
În cazul în care credeți că ați putea avea COVID-19, vă rugăm consultați secțiunea 
despre coronavirus de pe GOV.UK și NHS pentru cele mai recente informații și 

îndrumări. 
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PAȘII DE AUTO-ÎNGRIJIRE 

1. Cum vă ajutaţi să vă simţiţi mai bine 

2. Verificati cât durează simptomele dumneavoastră 

3. Căutati simptomele grave 

4. De unde să obtineti ajutor 

 

 

 

INFECŢIA TRACTULUI 

RESPIRATOR 
Un ghid pas cu pas despre cum să vă 

gestiona1i infec1ia. 



 
 

1. CUM VĂ AJUTAŢI SĂ VĂ SIMŢIŢI MAI BINE 

Indiferent de infec1ia dumneavoastră, pute1i face următoarele 

lucruri pentru a vă ajuta. 
 

  

Luati paracetamol 

pentru a reduce febra; urmati 

întotdeauna instructiunile 
 

Odihniti-vă cât de mult puteti 

până când vă veti simti mai bine 

 

Utilizati șervetele când 

strănutati pentru a ajuta la 

stoparea răspândirii infectiilor 

Adresati-vă farmacistului 

pentru sfaturi privind 

reducerea simptomelor 
 

Consumati suficient de multe 

lichide pentru a evita senzaţia 

de sete. 
 

 

Spălati-vă mâinile pentru 

a ajuta la stoparea răspândirii 

infectiilor 

 

 

Pentru mai multe informatii, vizitati pagina de web NHS: www.nhs.uk 

Cele mai frecvente infectii se ameliorează fără antibiotice. 

Aflati cum puteti utiliza mai bine antibioticele accesând: 

www.antibioticguardian.com 

http://www.nhs.uk/
http://www.antibioticguardian.com/


 
 

2. VERIFICATI CÂT DUREAZĂ SIMPTOMELE 

DUMNEAVOASTRĂ 

Durerea de 

ureche 

Cele mai 

multe se 

ameliorează 

în termen de 

8 zile 

Durerea în 

gât 

Cele mai 

multe se 

ameliorează 

în termen de 

7-8 zile 
 

Răceala 

Cele mai 

multe se 

ameliorează 

în termen de 

14 zile 

 
Tusea 

Cele mai 

multe se 

ameliorează 

în termen de 

21 zile 

 

Dacă starea dumneavoastră nu începe să se amelioreze putin câte putin, 

așa cum este prezentat în intervalul de timp de mai sus, solicitati sfatul 

medicului dumneavoastră de familie. 

Dacă starea dumneavoastră se înrăutătește, telefona1i la NHS 111, NHS 

Direct Wales sau NHS 24 (a se vedea pasul 4). 

Luni Mar1i Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 

 

Luni Mar1i Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 

 

Luni Mar1i Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 

 

Luni Mar1i Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 

 



 

 

3. FIŢI ATENŢI LA SIMPTOME GRAVE 

Dacă aveti o infectie și dezvoltati oricare dintre simptomele de mai jos, 

trebuie să fiti consultat urgent de către un medic. Suna1i la medicul 

dumneavoastră de familie sau contactaţi NHS 111, NHS 24, sau 

NHS Direct Wales 

 
 
 
 

Durere de cap severă Piele foarte rece 
 
 
 
 
 
 

Probleme respiratorii Vă sim1i1i confuz 
 
 
 
 
 
 

Durere în piept Probleme cu înghiţitul 
 
 
 
 
 
 

Tuse cu sânge Vă simţiţi cu mult mai rău. 

 

4. DE UNDE SĂ OBTINETI AJUTOR 
 

 

   

 
 

 


