile lipite de podea. Intindeti un picior in fata,
sprijinindu-va cu calcaiul de sol. Puneti mainile pe cealaltd coapsd pentru a va sprijini. Din
pozitia datd, 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 suprafata stabila de care sa
va sprijiniti. Mentineti spatele drept si puneti un picior inaintea celuilalt. Cu varfurile degetelor
orientate spre perete, indoiti genunchii, mentindnd piciorul din urma drept si cu calcaiul 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 mana de aceeasi parte cu piciorul indoit. Trageti talpa spre fese pand 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 sezdnd pe un scaun stabil: stati asezat la marginea
scaunului, pe o parte (astfel incat sa ocupati jumatate din scaun). Alunecati piciorul care e mai
aproape de marginea scaunului si pozitionati-1 asa incat genunchiul sa fie orientat in jos in linie
cu coapsa, iar greutatea dumneavoastra sa fie preluatd 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). Dacd vocea dumneavoastra este ragusitd sau slaba, 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 sd 1a si ei 0 pauza si sa 1si odihneascd vocea n 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 e aface 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 respiratic descrise
anterior. Realizati-le pana simtiti ca sunteti gata sd 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 bund 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 cd muschii care participa la
deglutitie sunt slabiti. Prin urmare, pentru recuperarea dumneavoastrd, este esential sa mancati
bine si sa consumati apa/suc.

Este important sa atrageti atentie inghitirii, ca sa evitati asfixierea cu mancare sau infectiile
pulmonare. Aceasta s-ar putea intimpla daca méncarea sau lichidele pitrund in plimani
prin trahee, atunci ciand le-ati inghitit.

Daca va este dificil sa inghititi, urmatoarele tehnici ar putea fi utile:

e Cand mancati sau beti, stati drept. Nu mancati si nu beti niciodata in pozitie culcata.

e Riamaéneti drept (asezat, in picioare, plimbati-va) cel putin 30 de minute dupa masa.

o fIncercati alimente cu consistenti diferiti (solide, lichide) pentru a vedea daci unele
sunt mai usor de inghitit comparativ cu altele. Ar fi bine sd optati in primul rand pentru
alimente moi, netede si/sau lichide sau sa taiati alimentele solide in bucatele mici.

e Concentrati-vi cind mancati sau beti. Incercati si mancati intr-un loc linistit.

e Nu va grabiti cAind méancati. Mancati cu inghitituri mici, sorbiti cate putin intre
inghititurile de mancare si, mestecati totul foarte bine inainte 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 sd mancati portii obisnuite.

e Daca tusiti sau va inecati sau respiratia dumneavoastra devine ingreunata cand mancati
sau beti, faceti o pauza pentru a va reveni.

Mancarea sandtoasa este foarte importantd pentru recuperare, mai ales cand sunteti slabit si ati
fost conectat la aparatul de ventilatie. Periatul pe dinti dupd 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 gandirea lucida

Este firesc ca oamenii care au avut stari grave, 1n special acei care au fost intubati in spital, s se

confrunte cu dificultati legate de atentie, amintirea unor lucruri si gindirea lucidd. Aceste

dificultéti ar putea sa dispara dupa saptamani 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:

o Exercitiul fizic poate ajuta creierul sa se recupereze. Daca va fi dificil pentru dumneavoastra,
in cazul in care va simtiti sldbit, obosit sau aveti dificultati respiratorii, Incercati sd introduceti
treptat in rutina zilnicd 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 va
provoacd, 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.

o Divizati activititile pe grupuri separate ca sa evitati suprasolicitarea.

Unele dintre strategiile enumerate in continuare pentru gestionarea activitatilor zilnice ar putea fi

utile si la depasirea problemelor legate de atentie, memorie si gandirea lucidd, 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-o. Orice nu am face, inclusiv spalat, Tmbracat, gatit, muncd sau joacd — toate necesitd
energie.

Dupi o forma grava a bolii, ati putea s nu aveti aceeasi energie pe care ati avut-0 anterior

si, unele sarcini vor solicita un efort mai mare decat inainte.

Daca 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, spalat sau imbracat pot fi
considerate realizari.

e Economisiti energia prin a face sarcinile sezand, atunci cand e posibil, ca de exemplu, cand
faceti dus, cind va imbricati sau pregititi mancarea. Incercati si evitati activitati care va
impun sa stati in picioare, sd va aplecati, sa va ridicati dupa ceva sau sd stati ghemuit timp
indelungat.

e Faceti totul cu masura si incercati sa alternati sarcinile usoare cu cele dificile. Nu uitati sa
va acordati si timp pentru odihna pe parcursul zilei.

e Permiteti-le celorlalti sa va ajute cu sarcinile care inca sunt dificile pentru dumneavoastra.
Lucruri precum ingrijirea copiilor, cumparaturi, pregatitul bucatelor sau sofatul, ar putea fi
complicate. Acceptati ajutorul si comunicati celorlalti cu ce ar putea sa va ajute. De
asemenea, pe durata recuperarii, puteti apela la serviciile care va pot livra produse sau bucate.



o fincepeti treptat activititile. Nu incercati si intrati in valtoarea activitatilor pana nu va
simtiti gata pentru aceasta. Acest lucru ar insemna ca trebuie sa discutati cu angajatorul in
privinta unei reveniri graduale la munca, realizarea unor sarcini mai usoare, solicitarea de
ajutor pentru Ingrijirea copilului si reluarea treptata a hobbyurilor.

Managementul stresului, anxietatii sau al depresiei

Suferinta prin care ati trecut in spital poate fi o experienta foarte stresantd. Este clar cd aceasta
ar putea avea un impact major asupra dispozitiei dumneavoastrd. Nu este ceva neobisnuit sa
simtiti stres, anxietate (grija, fricd) sau depresie (dispozitie proasta, tristete). Amintirile despre
aflarea in spital ar putea reveni, chiar dacd dumneavoastra nu va doriti acest lucru. Ati putea
observa ca va coplesesc gianduri grele sau sentimente legate de supravietuirea dumneavoastra.
Dispozitia dumneavoastrd ar putea fi afectatd de frustrarea cd inca nu puteti reveni la activitatile
zilnice aga cum v-ati dori. La randul lor, aceste sentimente dificile va pot afecta capacitatea de a
va implica in activitdtile 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

esentiala a recuperarii totale.

Iata 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 sa reveniti la un regim normal de somn
si de plimbare, utilizdnd 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 sd adormiti si sa dormiti.

e Alimentatia sdnatoasa si suficienta este importantd pentru starea noastrd de bine. Daca aveti
dificultati legate de mancare sau de inghitire, urmati recomandarile 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

e Pastrarea conexiunii sociale este importantd pentru bunastarea mentala. Discutia cu altii
poate contribui la reducerea stresului si la gasirea solutiilor pentru depasirea provocarilor
legate de parcursul dumneavoastrd de recuperare. Daca locuiti singur, discutiile telefonice sau
online cu prietenii si familia pot sd va ajute sa nu va simtiti singuratic. Din cauza dispozitiei
proaste, ati putea sa nu simtiti conexiunea sociald, iatd de ce, rugati familia si prietenii sa
mentind legatura cu dumneavoastra in perioada de recuperare.

e Faceti activitati relaxante care sa nu va oboseascd prea tare, de exemplu, ascultati muzica,
cititi, sau, optati pentru practici spirituale. Respiratia lentd de asemenea va poate ajuta sa
reduceti stresul si e un alt exemplu de strategie de relaxare. Aceste lucruri trebuie facute
treptat, daca va este dificil la Inceput. Urmati ,,exercitiile de control al respiratiei” descrise
anterior, pentru a invata cum sd 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 sanidtate mintald, discutati cu furnizorul

dumneavoastra, ca sa va asigurati ca acestea vor fi prestate in continuare.

Familia/ingrijitorii pot, de asemenea, si joace un rol important in sprijinirea celor care se

recupereaza fizic dupa boala, dar, care au o sanatate mintala in declin. Familia/ingrijitorii

ii pot ajuta si 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:

existd modificari legate de dificultatile respiratorii in timpul repausului, care nu se
amelioreaza dupd aplicarea tehnicilor de control al respiratiei.

va este dificil sa respirati la cea mai mica activitate si acest lucru nu se amelioreaza chiar
daca optati pentru pozitiile de reducere a dificultatilor respiratorii.

apar oricare dintre simptome.

daca atentia, memoria, gandirea nu se imbunatatesc sau daca nu scade nivelul de oboseala
si va este dificil sa realizati activitatile de rutind sau, va Tmpiedica sa reveniti la munca
sau sa indepliniti alte sarcini.

daca dispozitia dumneavoastra se inrautateste, mai ales daca aceasta stare persistd timp de
cateva saptamani.
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