Miu cynyTHUK - 6yKneT npo
300pOB’s

Caietul meu de sanatate

OJ010]0101010101010,
OJ010]0101010101010,
OJ010]0101010101010,
OJ010]0101010101010,
OJ010]0101010101010,

European Region



[lopori yKpaiHCbKi gpys3i,
NacKaBo NPocumo go PymyHii!

Mu xo4eMo, Wob y Bac by/1o rapHe caMonoyyTTs Ta 3fOPOB’s, W06 BM MOF/IN IETKO NEPEBipUTY CTaH
CBOTO 3[10pPOB’sl, OTPUMATM HANIEXHWUI A0 Ta NiKYBaHHSA, a TAKOX 3anobirTv NoripLleHHo 310-
POB’si 33 LOMOMOTOI0 HaWKPALLMX 3aXUCHUX 3aX0fiB.

Mili cynyTHUK-6yKNeT Npo 3[0POB’S OMOMOXXE BaM Y LibOMY, HagaBLuK iHpopmaLito npo:

MeawnyHi nocnyru Ta gonomora B PymyHii ... .4
CMiNIKYBAHHS 3 BALUMM JTIKAPEM euververrerrerrerreseressesessessessessesessesessessessessessassassessessassassassasassasse 6
O KOPUICHT BIPA3BU weerieirinieieieeiteiesieseeteseetesessesteseseesassesessesesseseesassesessesessesessesesessssesessensesensesenes 8
o [le npobnema? / fle 6onutsb? ... 10
0 HacKinbKy CUNBHU Biflb BU BIIUYBAETE?/ ..vecveverieeiereriereeereeereseressesessesessensesessesessesens 10
O FAKI Y BAC CUMIITOMM? .e.viiiiinrnirencneieeretenetenete e seentene st ese e snesee e s st se st saeseenentenesssnesnenens 11
Mol KOpUCHi Nopaau Wopao 340poB’s 12
0 COVID-19 Ta iHWi pecnipaTOPHi 3aXBOPHOBAHHS ...cc.eeverreruerereneneeeeeeeeeeeeeeseeneeeeeeeenes 14
O BAKLIMHALLIA c.evieietieeiieciiecitectte et e et e eeteeesteeeeteeeetaeebaeesaessaeenssessaessaessaeenseesesaessaesnsens 16
o TlcuxiyHe 300POB’S Ta NCUXOCOLIANBHA MIATPUMKA ..vveuieeieerieiereretesesensesesesensenes 20
O XAPUYBAHHS c.uveiueeriteuierenteiteestessestessteentesesnessaeeseesesesesstesessesanesstenseessesanesntessesssesnnennt 24
O XPOHIYHI 3AXBOPIOBAHHS «..vveueevierieriereetetetetetetesesessesensesessessessessesessessessessessesensones 24
o CeKcyanbHe 300pOB’s, 30,0pPOB’st MaTePi, HOBOHAPOMKEHOIO Ta AUTUHM .....ceeneneee. 28

o Bipyc iMmyHopediunTy ntogunu (BI1) Ta Ty6epkynbos (TB)
[OCTYNHI MEANYHI MOCYIM B KPATHIc.ververuerreriirieniinienienienenieeseestestestene st estestent et eseeneeneeseensensens

TpumaiiTe Lo 6poLuypy npu cobi i BUKOPUCTOBYITE ii K CynyTHUKa, 06 3aBXau
3aMMWaTACS 3OPOBUMMU.
Y pasi Hag3BuYalHoOI cuTyalii, 6yab nacka, TeniedoHyMTe 32 BKA3aHMMU HUXKYE HOMepamMu:

Homepa TenedoHiB ekCcTpeHoi fonoMoru:
« [locnyru WBMAKOI MEANYHOI SOMOMOTM

L7 112
« [Moniuis
« MoxexHa cnyxba
PyMyHCbKM YepBoHUii XpecT 213171718
(pns 3HMKNMX 6e3BiCTU poguyiB/apy3iB) (crr@crucearosie.ro)
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Dragi prieteni ucraineni,
Bine ati venit in Romania!

Ne dorim sa fiti bine, sanatosi, sa va fie usor sa va verificati starea de sandtate, sa primiti ingrijirea si
tratamentul corect si sa preveniti Tmbolnavirea prin cele mai eficiente metode.

Caietul meu de sanatate va va ajuta sa faceti acest lucru, oferindu-va informatii despre:

Servicii de sanatate Si INgrijire TN ROMENIA ....c.ceeereeueuierinirieieerteeieeertsieieeeseet et saee 5
Comunicarea cu Medicul dUMNEAVORASIE ......c.c.covvueueuieririeieieirteieieieestseeieseeseesesesesesaeseseseessens 6
O FrAzZ ULILE eeieieeeeeeieie ettt ettt ettt b ettt ettt ettt n et eee 8

o Unde doare? / Unde este problema? .........cceeeerieirienineninenieenteeeieestecere et 10

o Catde multa durere simtiti?

0 CeSiMPtOME AVELI? ....coviiiiiiiiiic s 11
Sfaturile mele de sanatate 13
O COVID-19 si alte boli reSPIratorii «....coueeeueirieieierieieteeteerte ettt 15

O VACCINAIA .veviiieuieiieiieiieitetete ettt ettt et ettt sttt ettt ettt e e et et e e et et e e ens 17

o Sanatatea mintala si sprijin pSiNOSOCIAl ....cccevvieveiieririeieiirieeecrcceeeee s 21

O INUEIITIE ceveteenieiieeeeeeeee ettt ettt ettt et ettt ettt ettt e et et e e ens 25

O BOLi CTONICE .ttt ettt sttt b et s et saebe 25

o Sanatate sexuald, sanatatea mamei, a nou-nascutului si a copilului .........ccceceeeruennnene 29

o Virusul imunodeficientei umane (HIV) si tuberculoza (TB) ......cccocevvveuevenirirreeneririenenenes 39
Servicii de sanatate disponibile TN 1ara .........oeeeereireeienneeeee ettt 42

Pastrati aceasta brosura cu dvs. si folositi-o ca pe un companion pentru a va mentine mereu sanatosi.

Tn caz de urgenta, va rugdm sa sunati la numerele de telefon de mai jos:

Numar de urgenta:
« Servicii medicale de ambulanta

« Politia 112

« Brigada de pompieri
Crucea Rosie Roméana 213171718
(Pentru rude/prieteni disparuti) (crr@crucearosie.ro)
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MepguuyHi nocnyru Ta gonomora B PymyHii

Mocnyru

TUM4YaCOBMI1 3aXUCT

SIK FpOMagsHUH YKpaiHu, SKUIN NpudKmKae fo PyMyHii, BU MaeTe NpaBo Ha 6€3KOLITOBHY
nepBUHHY MeANYHY AOMOMOTrY, HEBIAKNAAHY MEAMYHY JONOMOrY, cnewianizoBaHi Meguy-
Hi nocnyru, MeuyHi MaTepianu Ta Niku, a TaKOX MegnyHe obnagHaHHs. LLlob ckopucTa-
TUCS LMMK NpOrpamMaMu, BU MOBUHHI OTPMMaTU CTaTyC TUMYACOBOro 3aXUCTY.

LLlo6 3apeecTpyBaTHCs A5t OTPUMAHHS CTaTyCy TUMYaCOBOTO 3aX1CTY, HeObXigHO noga-
TV 3as1By 0 leHepanbHOI iHCMeKLii 3 NTaHb iMMirpauii
[https://dopomoha.ro/en/issue-of-the-residence-permit]

CimeltHi nikapi

CimeliHi nikapi - Le Bal nepmnii KOHTaKT 3 CUCTEMOIO OXOPOHM 3[0POB’s. IK rpoMaas-

HUHY YKpaiHW1 3 TUMYacoBUM 3aX1CTOM, CiMeNHI flikapi MOXyTb HagaBaTi Bam 6e3kolu-

TOBHIi NMOC/YrY NEPBUHHOI MeM4YHOI LONMOMOTM, BK/IOYA4M BakLMHauito. CiMenHi nikapi

TaKOX HafaKTb TaKi MeANYHi JOKYMEHTH:

o HanpaBneHHs Ha cneuianizoBaHy gonomory

o PeuenTu Ha nikn

o PekomeHpaUii WoOAO MegMYHOro Jornsay/naniaTMBHOT JONOMOrM BAOMA

3HalTu HanbaKYOro [ Bac CiMeliHOro nikaps MoxHa TyT: https://cas.cnas.ro/map-county
https://romania.servicesadvisor.net/ru

Amb6ynaTtopHa gonomora

BinblWwicTb nikapeHb PyMyHii NponoHytoTh cnewianizoBaHi MegnyHi nociyry B ambynaTopi-
sIX. [l TOro, o6 CKOPMUCTaTUCS LIMMU NOC/yraMu, BaM NOTPibHEe HanpaBieHHs Bif, BaLLO-
ro ciMeliHOro Nikapsi, 32 BUHSTKOM BUNafAKIiB, KONW BU CTPaXKAaeTe Bif OAHOIO 3 HACTYMHUX
3axBOpIOBaHb: byAb nacka, nepesipTe Lew cnncok™. Y LboMy BUMAAKY BU MOXETE NPOCTO
npuiTyK B byAb-siKy ambynaTtopito 6e3 nonepeaHbOro 3anucy. SKLO Y BaC HEMAE XO[HOro
3axXBOPOBAHHSA 3i CNUCKY, BaM NOTPibHO byae 3anucaTucs Ha Npunom Ha calTi nikapHi abo
no TenedoHy.

HeBigknagHa meguyHa ponomora

By MOXeTe 0TprMaTy 6€3KOLITOBHY JliKapHsHY OMOMOTY B eKCTPEHUX BUMAAKaXx (SIKLLO
BaLLIOMY XUTTHO 3arpoxye Hebesneka), 3atenedoHyBaBLIM 32 HOMEPOM 112 abo 3BepHYB-
LUMNCb A0 NiKapHi.

Bam He NoTpibHe HanpaBneHHs Bif CIMENHOrO Nikaps 415 OTPUMAHHS HEBIAKNaAHOT Meguy-
HOI lonoMory. 3a BUHAAITKOM €KCTPEHUX BUNagKiB PEKOMEHAYETLCS CMOYATKY 3BEPHYTUCS
[0 CiMeNHOro Nikaps, NepLU HiXX 3BePTaTUCA 33 HEBIAK/IALHO MEAMYHOI AOMOMOTOH.

*https://www.formaremedicala.ro/wp-content/uploads/2014/06/lista-boli-fara-trimitere.pdf
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Servicii de sanatate si ingrijire in Romania

>

Servicii

Protectie temporara

Tn calitate de cetdtean ucrainean care vine in Romania, aveti dreptul la asistentd medical3
primara gratuita, la asistentd medicala de urgenta, la servicii medicale specializate, la
medicamente si consumabile medicale si la dispozitive medicale. Pentru a beneficia de
aceste programe, trebuie sa va inregistrati pentru “Statutul de protectie temporara”.
Pentru a va nregistra pentru statutul de protectie temporard, trebuie sa va adresati
Inspectoratului General pentru Imigrari
[https://dopomoha.ro/en/issue-of-the-residence-permit]

Medici de familie

Medicii de familie sunt primul dumneavoastra contact cu sistemul de sanatate. in calitate

de cetatean ucrainean cu protectie temporara, medicii de familie va vor oferi servicii

gratuite de asistentd medicala primara, inclusiv vaccinari. De asemenea, medicii de

familie furnizeaza documente medicale pentru urmatoarele:

o Trimiterea la un medic specialist

o Retete pentru medicamente

o Recomandari pentru ingrijiri medicale/ingrijiri paliative la domiciliu

Puteti gasi cel mai apropiat medic de familie aici: https://cas.cnas.ro/map-county
https://romania.servicesadvisor.net/ru

Ambulatoriul de specialitate

Majoritatea spitalelor din Romania ofera servicii medicale de specialitate in ambulatoriu.
Pentru a beneficia de aceste servicii este nevoie de o trimitere de la medicul de familie. In
anumite cazuri, pentru anumite afectiuni nu este nevoie de trimitere sau de programare.
Verificati aceasta lista*. Puteti sa va prezentati direct Tn ambulatoriul spitalului la care doriti
sa mergeti. In cazul in care afectiunea dumneavoastra nu se afl3 pe aceast lista este nevoie
de programare online pe site-ul spitalului sau la telefon.

De asemenea, daca a existat deja o internare in spital medicul specialist va va recomanda pentru
vizite de control in ambulatoriul de specialitate si nu este nevoie de programare in prealabil.

Ingrijire de urgenta

Tn cazul unei urgente medicale (atunci cand viata va este pusa Tn pericol), puteti avea acces
gratuit la ingrijiri spitalicesti sunand la 112 sau mergand la spital.

Nu aveti nevoie de o trimitere de la medicul de familie pentru asistenta medicald de
urgentd. Cu exceptia cazuluiin care este vorba de o urgenta, este Tncurajat sa solicitati mai
ntéi Tndrumari de la un medic de familie inainte de a accesa serviciile medicale de urgenta.

*https://www.formaremedicala.ro/wp-content/uploads/2014/06/lista-boli-fara-trimitere.pdf
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MepguuyHi nocnyru Ta gonomora B PymyHii

Mocnyru

PeLenTypHi nikapcbKi 3aco6u

o6 npuabatu Niku, BU NOBMHHI MaTK peLenT Big ciMeliHoro Nlikaps abo nikapsi-cneuia-
nicta. Bu moxeTe oTprMaTK BigLLIKOgyBaHHS BapTOCTi NliKiB y po3Mipi Big 20% Ao 100%,
3a1eXHO Bif TUMY NiKiB. Balw ciMeliHWiA nikap 3MoXe HagaTu iHhopMaLlito MPo 0CTaTOuHY
CyMy BifJLUKOZyBaHHS 33 KOHKPETHI Niku. JTikn MOXHa 0TpuMaTy B byAb-sKii anTeLji kpaiHu.

CTOMaTONOri4Hi NOCYrv NOBHICTIO KOMMEHCYThCS, SIKLLLO BaM He BUNMOBHMIOCA 18
POKiB. SIKLLL0 BaM binbLue 18 pokKiB, BU MOXETe OTpUMaTy CTOMATOJIOTiYHI Mocyry 3a
LiHoOt0 y po3Mipi Bifg 60% g0 100%, B 3a1eXHOCTi Big nocayru. Ocobu Bikom Big, 18 fo 26
pOKiB MatoTb NpaBo Ha 100% BiALWKOAYBaHHS, SKLLO BOHM € CTYAEHTaMN fleHHOT hopMm
HaBYaHHSA | He 3apo6NAOTb rPoLLi.

KopucHi KOHTaKTHi TenedoHu:

o bBe3KOWTOBHI KOHCY/NbTaLii yKPaIHCbKOIO MOBOIO LLOA0 AOCTYNY 40 MEAUYHUX
nocnyr Ta npo6aem 3i 30,0poB’sAM 3a raps4oI0 NiHi€l
MiHicTepcTBa oxopoHu 3gopoB’s Ta OOH: 021 345 67 89

o MigTpuMKa Ta KOHCYNIbTYBaHHSA GiXkeHLiB, sKi npubyBaloTb A0 PyMyHii Ta cTpaXxgaloTb
Ha piaKicHi 3aXBOpIOBaHHSA
EURORDIS: +40 746 347 589

o MigTpumka Ta pekoMeHpaLii WoAO0 AOCTYNY A0 6€3KOWTOBHMX NOC/YT 3 penpo-
AYKTUBHOTIO 3[10POB’A
Acouiauisn He3anexHux akylwepok: +40 724 772 211

o HauioHanbHa cnyx6a 3 NnMTaHb 3aXUCTY NpaB AaiTel Ta abopTis: 119
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Servicii de sanatate si ingrijire in Romania

>

Servicii

Medicamente cu reteta

Pentru a primi medicamente, trebuie sd aveti o reteta de la medicul de familie sau de la
medicul specialist. Veti primi o rambursare Tntre 20% si 100% din costul medicamentelor,
n functie de tipul de medicament. Medicul dumneavoastra de familie va va putea

oferi informatii cu privire la suma finald de rambursare pentru anumite medicamente.
Medicamentele pot fi ridicate de la orice farmacie din tara.

Stomatologie Serviciile stomatologice sunt rambursate integral pentru persoanele sub
18 ani. Daca aveti peste 18 ani, veti primi o rambursare pentru serviciile stomatologice
ntre 60% si 100%, in functie de serviciu. Persoanele cu varste cuprinse intre 18 si 26 de
ani sunt eligibile pentru a primi o rambursare de 100% daca sunt studenti cu norma
intreaga si nu au un venit din munca.

Numere de contact utile:

o Consiliere gratuita in limba ucraineana pentru accesul la asistenta medicala
si probleme de sanatate
Linia de asistenta telefonica a Ministerului Sanatatii/ONU: 021 345 67 89

o Sprijin siindrumare pentru refugiatii care sosesc in Romania si care sufera de boli rare
EURORDIS: +40 746 347 589

o Sprijin si indrumare pentru a avea acces gratuit la servicii de sanatate
reproductiva
Asociatia Moaselor Independente +40 724 772 211

o Autoritatea Nationala Pentru Protectia Drepturilor Copilului si Avort: 119
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CninkyBaHHs 3 Bawwum nikapem/Comunicarea cu medicul dumneavoastra
KopwucHi ¢ppasu/Fraze utile

MeHi noTpi6beH nikap.

MeHi noraHo / 5 noraHo ce6e noyysato.
A BariTHa.

Y MeHe anepriyHa peakuis.

MeHi BaXKo fuxatu.

Y MeHe NaMopOoYUTLCS B roN0Bi.

Y MeHe giaber.

MeHi noTpi6beH iHcyniH.

Y MeHe rpubok ctonu.

Y MeHe cBepbnaTb reHiTanii.

MeHe 3rBanTyBanv abo s 3a3HaB(-na) cekcyanbHOro
HacubCTBa.

Y MeHe pak / Tybepkynbo3 / BIJI.

Y MeHe XBopobu cepLis, pU3NK iHCYNbTY, giabert,
3aXBOPIOBAHHS /IETEHIB.

MeHi noTpibeH peuenT Ha niku.

MeHi NOTPi6HO NPOAOBKUTY NiKyBaHHS.
Mos guTnHa 3axBopina.

Y MOET fUTUHM 60NTb ropno / Kalenb.
Mosi AuTUHa NoTpebyeE LenneHHs.

Y MOET AUTUHM NefnKyNbo3.

51 XO4y 3pO6UTY LEMMEHHS.

MeHi noTpibeH ncuxonor.

Y MeHe HeMae aneTuTy / s nepeipato.

5 cxyp HEHaBMUCHO.

1 He po3yMito, MeHi NOTPi6GeH nNepeknapay.

51 He po3yMito, MeHi MOTpPibeH Nepeknafay )ecToBoi MOBU.

51 pato 3rofy/ s He fato 3roau.

MeHi noTpibHa MeAnyYHa foBiAKa.

51 He B KypCi PO CKPUHIHT Ha pakK.

MeHe Typ6yioTb HeperynsipHi KpoBoTeui.

51 BiguyBato fenpecito.

Y MeHe fliarHocTyBanu NncuxivHuin posnag,.

S cTpaxxaato Bif HamagaiB NaHiku/TpmMBoru.

Y MeHe npobnemu 3i CHOM.

51 BijuyBato NeYiHHA Nif Yac Ce4YOBUMYCKAHHS.
Yepes niku MeHe Tpsice/noraHo novysatocs.

51 BiguyBato guckoMdopT nig vac megornsay.
51 nepexus(-na) TpaBmy.

51 nepexuB(-na) cekcyanbHe HaCUbCTBO.

51 xouy, o6 ABepi bYW 3aMKHEHI Ha K/tou.

1 xouy, Wo6 aBepi He bynu 3aMKHEHi Ha KoY.
51 He B KypCi MOTO OHKO/OTYHOIO CKPUHIHTY.

Am nevoie de un doctor

Ma simt rau / Nu ma simt bine
Suntinsarcinata

Am o reactie alergica

Am dificultdti de respiratie

Ma simt ametit

Am diabet

Am nevoie de insulina

Am picior de atlet

Am o mancarime la nivelul organelor genitale

Am fost violata sau am suferit violentd sexuald

Am cancer / tuberculoza / HIV

Am boli de inima, risc de accident vascular cerebral, diabet,
boli pulmonare

Am nevoie de o reteta de medicamente

Trebuie sa continui tratamentul

Copilul meu este bolnav

Copilul meu are dureri de gét / tuse

Copilul meu are nevoie de vaccinare

Copilul meu are paduchi

Vreau sd ma vaccinez

Am nevoie de un psiholog

Nu am poftd de méncare / Mananc prea mult

Am slabit fara sa vreau

Nu inteleg, am nevoie de un traducator.
Nuinteleg, am nevoie de un traducator in limbajul semnelor
imi dau / nu imi dau consimtamantul

Am nevoie de un certificat medical

Nu sunt la zi cu depistarea cancerului

Sunt ingrijoratd de sangerari neregulate

M3 simt deprimat

Am fost diagnosticat cu o problema de sdnatate mintala
Sufar de atacuri de panicd/anxietate

Am probleme de somn

Am o senzatie de arsurd cand urinez
Medicamentele mele ma fac sa tremur/mi fac rau
Ma simt tulburat in timpul unei examinari fizice
Am trdit o trauma

Sunt o supravietuitoare a violentei sexuale

Vreau ca usa s fie incuiata.

Vreau ca usa sd fie descuiata.

Nu sunt la zi cu screening-ul pentru cancer
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Je npo6bnema? le 6onntb?
Unde este problema? / Unde doare?

M Oko
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Hackinbku cunbHui 6inb Bu BiguyBaete?/ Cat de multa durere simtiti?
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fIki y Bac cumntTomn?/ Ce simptome aveti?

BToMma/BUCHaXEHICTb JNuxomaHka 03HO6 Binb y ropni
Oboseald/fatiga Febra Frisoane Durerin gat
Kawenb HeperynsipHi Brparta cmaky/3anaxy TonoBHUi 6inb
Tuse KpoBoTeyi Pierderea gustului/ Durere de cap
Séngerari mirosului
neregulate
CyxicTb B 04ax Aneprisi / Bucun HypoTa/6nioBaHHs [iapes
Ochi uscat Alergia / eruptia Greatd/vomita Diareea
cutanatd

KpoBoTeuya 3 Hoca Binb y M’s3ax

Séangerare nazala Tpasma BTpata Mob6inbHOCT Dureri musculare
Traumatism Pierderea mobilitatii
Binb y rpyasx Bucokuii TUCK HepiBHe cepuebnTTs
Durere in piept Puls marit Batdi neregulate ale inimii
Mpo6nemu 3i cHom Tpusora CMyTOK
Probleme de somn Anxietate Tristete
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Mo1 KOpUCHI nopaau Woao 340poB’s

Ha HacTynHUX cTopiHKax B/ 3HalfeTe Mopaam Ta pekoMeHaaLii Ha pi3Hi TeMu, siki gonomo-
XyTb BaM 3a/IMLLATUCS 3LOPOBMMU. 3a/IMLLATUCS 3OPOBMM TiJIOM i lyXOM - Lie HalKpalye, Lo
BU MOXeTe 3pobuTu ans cebe, CBOIX GN3bKUX i CNINILHOT, SKi NPUIAMatOTb Bac y CBOII KpaiHi.

ByabTe fo6pumMu anga cebe Ta gNA iHWKNX

[JoTpvmyBaTUCS Ly nopag Moxe ByTu CknagHo abo HaBiTb HEMOX/MBO B MOTOYHIN CUTYa-
uii. MpocTto cnpobyiiTe 3anam’aTaTu ix, GOTPUMYNTECH MOETAMHOIO NiAX0AY Ta NigTPUMYNTe
iHLLINX, KONW MOXETE.

MonpociTb 6inblue gonomMoru, AKL0 BOHa BaM NOTPi6Ha

3aBXAn KOPUCHO MOMPOCUTH MPO AOMOMOTY ANs 300POB’s cebe Ta CBOET poAnHU. MeguyHi
npauiBHUKM HabAMXYOro 3aknagy NepBUHHOT MEAUKO-CaHiITapHOI gonomoru abo cimeit-
HWI NiKap MOXYTb MPOKOHCY/ILTYBATU BacC i HANPaBUTKW 0 NOTPIOHMX 3aKNagiB. AKLO BY
MPOXMBAETE B NPUIMatoYiil CiM’i, BOHM TaKOX MOXYTb MiflKa3aTu 4e BU MOXETe OTpuMaTu
MegMYHi nocnyru Ta gornag.

byabTe MiuHWMYM Ta 3gopoBuMM!

« COVID-19 Ta iHWi pecnipaTopHi 3aXBOPIOBaHHS

+ BakuuHauis

« [cuxiyHe 30OPOB’S Ta NCUXOCoLianbHa NigTPUMKA

+ XapuyBaHHA Ta rigpaTauis

+ XpOHiYHi 3aXBOPIOBAHHS

« CeKcyanbHe 300pOoB’s, 300POB’s MaTepiB, HOBOHAPOMKEHUX Ta fiTen
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Sfaturile mele de sanatate

Paginile urmatoare ofera sfaturi pe diferite teme de sdnatate care va vor ajuta sa va mentineti
sanatosi. S va pastrati sanatatea corpului si a mintii este cel mai bun lucru pe care il puteti face
pentru dumneavoastra, pentru cei dragi si pentru comunitatile care va gazduiesc in tara lor.

Fii bun cu tine si cu ceilalti

Poate fi dificil sau chiar imposibil s3 urmati aceste sfaturi in situatia actuald. Incercati pur si
simplu sa vi le amintiti, sa adoptati o abordare pas cu pas si sa 1i sprijiniti pe ceilalti atunci
cand puteti.

Cereti mai mult ajutor daca aveti nevoie

Este intotdeauna o idee buna sa cereti ajutor pentru sanatatea dumneavoastra si a familiei
dumneavoastra. Asistentii medicali de la cea mai apropiata unitate de asistenta medicala primara
sau un medic de familie va pot oferi sfaturi si va pot indruma catre servicii specifice. Daca stati la o
familie gazda, acestia va pot spune, de asemenea, unde puteti obtine servicii si Ingrijiri medicale.

Sa fiti bine si sanatosi!

» COVID-19 si alte boli respiratorii

« Vaccinare

« Sandatate mintala si sprijin psihosocial

+ Nutritie si hidratare

« Bolicronice

« Sanatate sexuald, Sandtatea mamei, a nou-nascutului si a copilulu
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COVID-19 Ta iHWi pecnipaTopHi 3aXBOPIOBaHHSA

COVID-19: BakuyuHyitTecs

Bu Ma€eTe npaBo oTprMaTy 6e3KoLITOBHY BakUmHauito Big COVID-19 B PymyHii. BakumHM npoTu
COVID-19 € BUcOKoeheKTUBHUMM Y 3anobiraHHi BaXkkoro nepebiry xeopobu Ta ycknagHeHb. OT-
pviMaiiTe BCi peKOMeHA0BaHi BaM 1031 BaKUMHU npoTy COVID-19, Bkntovatoum 6ycTepHi aosu.
Lle 0cobn1BO BaX/IMBO, SIKLLO BaM binbLue 60 pokiB abo y Bac € CynyTHi 3aXBOPIOBaHHSI.

3axucTiTb cebe Big pecnipaTopHUX 3aXBOPHOBaHb
BaXXnMBO BXMTU 3aX0AiB A5 3aXMCTY cebe Ta 0TOUYYKX:

« HociTb Macky

HociTb Macky, SIKLLO Lie HeobXigHO, 3 HAMKPALLMM NPUNSIFTAHHAM, 3aXMCTOM | KOMPOPTOM
4,15 Bac. Xoya Lie He 3aBXAM € 060B’13KOBUM, PEKOMEHIYETLCSI HOCUTM MacKy B MPUMiLLeH-
Hi, B FPOMafCbKUX MicLsIX, Y NepernoBHEHNX, 3aKpUTUX abo 06MeXeHMX NPOCTopax.

o Tpumaiite ¢i3nyHy guUcTaHuio

SIKLLO MOXJIMBO, TPMMAMTECS Ha BigCTaHi He MeHLwe 1 MeTpa Bif iHWKX ntogei. YHuKanTe
TICHOTO KOHTaKTY 3 XBOPUMM NIOABMMU i 3anuLWalTecs BLOMA, SKLLO BU MOraHo cebe novy-
BaETe, W06 3anobirT 3apaxeHHHo iHWKUX. HamaraiTecs yHMKaTV NOraHo NPOBITPHOBaHMX
NPpUMiLLeHb, a TaKOX NepPernoBHEHNX, 3aKPUTUX 360 06MEXEHNX NPOCTOPIB.

« Yacriwe MuiiTe pyku

YacTile MMINTe PyKM 3 MUIOM NPOTSrOM LoHaMeHLe 20 cekyHf, 0cobarBo nicns nepeby-
BaHHS B rPOMagCbKuMX MicLsix. B Takox MoxeTe BUKOPUCTOBYBaTH fe3iHdikyrounin 3acib6
AN15 PYK, SKUIA MICTUTb WoHanMeHLwe 60% cnmpTy, SIKLO BiH AOCTYMHUIA.

« TpuKpuBaiiTe POT Ta Hic MiA Yac KAl Ta YXaHHSA

3aBXAu NpUKpMBaiiTe poT i HiC CepBETKOMD, KoMK KalunseTe abo uxaeTe, abo BUKOPUCTO-
BYTe BHYTPILLHIO CTOPOHY NiKTS. BUknpganTe BUKOPUCTaHi CEPBETKM Y CMITHUK | ogpasy x
MUITE PYKWU.

o CnigKyuTe 3a CBOIM 34,0POB’AM LOAHS

BypbTe yBaXKHi O CUMNTOMIB: IMXOMaHKa, Kallefb, 3afu1LlKa abo iHWi cuMnToMu pecnipa-
TOPHOTO 3aXBOPIOBaHHS. 3BEPHITHCSA B0 HAWBAMKYOIO 3aK/1agy NePBUHHOT MEAMKO-CaHi-
TapHoI jonomMoru abo Jo CiMenHoro nikaps, AKLWO y Bac 3’aBUANCS Li CUMNTOMMU.

o [oTpumMyiiTecb peKOMeHAaL N Wwopo izonauii
SIKwWo BaLw TecT Ha COVID-19 BUSBUBCSA NO3UTUBHMM abo y Bac 3’aBuancs cumntomu, yab
nacka, 3anuiainTecs BoMa i 3BepHiTbCs 3a MEAUYHO OMOMOrOo B pasi NoTpebu.
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COVID-19 si alte boli respiratorii

COVID-19: Vaccinati-va

Sunteti eligibil pentru a primi gratuit vaccinul COVID-19 Tn Romania. Vaccinurile COVID-19
sunt foarte eficiente in prevenirea bolilor grave si a complicatiilor. Luati toate dozele

de vaccin COVID-19 care va sunt recomandate, inclusiv dozele de rapel. Acest lucru este
deosebit de important daca aveti peste 60 de ani sau daca aveti o afectiune de baza.

Protejati-va de bolile respiratorii
Este important sa luati masuri pentru a va proteja pe dumneavoastra si pe cei din jur:

» Purtati masca

Purtati o masca, dupa cum este necesar, cu cea mai bund potrivire, protectie si confort pentru
dumneavoastra. Desi s-ar putea sa nu fie intotdeauna obligatoriu sa faceti acest lucru, se
recomanda purtarea unei masti in interior, in public, in spatii aglomerate, inchise sau inchise.

» Pastrati-va distanta fizica

Ramaneti la cel putin 1 metru distanta de ceilalti, daca este posibil. Evitati contactul apropiat
cu persoanele bolnave si raméaneti acasa daca nu va simtiti bine pentru a preveni imbolnavirea
altora. Incercati s3 evitati spatiile slab ventilate si spatiile aglomerate, inchise sau inchise.

« Spalati-va des pe maini

Spalati-va des pe maini cu apa si sdapun timp de cel putin 20 de secunde, mai ales dupa ce ati
fost intr-un loc public. De asemenea, puteti folosi un dezinfectant pentru maini care contine
cel putin 60% alcool, daca este disponibil.

+ Acoperiti tusea si stranutul
Acoperiti-va intotdeauna gura si nasul cu un servetel atunci cand tusiti sau stranutati sau folositi
partea interioara a cotului. Aruncati servetelele folosite la gunoi si curatati-va imediat mainile.

« Monitorizati-va zilnic sanatatea

Fiti atenti la simptome: febrd, tuse, dificultdti de respiratie sau alte simptome ale unei boli
respiratorii. Contactati cea mai apropiata unitate de asistenta medicala primara sau un
medic de familie dacd prezentati aceste simptome.

« Urmati recomandarile pentru carantina si izolare
Daca ati fost testat pozitiv pentru COVID-19 sau daca ati prezentat simptome, va rugam sa
ramaneti acasa si sa va adresati medicului daca este necesar.
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BakuuHaLis

YoMy BaKuMHaLis BaxanBa?

BaKLUMHW AONOMaraoTb 3aXMCTUTU Bac, BalWX AiTell Ta OTOUY4MX Bif 6araTbox Cepruo3HmX
iHeKLiHNX 3aXBOPIOBaHb, TaKMX SIK NONIOMIENIT, Kip, AndTepis Ta npaBeLb. XBOPObU, AKUM
MOXHa 3anobirtT1 3a 4ONOMOro BaKLH, MOXYTb BUK/IMKATV CEPO3HI YCKIafHEHHS, a ba-
raTo 3 HUX MOXyYTb By T cMepTebHUMW. YCi HasiBHi Ha CbOrOAHILLHIV ieHb BaKLMHWU HabaraTo
6e3neyHilli, H>X 3aXBOPIOBaHHS, SKMM BOHM 3aMnobiratoTb, i Haa3BUYaHO epeKTUBHI.

[ly>xe BaXxIMBO BaKLUMHYBATU fAiTel i LOPOCINX 3 BUKOPUCTAHHSAM YCiX PEKOMEHL0BaHNX
BAKLMH Ta HEObXigHMX 103, sIK 3a3Ha4Y€HO B HaLliOHaNbHUX KaneHAapsix WenneHb YkpaiHm
Ta KpaiHu, fie BU NepebyBaeTe. s OTPMMaHHS gofaTkoBol iHopMalii, byab nacka, BigBi-
panTe ctopiHky BOO3 npo BaKuuHM:
https://www.who.int/health-topics/vaccines-and-immunization#tab=tab_1.

Yy MOXKY A OTPMMATH LeNIeHHSA B PyMyHii?

060B’13KO0BI LenneHHs ans fiTel B PyMyHii € 6€3KOWTOBHUMMU i NPOBOAATLCS CIMENHUMY
nikapsimu. lHopmaLito Npo HauioHanbHMI rpadik BakUMHaLii giTel B PyMyHii MOXHa 3Hal-
TN TYT https://dopomoha.ro/uk/vakcinaciya. Ko Bawa gMTUHA NPONyCcTUAa 3ana1aHoBaHi
BaKUMHaLii abo He oTpyMMana ix B3arani, BaX/IMBO KHaNLWBMLIE 3BePHYTUCS A0 JliKaps,
o6 OTPMMATK 3aNIaHOBaHI WenneHHs. Ko rpadik He 6yB AOTPUMAHUIA, BaKLIMHM MOX-
Ha OTpMMyBaTK Bifi 6yab-aKoi iHdeKLii B Byab-gKill NOCNiLOBHOCTI. EQUHE NPaBUIOo, SKUM
Cnif, KOPUCTYBATUCA B LibOMY BUMAAKY — Lie AOTPUMYBaTUCS IHTEPBaNy MiX go3amu, Wwob
3a6e3neynTn MakcuManbHy eeKTUBHICTb. SKLLO BU HE BNEBHEHI Y HAasiBHOCTI LEMNIEHb Y
BaLLOI IMTUHM Ta He MAETe AaHUX NPO BaKLMHaLlito, Balla AUTMHA BBaXKaTUMETbCS He-
BaKLMHOBAHOLO i NpoXoAnTHUMe rpadik LenneHb 3 camoro noyaTky. [lisHainTecs binblwe y
HanbAMKYOMY 3aK/1afi NepBUHHOT MeMKO-CaHiTapHOI fonomMoru abo y ciMenHoro fiikapsi.

LLlofo HeobOB’I3KOBUX LLENIEHDb 15 fiiTEN Ta LWenneHb A5 JOPOCanX, byAb nacka, npo-
KOHCYNbTYATECs 3i CBOIM CIMEMHUM NliKapeM, OCKifIbK1 BOHW MOXYTb BYTN NIATHUMMU.

Big, skux Hal6inbLu cepiio3HMX 3aXBOPIOBAHb MEHI Ta MO AUTUHI clifg 3po6uUTH WwenneHHa?
[lesKi 3 HalcepO3HILLNX 3aXBOPIOBAHb, IKi MOXKHa NonepeanTy 3a JONOMOro BaKLUMHaluii,
Lle nonioMieniT, Kip, AndTepis Ta npaseLb. Y HUHILWHIX yMoBaXx, konn 6araTo nogen nepe-
MiLLleHi | MOXXYTb MPOXMBATK B YMOBAX CKYMYeHHS NtofAeit, 0cobMBO BaX/IMBO 3aXUCTUTK
cebe i CBOIX fliTel 3a JONOMOTOI0 BaKLMHaLlii Ta BiicTeXyBaTu cMMNTOMMU. Lle Takox gono-
MOXXe 3anobirtTv cnanaxam noniomieniTy, kopy Ta gudTepii y Bawili cNinbHOTI.
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Vaccinarea

De ce sunt importante vaccinurile?

Vaccinurile va protejeaza pe dumneavoastra, pe copiii dumneavoastra si pe cei din jurul
dumneavoastra de multe boli infectioase grave, cum ar fi poliomielita, rujeola, difteria si
tetanosul. Bolile care pot fi prevenite prin vaccinare pot provoca complicatii grave, iar multe
dintre ele pot fi mortale. Toate vaccinurile disponibile in prezent sunt mult mai sigure decat
bolile pe care le previn si sunt extrem de eficiente.

Este foarte important sa vaccinati copiii si adultii cu toate vaccinurile si dozele recomandate,
asa cum sunt enumerate n calendarele nationale de imunizare din Ucraina si din tara
dumneavoastra gazda. Pentru mai multe informatii, va rugdm sa consultati pagina OMS
privind vaccinurile:
https://www.who.int/health-topics/vaccines-and-immunization#tab=tab_1.

Pot sa ma vaccinez in Romania?

Vaccinarile obligatorii pentru copii sunt disponibile gratuit in Romania si sunt asigurate

de catre medicii de familie. Informatii despre calendarul national de vaccinare a copiilor

din Romania pot fi gisite aici https://dopomoha.ro/uk/vakcinaciya. Tn cazul in care copilul
dumneavoastra a ratat un vaccin programat sau nu l-a primit deloc, este important sa va
prezentati la medic cAt mai curind posibil pentru a primi vaccinurile programate. in cazul

n care nu a fost respectat calendarul, vaccinurile pot fi primite Tmpotriva oricarei infectii, n
orice ordine. Singura regula care trebuie urmata in acest caz este respectarea intervalului de
doze pentru a se asigura ca se obtine o eficacitate maxima.

Tn cazul Tn care nu sunteti sigur de statutul de vaccinare al copilului dumneavoastra si nu
aveti dosarul de imunizare, copilul dumneavoastra va fi tratat ca nevaccinat si va urma
programul de vaccinare de la inceput. Aflati mai multe informatii de la cea mai apropiata
unitate de asistenta medicala primara sau de la un medic de familie.

Pentru vaccinurile neobligatorii pentru copii si vaccinurile pentru adulti, va rugam sa
verificati si sa discutati cu medicul de familie, deoarece pot exista anumite taxe.

Care sunt cele mai grave boli impotriva carora ar trebui sa ma vaccinez eu sau copilul meu?
Unele dintre cele mai grave boli prevenite prin vaccinare sunt poliomielita, rujeola, difteria
si tetanosul. Tn contextul actual, in care multe persoane sunt strdmutate si pot tréiin
conditii de aglomerare, este deosebit de important sa va protejati pe dumneavoastra si pe
copiii dumneavoastra prin vaccinare si sa monitorizati simptomele. Acest lucru va preveni,
de asemenea, aparitia unor focare de poliomielita, rujeola si difterie Tn comunitatea
dumneavoastra.
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o Moniomienirt

MonioMieniT BpaXkae LleHTpanbHy HEPBOBY CUCTEMY Ta CMIMHHMWIA MO30K. BiflbLWiCTb iHdeKLi no-
NIOMIENITY Ha PaHHIX CTAAiIsAX He NPOSBASAIOTb XXOAHUX CUMMTOMIB 260 MOXYTb BUKIMKATM NIETKi
CUMMTOMM, TaKi SIK JIMXOMaHKa Ta 6iflb Yy XXMBOTI. Y BaXXKNX BUMNaAKax NoAiOMIENIT MOXe npu3Be-
CTW [0 Napaniyy pyK Ta Hir Ha BCe XKUTTS | HaBiTb [0 CMepTi. [oNioMieNiT He BUNIKOBHUIA. Viomy
MOXHa 3anobirTu nviLe 3a JOMOMOroto iMyHisauji. [y)e Bax/vBo, Wob Balla AUTUHA OTpMMana
LeneHHs Big, NONIOMIENITY, OCKiNbKM B PyMyHii HeLogaBHO CTaBCsa crnanax noniomieniTy. Mepe-
KOHaMTeCs, LU0 BY 3aX1CTUM CBOKD AUTUHY LLOHAMEHLLE ABOMA JO3aMU.

« Kip

Kip BUK/IMKAE LUKIPHWI BUCKI | MOXXE MPU3BECTU A0 CUMBHOTO HE3AYKAHHS AUTUH. Y BaXKMX
BMMafKax BiH MOXe BUK/MKATU BUCOKY TeMNepaTypy, MHEBMOHItO, CRINOTY i HaBiTb cMepTb. LLIo6
3aXMCTUTU JjiTel Big KOpy, 060B’A3K0BO 3p0biTh iM LenneHHs. Oco611MBO BaxJIMBO 3p0buUTK
OUTVHI LENNEHHS Big KOy, OCKifIbKM B PyMyHIi HelLlogaBHO ByB crnanax Liboro 3aXxBoptoBaHHs. Y
6inbLWIOCTi KpaiH fAiTh oTpuMyoTb BakLmHy KIK, sika 3axuvLuace ix Big KOpY, TapoTUTY Ta KpacHYXW.

o [Oudrepis

Oudepis Le cepio3Ha bakTepianbHa iHdeKLis, sika 3a3BKYaii NepefacTbes Yepes Kallesb abo
uxaHHs1. lToTpannsoum B AuxanbHy cuctemy, bakTepii BUPoBAstoTb TOKCUH, IKMI MOXE BUKN-
KaTu cnabkicTb, 6inb y ropni, IMXoMaHKy i HAbpsiK 327103 Ha LKi. HaBiTb Npu NiKyBaHHi XBopoba
MOXe NPU3BECTY 10 CEPNO3HUX YCKNAHEHb, Y TOMY YCAi A0 cMepTi npuban3Ho B 10% BUNagKiB.

« [MpaBeub

MpaBeLib Lie cepiio3He 3aXBOPIOBAHHS, LLO NePefaETbCs Yepes3 KOHTAKT 3i cropamu 6aKTepil, siki
XMBYTb Y IPYHTI, CIVHI, Y Ta eKCKpeMeHTax. bakTepii MOXyTb MOTpanuT B OpraHi3m Yyepes rmu-
60Ki nopi3u, paHu abo oniku. IHdeKLjis MOXe NPU3BECTY [0 TPUBaNOI iHBaNiAHOCTI, XPOHIYHMX paH
260 iHdeKLji KICTOK | cMepTi, 0c061BO AIKLLO NOCTPaXaani He OTPMMatoTb HeramHoT AOMOMOTU.

o Ty6epkynbo3

TybepKynbo3 Lie cepiio3Ha iHdeKLis, Lo NnepeaacTbes NOBITPSHO-KPANebHUM LU/SIXOM Bif OfiHi€el
NOAVHU B0 IHLIOT Nif, Yac KaLusio, YxaHHs abo po3MOBU. BakLmHaLlis NpoTy Ty6epKybo3y € YaCTUHOD
PYMYHCBKOT HaLioHa/IbHOT MPOrpamMm BaKLMHaLji HEMOB/IAT i 3abe3neyye 3axX1CT Bif TyGepKyIbosy.

« Bipyc naninomu moguxu (BI/1)

Bipyc naninomu ntogvHu (BIMJ/1) € HaNNOLWMPEHILIO BipyCHO iHEKLIEI penpoayKTUBHOMO
TPaKTY y XXiHOK Ta 40/10BiKiB. IH(eKLjis B/ 3a3BMYait NPOXoAnTb CaMOCTINHO, a/ie iHOfi MOXe 3a-
TPUMYBATHMCh | 3 4aCOM NPU3BOAMTM 40 PAKY. PaK LMIAKU MaTKU € HAUMOLWMPEHILIMM BULOM paky,
nos’s3aHuM 3 BI1/1, ane Bipyc TakoX MOXe BUKINKATV PaK ByNbBY, NiXBK, CTAaTEBOIO Y/1eHa, aHyca,
3a[}HbOT YaCTUHU Fropsia, OCHOBU SI3MKa Ta MUTANUKIB. BI1/1 TaKOX MOXe BUK/IMKATU FreHiTaNbHi
6opopasku. Y PymyHii BakumHaLis Big BMNJ/1 6e3kowToBHa AN1s AiByaT i xnonuyis Bikom 11-18 pokis,
a AN XKIHOK BiKOM 19-45 poKiB 4aCTKOBO KOMMeHcoBaHa (50%).
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+ Poliomielita

Poliomielita afecteaza sistemul nervos central si maduva spinarii. Cele mai multe infectii cu
poliomielita nu prezinta niciun simptom in stadiile incipiente sau pot provoca simptome
usoare, cum ar fi febra si dureri de stomac. In cazurile severe, acestea pot duce la paralizia
bratelor si a picioarelor, care poate dura toata viata, si chiar la deces. Nu exista un tratament
pentru poliomielitd. Ea poate fi prevenita doar prin imunizare. Asigurati-va ca va protejati
copilul cu cel putin 2 doze.

¢ Rujeola

Rujeola provoac3 o eruptie cutanat3 si poate imbolnavi foarte tare un copil. In cazurile grave,
poate provoca febra mare, pneumonie, orbire si moarte. Pentru a-i proteja pe copii impotriva
rujeolei, asigurati-va ca sunt vaccinati. Este deosebit de important sa va imunizati copilul
impotriva poliomielitei, deoarece in Romania a existat recent un focar. In majoritatea tarilor,
copiii vor primi vaccinul ROR, care i protejeaza impotriva rujeolei, oreionului si rubeolei.

« Difterie

Difteria este o infectie bacteriana grava, care se transmite de obicei prin tuse sau stranut.
Odata ajunsa in sistemul respirator, bacteria produce o otrava care poate provoca slabiciune,
dureriin gat, febra si umflarea glandelor de la nivelul gatului. Chiar si cu tratament, boala
poate duce la complicatii grave, inclusiv la deces in aproximativ 10% din cazuri.

« Tetanos

Tetanosul este o boala grava contractata prin expunerea la spori de bacterii care traiesc in
sol, saliva, praf si balegar. Bacteria poate patrunde in organism prin tdieturi adanci, rani sau
arsuri. Infectia poate duce la dizabilitati pe termen lung, la infectii cronice ale ranilor sau ale
oaselor si la deces, in special daca pacientii raniti nu primesc ingrijiri imediate.

e Tuberculoza (TB)

Tuberculoza este o infectie grava care se transmite pe calea aerului de la o persoana la alta
prin tuse, stranut sau vorbire. Vaccinarea impotriva tuberculozei face parte din programul
national de vaccinare a sugarilor din Romania si oferd protectie impotriva tuberculozei.

« Papilomavirusul uman (HPV)

HPV este cea mai frecventd infectie virala a tractului reproductiv la femei si barbati. Infectia cu
HPV dispare de obicei de la sine, dar uneori poate persista in timp si, in cele din urma, poate
cauza cancer. Cancerul de col uterin este cel mai frecvent cancer legat de HPV, dar virusul este,
de asemenea, responsabil pentru unele tipuri de cancer al vulvei, vaginului, penisului, anusului
si orofaringelui, incluzand baza limbii si amigdale. HPV poate provoca, de asemenea, veruci
genitale. Tn Romania, vaccinarea impotriva HPV este gratuitd pentru fete si bieti cu varste
cuprinse ntre 11-18 ani si compensata 50% pentru femeile cuprinse intre 19-45 de ani.
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McuxiuHe 3g0poB’a Ta NcUXoCoLia/ibHa NiTPUMKA

LLi npocTi TexHikM f,ONOMOXXyTb BaM BNOpaTUcs 3i cTpecom abo TPMBOIrOI0 Y NOBCAKA,EH-
HOMY XXMUTTi Ta MOKPALMTY 3arajibHe CaMONoYyTTS:

3azemneHHs

Y CcTpecoBuUx CUTYaL,isiX BY MOXeTe MoYyBaTHCs po3rybneHnmm. MpakTnka 3a3emieHHs MoXe f10-
MOMOTTM BiIHOBUTU KOHTPO/Ib. 3a3eMJIEHHS - Lie MPO YMNOBIIbHEHHS | HAaNALWTyBaHHS Ha CBOE TiNo
i nouyTTs. MOYHITb, 30CepeamBLLMCH Ha CBOEMY AWXaHHI, BiguyinTe, SiK BaLli HOM CTOSITb Ha 3eMJli.
MoTiM NoAMBITLCS HABKOMO | 3HAWAITH Pevi, SiKi lonoMaraloTb BaM NMoYyBaTUCS CMOKIMHO. LLlo Bu
6aynTe? Yn MoXKeTe BM Lie onmncaTtin?

BiguenneHHs

Konu ctpec 6epe ropy, MoXe 34aBaTuCs, L0 BM 3aCTPSITIN Y BAACHUX fyMKax. [paKTvKa Bigye-
MNJeHHS JOMOMarae 3BifIbHUTUCA Bif, LbOro. BigyenneHHs o3Hava€e nomivaTy CBOI AyMKM Ta NOYyT-
TSI, HE [O3BOJISAOYM IM KOHTPOJTHOBATU Bac. YSBITb CBOT AyMKM SIK XMapW, L0 NPOM/IMBAOTb NMOB3

- BU3HANTE iX, ane He A03BONSANTE M 3aTArHYTU Bac y cebe. TaKUM YMHOM, B MOXKETE 3a/IMLLIATUCS
NPUCYTHIMI B MOMEHTI 11 KpaLLe KOHTPO/HOBATM CBOI peaKLji.

XuTu 3rigHo 3i cBoiMU LiiHHOCTAMM

[e 6 B/ He 3Haxoannm1cs i o 6 He pobUK, BM 3aBXAM MOXETE 3a/IULLATUCS BiPHUMM CBOIM OCO-
6MCTUM LiHHOCTSIM. Balui LiiHHOCTI Bigobpax<atoTb Te, IKOI /II0AMHOI BY X0o4eTe byTu, Hanpuknag,
rOTOBOO AOMNOMaraTt iHWuM abo NPosBAATU AO6POTY. NTTA Y BignoBigHOCTI A0 CBOIX LiHHOCTEN
MOMe [LOfiaTV BifUyTTs CEHCY i BHYTPILLHBOTO KOMOPTY.

MposBensiiTe no6pory

SIKLLO BM MOMITUAM, LLLO KOMYCb MOPYY BAXKO, HE BaraiTecs NigTpMMaTh oro. TakoX BaXmeo
3HaxoAMTU Yac Ans cebe, KoM Lie MOXIMBO. MOroBOPITbL 3 TUM, KOMY [JOBIPSETE: APYrOM, 41E€HOM
CiM’ 4M HaBITb 3 KMMOCb, KOTO B 3yCTpIinu nig Yac nogopoxi abo nepebyBaHHs B HOBOMY MiCLj.
MoginiTbcs TUM, Yepes LLO BU NPOXOAMTE, 3 KMMOCh, KOMY He baiiayxe, i Lie fOMOMOXe BaM NovyBa-
TUCS nerwe i BigvyBaTu MigTpUMKy

CTBOpIOITE NPOCTip

CKNagHi LyMKK A NOYYTTS MOXYTb BYTN BAXKKUMU, afe 3a3BUYal BOHW HE TPMBAIOTb BiYHO. Baxnn-
BO fiaTy Cobi Yac, Wob NOMITUTY I MPUNHSATH X, KOJIM BOHU 3’ABNSKOTHCS, Lie HA3UBAETLCS “CTBO-
peHHs npoctopy”. CnpobyiTe anxaT MMBOKO B Lji HENPOCTi MOMEHTU, AO3BOISIOYM IM iCHYBaTW,
He BigWITOBXyOUN iX. 36epiraiiTe piBHe AMXaHHS Ta 3ai1LITe NPOCTIp A4/15 TOTO, L0 Big4yBa€Te.

[AvxaHHA

Konu cTpec HaKoNMYyeTbCS, 30CEPEeIXKEHHS HA ANXaHHI MOXe oNoMOrTU. MNOBINbHO BANXHITb
yepes Hic, a NoTiM M’IKO BUAUXHITb Yepe3 poT. MigTpumMyiiTe AMXaHHS PiBHWUM i po3ciabneHum.
Lis npocTa TexHika [JONOMOXe NOBEPHYTU Ballly yBary B TEMepilLHii MOMEHT, 3aCNOKOITU po3ym
i Tino. Lie WBMAKNi i nerkunii cnocib nepesaBaHTaXMTUCA, KON BaM Lie NOTPIOHO HalbinbLue,
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Sanatatea mintala si sprijin psihosocial

Aceste tehnici simple va pot ajuta sa va gestionati stresul si anxietatea din viata de zi cu
zi si sa va imbunatatiti starea de bine:

Reintoarcerea in momentul prezent (impamantare)

Atunci cand va simtiti coplesiti va puteti simti si pierduti. Tehnicile de Tmpamantare va pot
ajuta s redobanditi controlul. Impdmantarea inseamn s3 incetiniti si s vd concentrati
asupra corpului si simturile voastre. Tncepeti prin a v concentra pe respiratie si pe cum se
simt picioarele voastre pe pamant. Apoi uitati-va in jur la obiecte care vad induc o stare de
calm. Ce puteti vedea? Puteti sa descrieti?

Deconectare

Cand sunteti stresati puteti sa simtiti ca sunteti blocati in anumite ganduri. Practicarea
deconectdrii va ajuta sa va eliberati. Deconectarea inseamna sa va observati gandurile si
emotiile dar sa nu le lasati sa va controleze. Imaginati-va gandurile voastre ca norii trecatori
- recunoaseti-le dar nu le ldsati sa va acapareze.

Actioneaza in conformitate cu valorile tale

Oriunde ati i si orice ati face, rdmaneti fidel propriilor valori. Valorile voastre reflectd persoana buna
care vreti sa fiti - fie este vorba de cineva care ajuta alti oameni sau care care isi arata amabilitatea.
Atrdiin conformitate cu valorile personale poate aduce un sentiment de menire si confort.

A fi amabil

Dacd observati o persoana care trece printr-o perioada grea, nu ezitati sa intindeti o mana de
ajutor. De asemenea este important sd va alocati timp si pentru dumneavoastra cand puteti.
Vorbiti cu cineva in care aveti incredere: un prieten sau un membru al familiei sau chiar
cineva pe care l-ati cunoscut Tn timpul calatoriei. O sd va simtiti mai usurti si sustinuti daca
veti Tmpartasi trairile cu cineva caruia ii pasa

A face loc

Gandurile si emotiile dificile pot fi dure, dar ele nu dureaza mult. Atunci cand apar, este
important sa va acordati timp sa le observati si sa le acceptati- asta inseamna “a face loc”.
ncercati s& respirati adanc in acele momente dificile. L3sati acele ganduri si sentimente s3
apara fara a le indeparta. Respirati constant and faceti loc pentru ceea ce simtiti.

A respira

Atunci cind stresul se acumuleaz, concentrati-v pe respiratie. Poate s3 ajute. Inspirati

aer adanc prin nas si expirati lent pe gura. Pastrati-va ritmul respiratiei constant si relaxat.
Aceasta tehnica simpla va readuce atentia la momentul prezent, ajutand corpul si mintea sa
se calmeze. Este 0 metoda usoara si rapida pentru a va reseta atunci cand aveti nevoie.
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di3nyHe 3g0poB’s

Typ6oTa npo ¢iznyHe 350poB’s CNpKsiE NOKPALLEHHIO NCUXIYHOTO CTAaHY Ta 3araibHOro
6naronosiyyysi. HacKinbKu Le MOX/INBO, HaMaramTecs:

+  ByTun i3anyHO aKTUBHMMU - MOXe BYTU BOCTaTHbO 30 XBUIUH XOAbOM

« Bwucunatuca

« XapuyBaTuCs 30OPOBOIO DKEto

Lle TakoX HOpManbHO, SIKLLO BaM He BAAETLCS MOBHICTIO AOTPUMYBATUCS LIMX PEKOMEHAa-
uin. Bu nepebyBaeTe B Hag3BMYaNHO CTPECOBIN CUTYaUil, IKa B9 KOXXHOTO 6yna 6 BaXKoo
— BY poburTe BCe MOXUBE.

OpfHak, sIKLLO BY BifjuyBaETe OAMH abo fieKinbKa 3 HaBef,eHUX CUMNTOMIB, @60 NOMITUAN X

y 61M3bKOT NIoAWHM, Apyra Ym cycifa, He noknaganTecs nuLe Ha TeXHIKM CaMogonoMoru, a

3BepPHITbCA A0 NpodeciiHol gonoMoru:

+ TPYAHOLLi 3i CHOM;

* MPUrHIYEHWI HACTPIN NPOTATOM = 2 TUXHIB;

+  CK/ITagHOLLi 3 NPOKMAAHHSAM BpaHLi Yepes3 NMPUrHiYeHWI CTaH;

o 3MiHW B aneTuTi;

+  TPYAHOLLi 3 KOHLEHTPAL€H0, L0 YCKNAAHIOE BUKOHAHHS 3BUYHUX LWOAEHHUX 060B’sI3KiB;

+ BTpaTaiHTepecy A0 3aHNTb, sIKi 3a3BMYall NPUHOCUNIN PafiCTb;

+  TPUBANUiA CTPEC, SIKNIA MOXe NPOSBAATUCS Y BUMNSAI MOCTINHOIO rofloBHOro 60to, Npo-
6/1eM i3 TpaBNEHHsAM i HaBiTb 6010 B M’s13ax;

+  TPVBOXHICTb, L0 MOXeE BUPaXaTHUCS NigBULLEHNM CepLebUTTAM, TPYAHOLWAMK 3 iUXaH-
HAIM Ta Big4yTTAM TPMBOTY;

+ He3gaTHICTb KOHTPONOBATM eMOLiii Ta HagMIpHI Nepenagmn HacTpoto.

Y PyMyHii BOCTYMHi nocnyru 3 NigTPUMKM NCUXIYHOTO 3A0POB’S, | BOHN 6€3KOLITOBHI A5
TUX, XTO 3aPEECTPOBAHMIA 3i CTaTycoM “TMYacoBOro 3axncTy” abo Ma€ pyMyHCbKe HaLjio-
HanbHe MefMy4He cCTpaxyBaHHs. JlikapHi 3aranbHoro npodinto B PyMyHii HagatoTb nocnyru
NiATPUMKM NCUXIYHOTO 30pOB’s Yepe3 aMbynaTopHi BifdineHHs 3a HanpaBeHHAM Bif,
cimenHoro nikaps. Y PyMyHii TakoX iCHYIOTb lepXXaBHi NcuxiaTpUYHIi NikapHi gns gitei Ta
[OPOCIUX.

Kpim Toro, aesiki rpomMaicbKi opraHisadii Ta HYO HagatoTb 6€3KOWTOBHY NiATPUMKY Yepes
ncmxocouianbHi nocayrn, agantoBaHi 418 yKpaiHuis. Lii nocnyrv BKAYaoTb NCMXONOTiYHe
KOHCY/NBTYBaHHS, AOMOMOrY, OPIEHTOBAHY Ha TpaBMy, Ta MiATPUMKY iHTerpawii, 4acTo 3 nepe-
Knagavyamu abo ykpaiHoMoBHUM nepcoHanom. Mpuknagn HYO: ®oHg Estuar, JRS Romania,
®oHp ICAR, Save the Children Romania, Terre des Hommes, HIAS Romania, AIDRom, World
Vision Ta YepBoHuii XpecT.
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Sanatatea fizica

Ingrijirea s¥natatii fizice ajutd la imbunatatirea sAnatitii mentale si a stirii de bine. Pe cat de
mult puteti, incercati sa:

« Fiti activi din punct de vedere fizic - 30 de minute de mers pe jos pot fi suficiente

« Dormiti suficient

+ Mancati sanatos

De asemenea, este Tn reguld daca nu puteti gestiona aceste lucruri. Sunteti intr-o situatie
extrem de stresantd, pe care oricine ar gdsi-o dificila - faceti tot ce puteti.

Cu toate acestea, daca va confruntati cu unul sau mai multe dintre simptomele de mai jos,

sau daca le observati la o persoana draga, un prieten sau un vecin, va rugam sa nu va bazati

pe tehnicile de autoingrijire de mai sus, ci sa solicitati ajutor profesional:

« dificultati de somn;

« dispozitie scazuta timp de = 2 sdptamani;

« dificultate de va a ridica din pat dimineata din cauza starii de spirit joase;

« modificari ale apetitului;

- dificultati de concentrare si incapacitatea de a indeplini functiile si responsabilitatile
zilnice obisnuite;

« pierderea interesului pentru lucruri care de obicei sunt placute;

« stresul prelungit, care se poate manifesta prin dureri de cap consistente, probleme
gastrointestinale si chiar dureri musculare;

+ anxietate care se poate exprima prin cresterea ritmului cardiac, dificultati de respiratie si
senzatie de anxietate nervoasa;

« incapacitatea de a controla emotiile si experimentarea unor stari de spirit extrem de
ridicate sau scazute.

n Romania sunt disponibile servicii de sin3tate mintal3. Persoanele inregistrare cu “permis
de protectie temporar” sau cele care au deja asigurare medicala in Romania pot beneficia de
aceste servicii in ambulatoriu spitalelor generale sau in cadrul spitalelor de psihiatrie pentru
copii si adulti. Pentru aceste servicii este nevoie de o trimitere de la medicul de familie.

Societatea civild prin organizatiile neguvernamentale ofera suport gratuit prin servicii
psihosociale specifice nevoilor ucrainienilor. Aceste servicii includ consiliere psihologica,
ngrijire infomata pentru trauma si sprijin pentru integrare (oferit impreuna cu traducatori
sau lucratori vorbitori de limba Ucraineana. Exemple de organizatii: Fundatia Estuar, JRS
Romania, Fundatia ICAR, Salvati Copiii, Terre des Hommes, HIAS Roméania, AIDRom,
World Vision si Crucea Rosie.
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XapuyyBaHHSA

36anaHcoBaHe Ta pi3HOMaHITHEe XapyyBaHHS, sike CKNafa€eTbCsl 3 MOXMUBHUX | CMaYHUX NPo-
LYKTiB, CNPUSIE 300POB’I0 Ta 3araibHoMy A06pobyTy. HamaranTecs fOTpUMYBaTUCS KiTbKOX
nopag, Woao0 30POBOro XapyyBaHHS HaCTiIbKM 4aCTo, HACKINIbKY Lie MOX/IUBO:

=

Ixte pisHOMaHiTHI NpogyKTH, BKAOYaOuN hPYKTH Ta OBOUI

« BxuBaliTe CyMill LiIbHO3ePHOBKX NPOAYKTIB, 6060BMX (TaKMX SIK COMEBULIA Ta KBACO/S),
CBiXi DPYKTH i OBOYI, rOPiXu, @ TAaKOXK NEBHI MPOAYKTM TBAPUHHOIO NMOXOAXEHHS (M’siCO,
pvba, aiiLs, MONOKO).

2. 3MeHLWYNTe CNOXXUBAHHSA COi
« O6MexTe CNoXMBaHHSA coni Ao 5 rpamis (NpMGAM3HO YaliHa IOXKKA) Ha ieHb.
+  YHuKaiTe 06pobneHNX NPOAYKTIB 3 BUCOKUM BMiCTOM COJli.

3. Ixte nomipHy KinbKicTb Xupis i oniit

+ HamaranTecs BUKOPUCTOBYBaTU KOPUCHILLI XXNPW, TaKi K ONMBKOBA, COEBA, COHSILLUHWNKO-
Ba ab0 KyKypyA3sHa onis.

+ BigpaBaiiTe nepeBary ntuui Ta pubi, a He YepBOHOMY M’sICY.

4. O6MeXTe CNOXUBAHHSA LLYKpPY

«  OBMexTe BXXMBaHHS COMO/OLLIB Ta COMOAKNX HAMoIB.

« O6upaiTe cBiXi PPYKTU Ta OBOYI 3aMiCTb CONOAKMNX MEPEKYCIB.
+  YHUVKaiTe CONOAKNUX MPOJYKTIB i HaMnoiB Ans gitein.

5. Muitte gocTaTHLO BOAY
+  SKWo AocTynHa 6e3neyHa Boaa 3-Nig KpaHa, Le HaMKOPUCHILLWI | HalgelweBwWwniA Hani.

o

YHUKalTe He6e3ne4YHoro Ta WKigIMBOro BYXMBaHHS aJIKOroJiio

« ANIKOTO/lb HE € YaCTUHOK 30,0POBOMO XapyyBaHHS. BXXMBaHHS anKkoroto NigBuULLYE pU3NK
TpaBM, a TAaKOX MOXe MPU3BECTU [0 NOLWKOMKEHHS NEYiHKM, paKy, CepLeBUX 3aXBOPHO-
BaHb Ta NCUMXiYHMX pO3nagis

XpOHiYHi 3aXBOpHOBaHHSA

LlykpoBuii fiabeT, cepLeBo-CyaMHHI 3aXBOPIOBAHHS Ta PaK € MpUKIagamuy XPOHiYHMX 3a-
XBOPIOBaHb (TaKOX BiOMUX K HEIH(EKLiiHi 3aXBOPIOBAHHS) | CTaHOBNATL Malixe 75% ycix
CcMepTelt y EBPONencbKoMy perioHi. 3 BIKOM pU3KMK LMX 3aXBOPIOBaHb 3pocTae. OgHak aepa-
Ni 6inblle MONOAUX NltofeN CTPaXAaAE Bif HUX Yepe3 He3[0pOBe XapyyBaHHS, HEAOCTaTHIO
(i3nYHY aKTUBHICTb, KypiHHS ab0 BNAMB TIOTIOHY Ta BXXMBaHHS ankoronto. Lle npussoanTb
[0 3MiH y OpraHi3mi, TaK1X sIK HagMipHa Bara i OXXUPIHHS, NiABULLEHNIN KPOB’AHUI TUCK,
NigBULLEHWNI piBeHb MIOKO3M Ta NiNigiB y KPoBi, Lo 36inblUye pU3NK PO3BUTKY XPOHIYHNX
3axBOPIOBaHb.
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Nutritie

O dieta echilibrata si variata, compusa dintr-o gama larga de alimente nutritive si gustoase,
contribuie la sin3tatea si bun3starea dumneavoastra. Incercati s& urmati cat mai des unele
dintre sfaturile pentru o dieta sandtoasa:

1. Manancati o varietate de alimente, inclusiv fructe si legume

« Consumati un amestec de cereale integrale, leguminoase, cum ar fi linte si fasole, fructe
si legume proaspete, nuci si unele alimente de origine animald (de exemplu, carne, peste,
oua si lapte).

2. Reduceti cantitatea de sare
« Limitati consumul de sare la 5 grame (echivalentul unei lingurite) pe zi.
+ Evitati sd alegeti alimentele procesate bogate Tn sare.

3. Consumati cantitati moderate de grasimi si uleiuri

« Tncercati s folositi grasimi mai sin3toase, cum ar fi uleiul de msline, de soia, de floarea-
soarelui sau de porumb.

« Alegeti carnea de pasare si pestele in locul carnii rosii.

4. Limitati aportul de zahar

« Limitati consumul de dulciuri si bauturi zaharoase.

+ Alegeti fructe si legume proaspete n locul gustarilor dulci.
« Evitati sd le dati copiilor alimente si bauturi zaharoase.

5. Beti suficienta apa
« Tn cazulin care este disponibild ap3 potabil3 de la robinet, aceasta este cea mai sdnitoas3
si mai ieftina optiune.

6. Evitati consumul periculos si daunator de alcool
+ Alcoolul nu face parte dintr-o dieta sdnatoasa. Consumul de alcool creste riscul de ranire,
precum si de afectare a ficatului, boli de inima, boli psihice sau cancer.

Boli cronice

Diabetul, bolile de inima si cancerul sunt exemple de boli cronice (cunoscute si sub numele de
boli netransmisibile), care sunt responsabile pentru aproape 75% din decesele din regiunea
europeana. Pe masura ce oamenii imbatranesc, riscul acestor boli creste. Cu toate acestea,

tot mai multi tineri sunt afectati din cauza dietelor nesandtoase, a lipsei de activitate fizica,

a fumatului sau a expunerii la tutun si a consumului de alcool. Acestea duc la schimbari in
organism, cum ar fi supraponderabilitatea si obezitatea, tensiune arteriala ridicata, cresterea
glucozeiin sange si a lipidelor in sdnge. Toate acestea cresc riscul de a dezvolta o boala cronica.
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Ocb cnocobu, sik BU MOXETE 3MEHLLIUTY PU3MK PO3BUTKY XPOHIYHMX 3aXBOPIOBAHb:

1. [oTpumyiTech 3p0poBOi Ta 36an1aHCOBAHOT AIETU: YHUKANTE LyKPY Ta HACUYEHMX XKUPIB.

2. bypbTe hi3nYHO aKTUBHUMM, NPUEINSAYY WOHaMeHLe 30 XBUAMH MOMIPHUM «i3UYHUM»
HaBaHTaXEHHSIM LLOAHS.

3. Henanitb.

4. YHUMKalTe BXWMBaHHS aIkoronto.

AiabeTr

[iabeT - Lie 3aXBOPHOBaHHS, sIKe BUHUKAE, KOS PiBeHb FOKO3U (LYKpY) B KpOBi 3aHaATO
BMCOKUIA. BinblwicTb ntogent 3 giabeTom 2 TNy MatoThb Ay)Xe He3HAYHi cumnTomuy abo B3arani
He MalTb CUMMNTOMIB, | MOXe NPOMTK 6araTo PoKiB, NepL HiX IX NoOMiTATb. [eski nogn Ma-
0Tb 6iNbLINI PU3NK PO3BUTKY AiabeTy, HiX iHWIi, HanpuKknaga, Ntoan ctTapue 40 pokis, Ntoan
3 HagMipHO Baro abo OXMUPIHHSM, a TaKOX Ti, y KOro AiabeT 3ycTpivaeTbCs B poauHi. 3
Yacom fliabeT MOXe 3aBAaTH LKOAU OpraHi3My, Bpaxaruu cepLe, o4i, HUPKK, CTOMK, HEPBU
Ta KPOBOHOCHI cyanHU. [liabeT Takox 36iMbluye pU3KMK iHWMX NPo6eM 3i 3MOPOB’sIM, TaKMNX
SIK 3aXBOPIOBaHHSA cepLs Ta iHCynbT. Baxnnso giarHocTtyBaTu giabeT Ha paHHil cTagii, Wwob
3ano6irtv uum npobnemam. CUMNTOMU fiabeTy BKIOYAKTb:

«  BiuyTTS CUNbHOI ciparu

*  4acTilwi, HiXX 3a3BMYaii, NOTPE6U B CEYOBUMYCKAHHI

*  HeuviTKiCTb 30py

«  BiYyTTA BTOMYU

+ MMUMOBI/NIbHa BTpaTa Baru

SAKLLO BY BiguyBa€ETe Byb-KMI 3 LUX CUMMNTOMIB, BaM C/ijJ, 3BEPHYTUCS 10 CBOTO JliKapsi.
[oTprMaHHs HaBeeHWNX BULLLE PEKOMEHAAL,i/ WOAO CNocoby XUTTS - HAKpaLLuii cnoci6
3HU3UTK PU3NK PO3BUTKY AiabeTy 2 TUNY Ta BaXK/IMBa CK/1af0Ba KOHTPOJIHO 3aXBOPOBaHHS
nicns MOro AiarHOCTYBaHHS.

MigBuLeHNi1 apTepianbHMIA TUCK (rinepToHis)

FnepTOHis - Lie CTaH, KOIM TUCK Y KPOBOHOCHUX CYAMHAX 3aHafTO BUCOKMI | CTBOPHOE Ha-
BAHTAXXEHHSA Ha cepLie Ta iHWi YaCcTUHK Tina. BoHa nowuvpeHa i NigaaeTbes NikyBaHHIO, ane
MOXXe MaTW CepMO3Hi HAaCNigKM, SIKLLO il He fiarHOCTYBaTH i He NiKyBaTU HAaI@XHUM YNHOM.
AK iy BUNagKy 3 giabetom 2 Tuny, y 6inblWOCTi Nt0AEN 3 FiNePTOHIEI HEMAE XOLHMUX CUMI-
TOMIB. EANHMIA CNOCI6 Ai3HATUCS NPO Le - BUMIPSTU CBill apTepia/ibHUI TUCK Y MeIUYHOTO
npauiBHK1Ka.

daKTopKU pU3KKY, SIKi BU MOXKETE 3MIHUTW, TaKi X, SIK | NTepepaxoBaHO BULLE, BK/IOYAOUYN He-
3[10pOBe XapyyBaHHs1, 0CO6IMBO BUCOKE CMOXMUBAHHS COJli, BACOKE CMOXKMBAHHS HAaCUYEHNX
i TPaHOXKMPIB, @ TaKOX HU3bKe CNOXMBaHHS PPYKTIB i 0BOYIB. AKLLO Y Bac rinepToHis, 3MiHa
CNocoby XUTTS MOXE AOMOMOTrTU 3HU3UTU KPOB’SIHWI TUCK. BaM TakoX MOXyTb 3Hag06UTH-
CS1 NiKK, MPU3HaYeHi nikapem.
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Exista modalitati prin care va puteti reduce riscul de a dezvolta o boald cronica:

1. Consumati o dietd sanatoasa si echilibrata: evitati zaharul si grasimile saturate.

2. Fiti activi din punct de vedere fizic, cu cel putin 30 de minute de exercitii fizice moderate
n fiecare zi.

3. Nufumati.

4. Evitati consumul de alcool.

Diabet

Diabetul este o boala care apare atunci cand nivelul de glucoza (sau zahar) din sange este prea
ridicat. Majoritatea persoanelor cu diabet de tip 2 au simptome foarte usoare sau nu au niciun
simptom si poate dura mai multi ani pana sa fie observat. Unele persoane prezinta un risc mai
mare de a dezvolta diabet decat altele, cum ar fi persoanele cu varsta de peste 40 de ani, care
traiesc cu supraponderabilitate sau obezitate si in cazul in care boala este ereditara in familie.
Tn timp, diabetul poate provoca daune organismului, afectdnd inima, ochii, rinichii, picioarele,
nervii si vasele de sange. Diabetul creste, de asemenea, riscul altor probleme de sanatate, cum
ar fi bolile de inima si accidentele vasculare cerebrale. Este important sa se diagnosticheze
diabetul la timp pentru a preveni aceste probleme. Simptomele diabetului includ:

+ senzatie de sete foarte mare

+ nevoia de a urina mai des decat de obicei

+ vedere incetosatd

+ senzatie de oboseala

+ pierderea n greutate in mod neintentionat

Trebuie sa va adresati medicului dumneavoastra daca prezentati oricare dintre aceste
simptome. Urmarea sfaturilor privind stilul de viata de mai sus reprezinta cea mai buna
modalitate de a reduce riscul de a dezvolta diabet de tip 2 si 0 parte importanta a gestionarii
bolii odata ce aceasta a fost diagnosticata.

Tensiune arteriala ridicata (hipertensiune arteriala)

Hipertensiunea arteriald este o situatie in care presiunea din vasele de sénge este prea
mare si pune presiune asupra inimii si a altor parti ale corpului. Este frecventa si tratabila,
dar poate fi grava daca nu este diagnosticata si gestionata corespunzator. Ca si in cazul
diabetului de tip 2, majoritatea persoanelor cu hipertensiune arteriala nu prezinta niciun
simptom. Singurul mod de a sti este sa va faceti verificati tensiunea arteriala de catre un
cadru medical.

Factorii de risc pe care i puteti modifica sunt aceiasi ca mai sus, inclusiv dietele
nesandtoase, In special consumul ridicat de sare, grasimi saturate si trans si un consum
scazut de fructe si legume. Daca suferiti de hipertensiune arteriala, modificarile stilului de
viatd pot ajuta in continuare la scaderea tensiunii arteriale. De asemenea, este posibil sa
aveti nevoie de medicamente prescrise de cdtre medici.
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CeKcyanibHe 300pOB’s, 30,0POB’A MaTepi, HOBOHAPOAIKEHOI0 Ta AUTUHU

MeHcTpyanbHa yHKLis

MeHCTpyaLisi — Le NPUPOLHUI MpoLec Y XiHOK, 3a3BMYall y Nepiof CTaTeBOro f03piBaHHs,
LomicsLs TpMBaE Bif 2 Ao 7 AHiB. MeHCTpyanbHi 3acobu, Taki ik Npokagky abo TaMnoHu,
WMPOKO AOCTYMHI B anTeKax i MarasuHax. Ko y Bac 60/1icHi MeHcTpyauii abo HeperynspHi
MEHCTpYalLlii, 3BepHiTbCs A0 CiMENHOTO NiKapsi.

KoHTpauenuis

Y PyMyHii BU MOXeTe Npua6ati npesepBaTVBY B Mara3nHax Ta antekax, a TabneTku s exc-
TPEeHOI KOHTpauenuji focTynHi 6e3 peuenTa B anTekax. OgHaK WoA0 iHWMX NPOTU3arTigHUX
TabneTok abo KOHCyNbTaLii WoJo HaNKPaLLOro Af1s BaC METOAY KOHTpaLenLii 3BepHiTbcs fo
CBOrO CiMeMHOro Nikaps Ta riHekonora.

BukugeHo

BukngHi Tpannsitotbes B 10-15% BariTHOCTeW | MOXYTb 6YyTW CMPUYMHEHI Pi3HUMK haKkTopa-
MU. BaxxnvMBo 3BepHYTUCS A0 CBOrO CiMENHOro Nikaps Ta cnifysaTtu noro nopagam. Brpata
BariTHOCTi — Lie BaXXKMI [JOCBIfA, | 3BepHEHHS 3a NiATPUMKOO A0 POAUHW, APY3iB a60 NCUXOCO-
wianbHmx cnyx6, HagaHux HYO B PymyHii, Moxe 6yTu fyxe KOPUCHUM.

MepepuBaHHA BariTHOCTi

ABOPT € 3aKOHHMM Y PyMyHii 32 3annToMm 10 14 TWXXHIB BariTHOCTI. 3af1€XHO Big TepMiHy
BariTHOCTI, FIHEKOIOT MOXeE NOPEeKOMEHAYBaTU MEAUYHWI YK XipypriyHuii abopT. s
OTPUMaHHS NiATPUMKM LWOAO JOCTYNY [0 NOCAYT PENPOAYKTUBHOIO 340POB’s, TAKMX AK
KOHTpaLenuis, rpyaHe BUrofoBYBaHHS, MpodinakTUKa 3aXBOPIOBaHb, L0 NepeaanTbes
cTaTteBuM wnsixom (3MNCLU), MOHITOpPUHT BariTHOCTi abo abopT, byab flacka, 3aTenedoHyinTe
3a HoMepoM +40 724 772 221 (Call Centre AMI) a6o BigBigaliTe Be6caliTt: Women Center.

[ornsag 3a BariTHicTIO (aHTeHaTanbHUI gornsag,)

Y PyMyHii Bally BariTHICTb KOHTPOJIIOE CiMeMHMI Nikap Ta/abo riHekonor-akyep. AKLLO TECT Ha
BariTHICTb NO3UTUBHWI, Byab NacKa, SKHaNLWBMLLE 3anuWiTbCs Ha MPUAOM O CBOTO CiMENHO-
ro flikapsi. TakuM YMHOM, BU ByieTe 3apeECcTPOBaHi Ta 3MOXETE CKOPUCTATUCS HaNpPaBIEHHSM
[0 riHeKosiora-aKyLuepa fi1si KOHCYbTaLiii | MOHITOPUHTY BariTHOCTI. IKLLO fliKap TaKoX €
CreLianicToM 3 MaTepUHCTBA Ta NoAY, BiH abo BOHa MOXe NPOBOANTM y/bTPa3BYKOBI LOCHI-
IPKEHHS 415 MOHITOPVHTY PO3BMTKY BaLLOT AUTUHU B NEPLIOMY Ta ApYroMy TPUMECTPi.

BariTHicTb

SIKLLO BM Ai3HANWCA, WO BariTHI, HEeraiHO 3BEPHITLCS 338 aHTeHATaNbHUM JOISAO0M A8 Mefuy-
HOro 0b6CTexeHHs, WwenneHb (Bkatoyaroum AKAC, rpun i COVID-19), akTyanbHOI Ta CBOEYACHOT
iHopMaLjii Npo BariTHICTb, NOpag, WoAo XapyuyBaHHs Ta eMOLiHOT MigTPUMKKM. KoXKHa BariTHa
XiHKa B PyMyHii NOB1HHa perynsipHo BigBigyBaTu Nikaps BignosigHo 4o npusHayeHoro rpadika
npuinomis.
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https://womencenter.info/uk

Sanatate sexuala, sanatatea mamei, a nou-nascutului si a copilului

Sanatatea menstruala

Menstruatia este un proces natural al organismului femeilor, care incepe de obicei la pubertate
si are loc lunar, cu o duratd intre 2-7 zile. Produsele menstruale precum absorbante sau
tampoane sunt disponibile pe scara larga in farmacii si magazine. Daca aveti menstruatii
dureroase sau neregulate, va rugam sa va adresati medicului dumneavoastrd de familie.

Contraceptia

n Romania puteti achizitiona prezervative din magazine si farmacii, iar pilulele contraceptive
de urgent3 sunt disponibile Tn farmacii far3 retet3. Ins3, pentru alte metode contraceptive,
cum ar fi pilulele contraceptive obisnuite sau consiliere cu privire la ce mai potrivitd metoda
contraceptiva pentru dumneavoastra, va rugam sa va adresati medicului dumneavoastra de
familie sau ginecologului.

Avort spontan

Avorturile spontane apar in 10-15% din sarcini si pot rezulta din diversi factori. Este important
sa vizitati medicul de familie si sa urmati sfaturile acestuia. Pierderea sarcinii este o experienta
dificila, iar cautarea de sprijin din partea familiei, a prietenilor sau a serviciilor psihosociale
oferite de ONG-urile din Romania poate fi foarte utila.

Intreruperea sarcinii

Avortul este legal in Romania, la cerere, pana la 14 s3ptdmani de sarcind. In functie de varsta
sarcinii, medicul va poate recomanda avortul medical sau chirurgical. Pentru sprijinin
accesarea serviciilor de sanatate reproductiva, cum ar fi contraceptia, alaptarea, prevenirea
infectiilor cu transmiterea sexuala (ITS), monitorizarea sarcinii sau avortul, va rugdm sa sunati
la +40 724 772 211 (Call Canter AMI) sau vizitati site-ul: Women Center.

Ingrijire prenatal3

n Romania, sarcina este monitorizatd de un medic de familie si/sau de un specialist in
obstetrica-ginecologie. Daca testul dumneavoastra de sarcina este pozitiv, va rugam sa va
programati cat mai curand posibil la medicul de familie. Astfel veti fi luata in evidenta, putand
beneficia de trimitere cdtre un specialist in obstetrica ginecologie si de consultatii prenatale
de monitorizare a sarcinii. in cazul in care medicul curant este, de asemenea, specialist in
medicina materno-fetala, acesta poate efectua, de asemenea, ecografii pentru a monitoriza
dezvoltarea copilului dumneavoastra in primul si al doilea trimestru.

Sarcina

De indata ce stiti ca sunteti insarcinata, solicitati asistenta prenatalad pentru Tngriji medicale,
vaccinari, inclusiv DTP, antigripala si anti COVID-19, informatii relevante si in timp util despre
sarcing, sfaturi nutritionale si sprijin si consiliere emotionala. Fiecare femeie insarcinata

din Romaénia ar trebui sa se prezinte la medic la intervale regulate, conform programului de
consultatii prescris.
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Micns peecTpauii y CiMenHoro nikaps NpoTsaroM NepLIOro TPUMECTPY BariTHOCTI, KLU0 Ba-
riTHiCTb NpoTiKae 6e3 ycKknafHeHb, PEKOMEH0BAHO BigBiAyBaTH NiKaps 415 KOHCYNbTaLin
LWoMicsLsa MiX 3-M i 7-M MicsiLeM BariTHOCTI. Y OCTaHHbOMY TPUMECTPI NiKap MOXe BUKINKa-
TV Bac Ha ornag JacTile. Xo4a BU MOXeTe BigMOBUTUCS Bif, LMX Bi3UTIB, PEKOMEHAYETLCS
NPOXoAuTM NAAHOBI OrNsAMN.

BciMm BariTHUM iHKaM B PyMyHii peKoMeHyeTbCA NPOXOANTU PerynsipHi 06CTexeHHs,
npu3HayveHi nikapem.

3HailTe, konn TenedoHyBaTU CBOEMY JliKapto

SIKLLO Y BaC BUHUKHYTb BYAb-5Ki 3 HACTYMHUX CUMATOMIB, HE YeKalTe HaCTYMHOro nia-
HOBOTrO NpUIOMY, a Bifipa3y 3B’KiTbCA 3 likapeM abo NoigbTe [0 HaNBAMKYOT liKapHi YK
MosI0roBOro byAnHKY:

« BariHanbHa kpoBoTeYa abo nigTikaHHA PigUHK

+ Bucoka Temnepatypa Ta/abo cnabkicTb, Wo6 BCTaTU 3 JIKKA

+ Habpsiku pyk, 06nn4ys Ta Hir

+  CWnbHi ronoBHi 60/ 3 3aTyMaHEHHsM 30py

«  CunbHUN 6inb y XMBOTI/cMNbHUI 6inb ByAb-IKOTro XapakTepy

«  CunbHi cygomu

+ [puckopeHe cepuebuTTs

+ 3anamMopoYeHHs abo HENMPUTOMHICTb

+  3HMXEHA aKTMBHICTb MaNloKa

«  3aguwka

Monoru

Y PyMyHii cTaHBapTHO NpoLeaypoto A5 NOJONiB € HAPOAXKEHHS B IKapHAX, i noCayru

3 10MOMOT M NPV NOJOrax B AePXaBHYX NliKapHsX € 6e3KOWTOBHUMU. AKLLO B1 06MpaETe

NPUPOAHI Nosoru, NpocTe NpaBuo Ais TOro, o6 BUPYLWUTU 1o NiKapHi, Le npaBuio 5-1-1:

BaLli NepeiMu BigbyBatOTbCs KOXHI 5 XBUMNH, TPUBAOTb 1 XBUIMHY KOXHA, | TPMBaOTb

MiHiMyM 1 rogunHy, SIKLLO Ball flikap He MopaauTb iHaKwwe. BTpaTa aMHiOTUYHOT piguHK abo

BariHanbHa KPOBOTEYA € NigCTaBoo A5 NOI3AKM [0 NiKapHi, HaBiTh SKLLO NepenMiB e He-

Mae. SIKLLO BY MiATPUMYETE XiHKY Mif Yac NOoriB, A4yXe BaXAUBO 3a/1MLLATUCS CNIOKINHUM i

gonomorTu 36epiraTi cnoki matepi. Ocb KiflbKa OCHOBHUX cNocobiB, K NigTpuMaTy ii:

+ 3aoxouyiiTe MaMy MxaTu MUHOKO Nig Yac neperiMiB, BAUXaUM Yepes Hic i BUgnxawyu
yepes pot

+ 3anpornoHyiTe Macaxx abo TPUMaHHS pyK, o6 4ONOMOrTY 3HATHY 6inb

+ 3acnokotolTe, Wo6 4ONOMOrTY MaTepi BifuyT! KOHTPO/b Haf, CUTYaLi€o

+  [lonoMOoXiTb y CRiNKyBaHHi 3 MEANYHMM NMEPCOHANOM, 3aM0OBHIOYM ByAb-SIKi MporannuHu
B KOMYHiKaUii MiX MaTip’to Ta MEANYHOIO KOMaHA0H
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Dupa luarea in evidentd de medicul de familie din primul trimestru al sarcinii si, in cazul

n care sarcina evolueaza normal, fara complicatii, din luna a treia pana in luna a saptea

se recomanda un consult lunar de control. In ultimul trimestru de sarcina, medicul
dumneavoastra va poate chema mai des pentru controale. Desi puteti opta sa nu faceti acest
lucru, este recomandat sa va prezentati la controalele de rutina.

Este recomandat ca toate femeile Tnsarcinate din Romaénia sa mearga la controalele
periodice stabilite de medic.

Sa stiti cand sa apelati la medic

Tn cazul in care prezentati oricare dintre urmatoarele simptome, nu asteptati urmitoarea
consultatie de rutina, ci adresati-va medicului dumneavoastra sau mergeti la cel mai
apropiat spital sau maternitate:

« Sangerari vaginale sau scurgeri de lichid

+ Febra mare si/sau slabiciune prea mare pentru a ca ridica din pat

« Umflarea mainilor, a fetei si a picioarelor

+ Dureri de cap severe cu vedere incetosata

+ Dureri abdominale severe

« Crampe puternice

+ palpitatii

+ ameteala sau lesin

+ scaderea activitatii copilului

« dificultati de respirati

Nasterea

In Roménia, procedura standard este nasterea in cadrul spitalului, iar serviciile de asistent3

la nastere din spitale de stat sunt gratuite. Daca optati pentru o nastere vaginala, o regula

simpla pentru a sti cAnd sa mergeti la spital pentru travaliu este regula 5-1-1: contractiile

dumneavoastra au loc cel putin la fiecare 5 minute, dureaza cate 1 minut fiecare si au

avut loc Tn mod constant timp de cel putin 1 ord, cu exceptia cazului in care medicul

dumnevoastra curant cd recomanda altfel. Pierderea de lichid amniotic sau sdngerarea

vaginald sunt motive pentru a merge la spital, chiar si in absenta contractiilor. Daca ajutati o

mama in timpul nasterii, este foarte important sa ramaneti calm si sa pastrati calmul mamei.

lata cateva modalitati esentiale de a o ajuta:

« Tncurajati mama s3 respire profund in timp contractiilor, inspirand pe nas si expirand pe
gura

« Oferiti-i masaj sau tineti-o de mana pentru a ajuta la ameliorarea durerii

+ Ajutati-o sa comunice cu personalul medical, reducénd orice decalaj dintre mama si
echipa medicala

31 Mil1 cynyTHuK - 6ykneT npo 3gopos’s | Caietul meu de sénatate



Micnsa HapopXXeHHA AUTUHU
Monopai 6aTbku Ta iXHi HOBOHAPOMKEHI AiTN MOBUHHI perynsipHo BifBigyBaT KOHTPObHI
ornsam BignoBiAHO A0 rpadiky Ta pekoMeHAaaL,ih CBOro MefiM4HOro NpauiBHUKA.

Balomy Tifny Ta eMoLisiM 3Hago6MTbCA Yac Ans BigHOBNEHHS Mic/A BariTHOCTI Ta NOMOriB.
BypbTe Tepnnsyi Ta fobpi Ao cebe, HamaranTecs Bigno4MBaTH sitkomora 6inbLue i NpociTh
Npo NigTPUMKY, KON Lie MOX/NBO

Konu 3BepHyTUCA A0 nikaps:

SAKLLO Y Bac 3’ABNSATLCSA ByAb-SKi 3 HACTYMHMX CUMNTOMIB, He YeKalTe Ha HaCTYNMHUIN NaaHo-

BWI Bi3UT YK JOMaLUHIl ornsag. HeraliHo 3BepHiTbCs fo Nikaps abo noigbTe Ao Hanbavxyoi

NiKapHi YX NOJIOrOBOrO BiAAiINEHHS, SKWO Y Bac:

« 3’aBunacs NMxoMaHKa (Temnepatypa Tina = 38°C)

« By 3MyLweHi MiHATK 6inblue OAHIEI NPOKNAAKN Ha TOANHY, 3’ABASOTbCS BENUKI 3ryCTKM
KpoBi (6inbLwi 3a MOHeTY) abo KpoBOTEYa NOCUHOETLCS

« Bynu kecapesi nonoru abo enisioTomis, i po3pi3 cTaB gyxe YepBOHUM, HabpsAKIUM abo
noyvyaB BUGINATY THIl

+ 3’aBMBCS HOBUIY 6inb, HAbPsIKk abo YYTAMBICTb y HOrax

« BiguyBaeTe %ap, No4epBOHiHHS Ta 6inb y rpyasx abo 6aunTte TPILLMHM Y¥ KPOBOTEYY 3
COCKa 4uM apeon (TeMHOI YaCTUHU Fpyaen)

«  3’aBuancs BUAINEHHS 3 HENMPUEMHUM 3aMaxoM i3 nixsu

+ BiguyBaeTe 6inb Nig Yac ceHOBUMNYCKAHHS, PanTOBUIA MO3UB ab0 HE MOXXETE KOHTPOSIIO-
BaTW CEHOBUMYCKaHHS

+ BiguyBaeTe nocuneHHs 6oto B 061acTi Nixsu

+ BiguyBaeTe HoBUI abo nocunexuii 6inb y XMBOTI, HyAOTY abo 6ntoBOTY

« Ma€Te CUIbHUI TONIOBHUI 6inb a60 NOPYLIEHHS 30py

« BiguyBaeTe genpecito, rantounHadii, cyiunganbHi gymku abo 6yab-siki oyMKy Npo 3anogi-
SIHHS LUKOAW AUTUHI

[ornsag 3a HOBOHAPOJYKEHOIO AUTUHOIO

Ansa HoBOHapoaKeHux (B0 28 gHIB)

AKLLO Y BALWIOT AUTUHU 3’ABNSAETLCS BYAb-SKa 3 HACTYMNHMX He6E3MeYHNX 03HaK, He YeKanTe

Ha NiIaHOBWI Bi3UT, a HeralHo 3aTenedoHyiiTe nikapto abo noigsTe 40 HAKBAVIKYOI NiKapHi

4Yn OUTAYOrO BigfineHHs:

« TloraHui aneTuT, AUTUHA NOraHo icTb

+ JluxomaHka (Temnepatypa Tina > 37.5 °C)

« Cypgomu

+ [pucKopeHe fMxaHHs (YacToTa AnxaHHS noHap 60 pasis Ha XBUMHY)

+ 3apuiuka, Xpunu abo BUKOPUCTaHHS MixXpebepHUX M’s3iB nif Yac guxaHHs (MixpebepHe
BTATHEHHS)

+ BigcyTHICTb CNOHTaHHMX pyXiB

« BugineHHs rHoto 3 nynka abo kKpoBoTeYa 3i cToBbypa NyrnoBrHU
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Dupa nasterea copilului

Noii parinti si nou-nascutii lor trebuie sa se prezinte la consultatii regulate de control,
conform recomandarilor primite de la medicul lor. Atat corpul cat si sentimentele
dumneavoastra vor avea nevoie de timp pentru a se recupera dupa sarcina si nastere.

Fiti rabdatoare si blanda cu dumneavoastrd,incercati sa va odihniti cat de mult puteti si
cereti sprijin ori de cate ori este posibil.

Cand trebuie sa apelati la personalul medical

Dacd prezentati oricare dintre urmdtoarele simptome, va rugdm sa nu asteptati

urmatoarea programare de rutind si/sau vizita la domiciliu. Adresati-va imediat medicului

dumneavoastra sau mergeti la cel mai apropiat spital/maternitate daca:

+ Faceti febra (temperatura corpului = 38°C)

« Utilizati mai mult de un tampon sanitar pe ord, daca eliminati cheaguri mari (mai mari
decat o moneda de 50 de bani) sau daca sangerarea se intensifica

« Atiavut o operatie cezariana sau o epiziotomie, iar incizia devine foarte rosie, umflata sau
dreneaza puroi

+ Aveti dureri noi, umflaturi sau sensibilitate la nivelul picioarelor

« Aveti sanii fierbinti la atingere, inrositi, durerosi sau orice fisura sau sangerare la nivelul
mamelonului sau al areolei (zona de culoare nchisa a sanului)

« Aveti secretii vaginale urat mirositoare

+ Dezvoltati tuse sau dureri in piept, greata sau varsaturi

+ Avetidureri la urinare, o nevoie brusca de urinare sau nu va puteti controla urinarea

+ Aveti dureri de cap puternice sau modificari ale vederii

+ Aveti sentimente de depresie, halucinatii, ganduri suicidare sau orice gand de a face rau
copilului dumnevoastra

Ingrijirea uni nou-niscut

Pentru nou-nascuti (pana la 28 de zile de viata)

Daca bebelusul dumneavoastra prezinta oricare dintre urmatoarele semne de pericol, nu

asteptati urmatoarea programarea de rutina. Sunati-va medicul sau mergeti imediat la cel

mai apropiat spital si/sau sectie de pediatrie:

+ Nu se hraneste bine

+ Febra (temperatura >37,5° C)

« Temperatura scazuta a corpului <35,5° C)

+ Convulsii

+ Respiratie rapida (frecventp respiratorie <60/minut)

« Dificultati de respiratie, respiratie suieratoare, tiraj intercostal (respiratia implica
utilizarea muschilor intercostali)

+ Nicio miscare spontana

+ Ombilicul (buricul) dreneaza puroi sau sangereaza din bont
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Ons piteli Bikom noHag, 28 pHis

AKLLO Y BaLIOT AUTUHU 3’ABNSETLCS BYAb-SKa 3 HACTYMHMX Hebe3MeYHNX 03HaK, He YeKanTe

Ha NIaHOBWI NPUINOM, a HeraHo 3aTesiechoHyNTe Nikapto abo NoigbTe Ao HaNBAVKYOT

NiKapHi YM gUTAYOro BigAiINEHHS:

« BigmoBa Bif i nig Yac KinbKox rogyBaHb NoCninb

+ [liapes i bntoBaHHs YacTile, HiX 3a3BMYal

« 3acTyga, aKa noripwyeTbcs

+ Bwcunu Ha wkipi

« O3HaKW 3HEeBOAHEHHS (MEHLLA KiNbKiCTb MOKPUMX Migry3KiB — Mae 6yTu 6-8 Ha feHb, BigcyT-
HiCTb CNi3 Nif Yac nnavy, 3anani ovi abo 3anafgaHHs M’IKOro Micus Ha BepXiBLii rosoBm)

+ BwupineHHs 3 Byxa

« TOCTiMHUI NNaY, AKKI He BAAETbCA 3aCNOKOITH

XoBTAHMLA HOBOHaPOAXKEHUX

Y 6inbLIOCTi HOBOHAPOIKEHNX 3a3BNYal PO3BUBAETHLCS SIETKUIA KOBTYBATUN BigTIHOK
LWKipW, CTaH, BifoMUii ik XOBTsHUUS. Lle BigbyBaeTbCs, KONM B KPOBI NiABULLYETLCS PiBEHD
6inipy6iHy, NpMpPOAHOT peHOBUHM, Ka YTBOPIOETHCA Nig Yac po3nagy epuTpoLmTiB. XKoBTSI-
HMUUS 3a3BUYalA JOCAraE Miky MiX 2-M i 5-M HAMM NicNs HAPOMKEHHS | 3a3BMYal MPOXOAUTD
NPOTAroM 1-2 TUXKHIB.

Y nikapHi HaiNoLMpPEHiLLMM NiKyBaHHSAM XOBTSIHUL € hoToTepanis. Lie nepepbayae pos-
MiLLeHHS AUTKHK Nif cneviasbHMM CBIT/IOM, IKMIA fOMOMAra€e OpraHi3mMy po3LUensioBaT Ta
BMBOAUTYM 6inipybiH. PoToTepanis 6e3neyHa Ta echeKTMBHA. PerynsipHe rogyBaHHs TaKOX €
BAXX/IMBOIO YACTUHOIO NiKYyBaHHS, OCKiNIbKM BOHO [loNoMarae BUMMBATK 6inipybiH i3 ceveto Ta
KanoMm. YacTe rofyBaHHs AUTUHU MOXe JOMOMOITU 3anobirT YCKAagHEHHSM XOBTSHULL.

Micns NnoBepHEHHS AOLOMY BaXXMBO MPOAOBXKYBATU CTEXMTM 32 CTAHOM XOBTSHML Y Ba-

WOT AUTUHK. 3B’XKITbCS 3 NiKapeM, SIKLWO Y ANTUHM CNOCTEPIratoTbCsl HACTYMHI CUMATOMMU:

+ ToripweHHs XXOBTSHMLi, 0CO6JIMBO AKLLO MOXOBTIHHS MOWMPIETHCSA HUXKYE KOJTIH

« [oraHui aneTuT, BIACYTHICTb sIK MiHIMYM LUECTU MOKPUX MiAry3KiB 3a 24 rogMHn abo
aiapes

+ HapMipHa coHNMBICTb, 0CO6/MBO AKLLO AUTUHY BaXKO PO36YaUTU AN roAyBaHHS

+ He3BWMYHO cu/bHa APaTIBAUBICTb 260 AKLLO AUTUHY BaXKKO 3aCMOKOITH

«  BurnHaHHA ronoBu abo cnnHKM abo iHWa He3BMYalHa NoBeAiHKa

« MigBuweHa TemnepaTypa abo YacTa 6n1toBoTa
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Pentru bebelusi mai mari de 28 de zile

Daca bebelusul dumneavoastra prezinta oricare dintre urmatoarele semne de pericol, nu

asteptati urmatoarea programarea de rutina, ci sunati-va imediat medical sau mergeti la cel

mai apropiat spital/serviciu de pediatrie:

+ Refuza sa se hraneascad de mai multe ori la rand

+ Are diaree si vomitd mai mult decat de obicei

« Are o raceala care nu se amelioreaza sau se agraveaza

+ Are o eruptie cutanata

« Prezinta semne de deshidratare (numarul scazut de scutece umede- ar trebui sa aiba 6-8 pe
zi, nu varsa lacrimi cand plange, are ochii adanciti in orbita sau fontanela este infundata)

+ Prezintd secretii care curg din ureche

+ Nuse opreste din plans

Icterul nou-nascutului

Majoritatea nou-nascutului dezvoltd o usoara nuanta galbuie a pielii, o afectiunii cunoscuta
sub numele de icter. Acest lucru se Tntampla atunci cand exista un nivel mai ridicat de
bilirubina Tn sdnge, o substanta naturald produsa atunci cand celulele rosii din sange se
descompun. Icterul atinge de obicei apogeul intre a doua si a cincea zi dupa nastere si se
remite de obicei in decurs de una pana la doua saptamani.

in spital, cel mai frecvent tratament pentru icter este fototerapia. Aceasta implic3 plasarea
bebelusului sub o lumina speciald, care ajuta organismului sa descompuna si sa elimine
bilirubina. Fototerapia este sigura si eficienta. Alimentatia regulata este, de asemenea, o
parte esentiald a tratamentului, deoarece ajuta la eliminarea bilirubinei prin urina si scaune.
Hranirea frecventd a bebelusului poate ajuta la prevenirea complicatiilor cauzate de icter.

La intoarcerea acasa este important sa continuati sa monitorizati icterul bebelusului.

Contactati medicul daca bebelusul prezinta oricare dintre urmatoarele:

+ devine mai galben, mai ales daca coloratia galbena se extinde sub genunchi

+ se hraneste insuficient sau nu uda cel putin sase scutece in 24 de ore sau nu are scaune
regulate

« pare excesiv de somnoros, in special daca este greu de trezit pentru hranire

+ este neobisnuit de agitat si greu de calmat

« Tsi arcuieste capul sau spatele sau manifesta alte comportamente neobisnuite

+ face febra sau vomita frecvent
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IpyaHe BUrogoByBaHHSl HEMOB/ISAIT Ta MaJIeHbKUX fiTel

IpypHe MOMIOKO € ifeanbHOK DKe /15 HeMOBAAT. BoHO 6e3neyHe, YncTe Ta MiCTUTb
AHTUTINA NPOTK 6araTboX MOLMPEHNX AUTAYNX XBOPOH. PEKOMEHAYETLCS PO3MOYMHATH
rpyAHe BUrOLOBYBAHHSA B NepLUy roaguHy Nicas HApOMXKEHHS AUTUHN Ta rogyBaTV BUKHOY-
HO rpyAHUM MOOKOM MPOTSTOM NepLUMX 6 MICALiB, HE BBOASYM iHLUNX MPOAYKTIB YN PiguH,
BK/IOYAOYM BOfY.

IpygHe BUrofoBYyBaHHS 3abe3neyye AUTUHY BCiMa HEOBXiAHMMYM NOXMBHUMMW PEHOBUHAMMU,
NiATPUMYE PO3BUTOK IMYHHOT CUCTEMMU Ta 3HWXKYE PU3UK iHDEKLiNHMX 3aXBOPIOBaHb.

HemoBASIT Cig rogyBaT rpyabMuy Ha BUMOTY — TaK 4acTo, IK BOHW LibOrO XO4YTb, BAEHD i
BHOUYi. He cnifi BUKOPUCTOBYBATU MASILLEYKM, COCKM @60 NyCTYLWKHN. [oYrHatoum 3 6 Micsuis,
rpyZHe MOJIOKO NOTPiGHO JOMOBHIOBATY Pi3HOMaHITHOW, 6€3MeYHOI0 Ta MOXMBHO DKEH.
IpygHe BUrof0BYBaHHS PEKOMEHYETLCS NPOLOBXYBaTH A8 fiTell A0 2 poKiB abo foBluUe.

SIKLLO rpyAHe BUrofoBYBaHHS HEMOXIUBE, A5 3al0BO/IEHHS Xap4oBMX NOTpeb HeMOoB-
NATY Ta 3aXMCTY Bifg 3aXBOPIOBaHb MOXYTb BUKOPUCTOBYBATUCS a/ibTEPHATUBHI MeToaM,
Hanpwknag, ouTadi cymiwi. Ans gitei fo 6 MicsLiB AnTAYa CyMill € HaNbiNbLW NPUAATHUM
MONOKOM. He peKOMeHAYETHCA AaBaTU iHLIE MOIOKO, HAaMpPUKIag, KOPoB’sYe, iHWi npo-
LYKTU (COKM, Yain) abo Hanoi, TaKi sIK COEBe, pUCOBe, BiBCSHE YU MUTANIbHE MOJTOKO, SIKLLO
TiNbKKM NliKap He NOpaguTb iHaKLue.
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Alaptarea bebelusilor si a copiilor mici

Laptele matern este alimentul ideal pentru sugari; este sigur, curat si are anticorpi impotriva
multor boli comune ale copilariei. Se recomanda ca nou-nascutii sa Tnceapa alaptarea in
prima ora dupa nastere si sa fie alaptati exclusiv timp de primele 6 luni, fara a introduce alte
alimente sau lichide, inclusiv apa.

Bebelusii trebuie alaptati la cerere - adica de cate ori doreste copilul, zi si noapte. Nu
trebuie folosite biberoane, tetine sau suzete. De la varsta de 6 luni, laptele matern ar trebui
completat cu o varietate de alimente adecvate, sigure si bogate in nutrienti. Alaptarea ar
trebui sa continue pentru copiii cu varsta sub 2 ani sau mai mult.

Tn cazul in care al3ptarea nu este posibild, se pot utiliza practici de hrinire de substitutie,
cum ar fi formula pentru sugari, pentru a satisface nevoile nutritionale ale sugarilor si pentru
a-i proteja de boli.

A Pentru sugarii cu varsta sub 6 luni, laptele praf pentru sugari este cel mai potrivit. Nu se
recomanda alte tipuri de lapte, cum ar fi laptele de origine animala, alte alimente, cum ar fi
sucurile pentru copii, ceaiul sau bauturi, cum ar fi bauturile din soia, orez, ovaz sau migdale,
cu exceptia cazului Tn care un cadru medical recomanda acest lucru.
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Bipyc imyHopediuuTy ntogunu (BlJ1) Ta Ty6epkynbos (Th)

BI/I-IHOEKLIA

BI/1 MOXe nepegaBaTHCs Yepes KOHTAKT 3 KPOB'to (Hanpuknag, npy BUKOPUCTAHHI CRifbHUX
LIMNPULIB), @ TAKOX Yepe3 He3axWLLEeHi reTepocekCyasbHi Ta FOMOCEKCYarbHi CTaTeBi KOHTAKTU.
BiH TakoX MOXe nepeaBaT1Cs Yepes rpyaHe MO/IOKO HeMoBasTaM. By He MoxeTe 3apasnTucs
BI/1 Yepes isnyHM1 KOHTaKT 6e3 06MiHY KPOB'to abo CTaTEBUMM PifUHAMK, @ TAKOX Yepes KOH-
TaKT 3 npegMeTamu. Ko B/ He nikyBaTw, BiH nepexoauTb y CHIJ, Akni1 € Hebe3neyHum asist
YXUTTS 3aXBOPIOBAHHSIM, SIKE PYMHYE 30aTHICTb IMyHHOT CUCTEMUM 3axMLLATK Bac Bif iHdeKLUil.

BakumH abo nikiB, W06 Bunikysatu BI/1 He icHye, npoTe icHye eeKTUBHE NlIKyBaHHS, sike 4,03-
BO/ISIE 36€pEerTyh 300pOoB’s, 33 YMOBY MOCTINHOIO BXWBaHHS Npenaparis. [lBoMa AyXxe edeKTns-
HUMU NPOdINAaKTUHHUMU 3aX0[aMM € BUKOPVCTaHHS Npe3epBaTUBIB Nif 4ac CTaTeEBOrO aKTy Ta
YHUKHEHHS BUKOPUCTaHHS CRifIbHUX WNPULiB. SIKLLO BY Ai3HaNMCS, LLO Ball NonepeaHiin abo
TenepiLHii cTaTeBMin napTHEP Mae BIJ1, 4 CTanu )epTBOLO 3r'BanTyBaHHS, TO MOBUHHI HETraliHO
3BEPHYTUCA A0 Nikaps. [poTaroM 72 roguH nicns iHbikyBaHHS MOXHa 3aCTOCyBaTW NikU Afist
3HULLEHHS BI/T-iHdeKwji, iKi HagaroTbCs B eKCTPEHOMY NOPSIAKY.

SIKLLO Y BaC po3BMBAETLCS BIJ/T, BaX/IMBO OTPUMYBATU NiKyBaHHS, 1,06 36eperTi CBOE 300POB’s.
[Ons nikyBaHHs BI/1 MOXXHa BUKOPUCTOBYBaTU aHTUPETPOBIpYCHY Teparito (APT), siky HeobxigHO
npuiMaTu WwogHs. APT 3anobirae po3aMHoXeHH!o BI/1, To6To B opraHiami iHdheKLii cTae MeHLue,
L0 3axMLLA€E iIMyHHY cucTeMy i He fae BI/T nepeintu B CHIJ. /ltogw, siki iHdikoBaHi BIJ/T, MOXyTb
YXUTU NOBHOLIHHMM XUTTSM, SIKLLO XBOPOOY NpaBuibHO KOHTPOtoBaTU. Xoua APT 3HMKYE MO-
BipHicTb Nepepavi BI/1, Baximeo iHhopMyBaTy CBOro napTHepa npo cBiit Bl/1-cTaTyc i kopucTyBa-
TUCA Npe3epBaTMBaMMU.

OTpUMaHHS NiTPUMKM Y 3B’A3Ky 3 BIJ1

SIKwo y Bac BI/1, BM MOXeTe cTaTu Ha 06/1iK | OTpUMyBaTH MeM4Hy JONOMOrY, B 38’s13Ky 3 BI/1, B
ofHoMmy 3 10 perioHanbHUX LLEHTPIB NpodinakTKM Ta 60poTbby 3 BI/1-iHdeKui€eto, roToBMX Npu-
MMaTw ykpaiHuiB https://consilierehiv.ro/uk. Y umx ueHTpax Bu 6ygete oTpumyBaT APT i 3mMoxeTe
CKOPWCTATMCS MOHITOPMHIOM MiKyBaHHS 3a f[OMOMOTOL aHani3iB KpoBi. SKLLo BU Npubynu fo
PymyHii Ta € BI/T-N03UTUBHUM, B/ TaKOX MOXETE OTPMMATM JOCTYN 4O NiTPYMKM Ta KOHCY b~
TyBaHHS 3 MUTaHb NCMXIYHOTO 3A0POB’s 3a UMM nocunaHHam: https://app.consilierehiv.ro/en/
request-form
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Virusul imunodeficientei umane (HIV) si tuberculoza (TB)

HIV

HIV se poate raspandi prin contactul cu sangele (de exemplu, prin folosirea in comun a
acelor de seringd) si prin relatii sexuale heterosexuale si homosexuale neprotejate. De
asemenea, poate fi transmis prin laptele matern la sugari. Nu puteti contracta HIV prin
contact fizic fara schimb de sange sau fluide sexuale si nici prin contact cu obiecte. Daca
nu este tratat, HIV va avansa pana la SIDA, care este o afectiune care pune viata in pericol,
distrugand capacitatea sistemului imunitar de a va proteja de infectie.

Nu exista niciun vaccin sau leac pentru HIV, desi exista un tratament eficient pentru a
mentine oamenii sanatosi daca este administrat in mod continuu. Cu toate acestea,
utilizarea prezervativelor in timpul actului sexual si evitarea folosirii in comun a acelor de
seringd reprezinta doua masuri preventive foarte eficiente. Daca aflati ca un partener sexual
anterior sau actual are HIV sau daca ati fost victima unui viol, trebuie sd contactati imediat
un medic. Medicamentele de urgenta pot fi folosite in termen de 72 de ore de la expunere
pentru a distruge HIV.

Daca dezvoltati HIV, este esential sa urmati un tratament pentru a va mentine sanatos.
Terapia antiretrovirala (ART) poate fi utilizata pentru a trata HIV si trebuie luata Tn fiecare
zi. ART impiedica multiplicarea HIV, ceea ce Tnseamna ca exista mai putin HIV in organism,
protejand sistemul imunitar si prevind avansarea spre SIDA. Persoanele care trdiesc cu
HIV pot tréi o viatd plina dac3 boala este gestionat3 corespunzator. in timp ce tratamentul
antiretroviral reduce probabilitatea de transmitere a virusului HIV, este important sa va
informati partenerul cu privire la statutul dumneavoastra HIV si sa folositi prezervative.

Primirea de sprijin pentru HIV

Daca sunteti infectat cu HIV, puteti fi inregistrat si puteti beneficia de asistenta medicalain
unul dintre cele 10 centre regionale HIV pregatite sa primeasca ucraineni
[https://consilierehiv.ro/uk]. Tn aceste centre, veti primi tratament antiretroviral si veti putea
beneficia de monitorizarea tratamentului prin analize de sdnge. Dacd ati sosit in Romania si
sunteti HIV+, puteti accesa, de asemenea, sprijin si consiliere Tn domeniul sdnatatii mintale
prin intermediul acestui link: https://app.consilierehiv.ro/en/request-form
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Ty6epkynbos (TB)

Ty6epKy/nbo3 - Lie fyxe cepiio3He 3aXBOPIOBAHHS, sike 6e3 liKkyBaHHS MOXe NpU3BecTy
[,0 CMepTi. 3apaXKeHHs TY6epKyb030M He 060B’SI3KOBO 03HAYAE, L0 BU 3aXBOPIETE.
Ty6epKynb0o3 MOXe XUTU B OpraHi3mi, He CMPUYMHSIOUN 3aXBOPIOBAHHS, OCKiNbKY
Miko6aKTepii He akTUBHI. Lle Ha3MBa€ETbCS TATEHTHO TYH6EepKyIbO3HOM iHdeKUieto. Y
Ntofen 3 NaTeHTHUM Ty6epKy/1b030M HEMAE CUMMNTOMIB L€l XBOPO6U, i BOHW HE MOXYTb
iHiKyBaTU iHLINX, afle Y HUX MOXE PO3BUHYTUCS TY6EPKYNbO3 Y MallbyTHHOMY.

SIKLLLO BU MPOBOAMAN YaC 3 XBOPUM Ha Ty6epKybo3, To HeobXigHO NpPoiNTH TecT. AKLo Y Bac
naTeHTHa hopma Ty6epKybo3y, Nikap MOXe NPU3HAYUTH NiKK, siKi BE'0Tb MikobaKTepito
XBOpOo6U. SIKLLO ¥ Bac pO3BUHYBCS TYO6epKy1b03, BaM HEOOXiZHO NPONTU KypC NliKyBaHHS
NpoTArom 6-12 Micauie. Baxnneo, Wwo6 B1 3aBepLUMAM KypC NiKyBaHHS BiAMoBifAHO A0
npr3HayeHsb Nlikaps. BakunHa npoTu Ty6epKynbo3y BKIOYEHA B HaLliOHaIbHY Nporpamy
BaKLMHaLii HeMOBNST B PyMyHii i 3a6e3neyye 3ax1cCT Bifi pO3BUTKY 3aXBOpPOBaHHS. OfHak,
BOHa He YCyBa€ NMOBHICTHO MOX/IMBICTb 3aXBOPITU HA TY6EPKY/bO3.

OTpUMaHHSA gonomoru npu Ty6epKynbosi

SIKLLO BY MifO3PIOETE, L0 3aXBOPIAN Ha Tyb6epKynbo3, nepesipTe CBOI CUMNTOMU TYT:
https://www.ms.ro/media/documents/Informatii-despre-sanatate.pdf. fliarHocTuky Ta
NiKyBaHHS TY6epKybo3y MOXHa NPONTK B perioHanbHUX NPOTUTYBEPKYNIbO3HMX LieHTpaXx.
Habnvmx4mnin LeHTp BaKLMHaLi Bif TYGepKyIbo3y MOXHa 3HaNTW TyT:
https://oldsite.ms.ro/wp-content/uploads/2022/03/Material-pentru-persoanele-refugiate-
infectate-cu-TB-%C8%99i-HIV.pdf
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Tuberculosis (TB)

Tuberculoza este o afectiune foarte grava, care poate fi fatala in lipsa unui tratament.
Expunerea la TB nu inseamna neapdrat ca va veti imbolnavi. TB poate trai in organism, dar
poate sa nu provoace imbolnavire, deoarece germenii nu sunt activi. Acest lucru se numeste
infectie latenta cu TB. Cei cu TB latentd nu au simptome de TB si nu pot transmite TB altora,
dar pot dezvolta TBn viitor.

Daca ati petrecut timp cu o persoana bolnava de tuberculoza, trebuie sa va testati imediat.
Daca aveti o infectie latenta de tuberculoza, medicul dumneavoastra va poate administra
medicamente pentru a distruge germenul tuberculozei. Daca dezvoltati boala TB, trebuie sa
urmati un tratament timp de 6-12 luni. Este esential sa terminati tratamentul medicamentos
asa cum v-a prescris medicul dumneavoastra. Vaccinurile pentru TB sunt incluse in cadrul
programului national de vaccinare a copiilor din Romania si ofera protectie impotriva
dezvoltarii bolii TB. Cu toate acestea, nu elimina complet posibilitatea de a contracta boala TB.

Primirea de sprijin pentru TB

Dacd sunteti ingrijorat cd ati contractat TB, va rugam sd va verificati simptomele aici:
https://www.ms.ro/media/documents/Informatii-despre-sanatate.pdf. Puteti primi
diagnosticul si tratamentul TB prin intermediul centrelor regionale de tratament TB. Va
rugam sa gasiti aici cel mai apropiat centru de vaccinare impotriva tuberculozei.
https://oldsite.ms.ro/wp-content/uploads/2022/03/Material-pentru-persoanele-refugiate-
infectate-cu-TB-%C8%99i-HIV.pdf
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[ ocTynHi MegUyHi NocAyru B KpaiHi

SIK rpoMagsAHVH YKpaiHK 3i CTaTyCOM TUMYACOBOro 3aXUCTY B PyMyHii, BU MaETe npaBo

Ha 6e3KOLITOBHUI JOCTYN A0 PYMYHCbKOT CUCTEMU OXOPOHM 300pOB’s. Ha gfopaTok fo
HaLjioHanbHUX CNyX6 oXopoHu 3a0poB’s, BOO3 PyMyHii Ta iHLWi opraHisaLii NponoHyoTb
pi3Hi cnewianizoBaHi NOCAyru AN yKpaiHuiB, SKi Bigpi3HAOTLCA B Pi3HUX NOBiTax. Y LboMy
po3Aini BU MOXeTe 3HaWTU CreLiani3oBaHi NoCcayru, AOCTYMHi Y BallOMY MOBITi.

KynbTypHi nocepepgHukm

KynbTypHi nocepefHukm BOO3 - e rpomMagsiHu YKpaiHu, iKi NpoXuBatoTb y PyMyHii. BoHK
MatoTb OCBITY B ranysi ncmxonorii abo ncuxotepanii i NPONOHYTb KOHCYbTaLiiHI Nocayru
Ta ncyxocolianbHy MiATPYUMKY MiCAs BalWoro nepeisgy Ao PyMyHii. BOHM TakoX MOXyYTb Ha-
ATV NigTPUMKY Ta pekoMeHaaLii Woao HaBsirawii B pyMyHCbKill CUCTEMi OXOPOHU 30,0POB’st
Ta iHTerpauii B pyMyHCbKe XUTTS.

KynbTypHi nocepegHukn BOO3 npautotoTb y HACTYMHMX NOBITax i rOTOBI 3yCTPITUCA 3 BaMU.

icue3HaxogKeHHs KOHTaKTHi gaHi

Byab nacka,HanuwWiTb Ha agpecy eNeKTPOHHOI MOLWTK:

Fanay, stann@who.int

Bypab flacka,HanuwWiTb Ha agpecy eNeKTPOHHOT MoWTK:

e vesninan@who.int

Byab nacka,HanuwWiTb Ha agpecy eNeKTPOHHOI NoLWTK:
Byxapect liutako@who.int
Byxapecr Byab nacka,HanuwWiTh Ha agpecy eNeKTPOHHOT NoLWTK:

kaskovai@who.int
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Servicii de sanatate disponibile in tara

Tn calitate de cetdtean ucrainean cu statut de protectie temporard in Romania, aveti dreptul
de a avea acces gratuit la sistemul public de s3natate din Romania. Tn plus fat de serviciile
nationale de sandtate, OMS Romania si alte organizatii oferd diverse servicii specializate
pentru ucraineni, care variaza de la un judet la altul. Tn aceastd sectiune, puteti gasi serviciile
specializate disponibile in judetul dumneavoastra.

Mediatori culturali

Mediatorii culturali ai OMS sunt cetateni ucraineni care traiesc in Romania. Acestia au o
pregatire in psihologie sau psihoterapie si ofera servicii de consiliere si sprijin psihosocial

Tn urma mutarii dumneavoastra in Romania. De asemenea, va pot oferi sprijin si indrumare
pentru navigarea sistemului de sanatate romanesc si pentru integrarea in viata romaneasca.

Mediatorii culturali ai OMS activeaza Tn urmatoarele judete si sunt disponibili pentru intalniri.

Location Nume Ni date de contact
Galati Please email: stann@who.int
Constanta Please email: vesninan@who.int
Bucuresti Please email: liutako@who.int
Bucuresti Please email: kaskovai@who.int
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IHwWi ykpaiHcbKi cnyx61 0XOpoHU 38,0poB’s

Y PymyHii npautoe 6arato HekoMepLiiHUX, bnarofiiH1x Ta MiXXHapoZHUX opraHisaLin, siKi Mo-
YYTb 3aMpOMNOHYBaTN NOAasbLIy JOMOMOrY B TaKMx cdhepax, Sk OXOPOHa 3[40POB's, XUTIO Ta
¢iHaHcu. BinbLwicTb 3 uMx nocayr cneuianizoBaHi ANs rpoMagsH YkpaiHu, a ToMy € 6e3KoLIToB-
HVMMM Ta MOBHO iHK/THO3UBHUMM. [TpU 3BEPHEHHI [0 LX CNYXE BaXKIMBO MaTu Npu cobi fOKy-
MEHTMU, WO NigTBEPMXKYIOTb BaLl CTaTyC TMMYACOBOrO 3aXMCTY Ta YKPaiHCbKe rPOMafsiHCTBO.

Hvkye BM MOXeTe 03HaMOMUTUCS 3 NePeNikoM iHKIO3UBHUX MeAUYHMX NOCIYT ANs HixeH-
LB L0 AOCTYMNHI B Pi3HUX NOBiTax:

1. bByxapect
2. Knyx
3. bas-Mape
4. bBpawos . L .
MepauyHi nocnyru Bigpi3HAOTLCA B Pi3HUX

5. Koncranua nosiTax. MOBHWUI nNepenik Nocayr, AOCTYMHUX Y
6. Tlanay, BaLLOMY PerioHi, MOXHa 3HalTu Ha nnaTdopmi
7. Scem Services Advisor BOCTYN 10 AKOT MOXHa OTpMUMaTK

‘e 3a gonomoroto QR-kogy abo 3a Beb-appecoto:
8. Cibiy : : )
9 https://romania.servicesadvisor.net/ru

. Cyyasa
10. Tupry-Mypelu SCAN ME

Be3KoLwTOBHA rapsa4a niiHia TenegoHHOro nepeknaay Nif, Yac KOHCynbTawii 3 Nikapem.
BOO3 3anycTuna 6e3KoWTOBHY rapsivy JliHito, Ha siKill HaaATbCA NOCYTU YCHOTO Nepeka-
4y 3 YKpaTHCbKOT Ha PYMYHCbKY MOBY Mifi YaC MeMYHMNX KOHCYNbTaLii y PymyHii.

LLlo6 ckopucTaTUCS L€t nocnyroto, byab lacka, 3abpoHoiiTe Nnepekiagaya Ha vyac Baloi
MeAMYHOT KOHCY/bTaLii 3a LONOMOro BKa3aHoi HKYe nnatdopmu nonepeaHbOro 3anucy:

https://worldhealthorganization.simplybook.it/v2/

Ha novaTKy BaLoi 3ycTpiyi 3aTenedoHyinTe,
6yab nacka, 3a HOMepoMm:

0800070018
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Alte servicii de sanatate pentru ucrainieni

Multe organizatii nonprofit, organizatii de caritate si organizatii internationale active in Romania
pot oferi asistentd suplimentara in domenii precum sdnatatea, cazarea si finantele. Cele mai
multe dintre aceste servicii sunt specializate pentru cetatenii ucraineni si, prin urmare, sunt
gratuite si includ limba. Atunci cand accesati aceste servicii, este important sa aduceti dovezi ale
statutului dumneavoastra de protectie temporara si ale cetateniei ucrainene.

Mai jos puteti gdsi un rezumat al serviciilor de sanatate incluzive pentru refugiati disponibile
n urmatoarele judete:

1. BaiaMare

2. Brasov

3. Bucuresti

4. Cluj - .. - :

5 Constant Serviciile de sdndtate variazd de la un judet la al-

- Lons .a nta tul. Pentru o listd completd a serviciilor disponibile
6. Galati in zona dumneavoastrd, vd rugdm sd vizitati plat-
7. lasi forma Services Advisor accesibild prin intermediul
8. Sibiu codului QR sau prin intermediul adresei web:

9 https://romania.servicesadvisor.net/ru

. Suceava
10. Targu Mures SCAN ME

Linie telefonica gratuita de traducere in timpul unei consultatii cu un medic.
OMS a lansat o linie telefonica gratuita care ofera servicii de traducere in limba ucraineana
pentru consultatii medicale in Romania.

Pentru a utiliza acest serviciu, va rugam sa rezervati interpretul in momentul consultatiei
medicale prin intermediul platformei de rezervare de mai jos:
https://worldhealthorganization.simplybook.it/v2/

La Tnceputul consultatiei, va rugam sa sunati la:
800070018
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