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PASII DE AUTO-INGRIJIRE

1. Cum va ajutati sa va simtiti mai bine

2. Verificati cat dureaza simptomele dumneavoastra
3. Cautati simptomele grave

4. De unde sa obtineti ajutor
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1. CUM VA AJUTATI SA VA SIMTITI MAI BINE
Indiferent de infectia dumneavoastra, putetl face urmatoarele
lucruri pentru a va ajuta. 5 A :

Adresati-va farmacistului

Luati paracetamol pentru a pentru sfaturi privind
reduce febra; urmati reducerea simptomelor
intotdeauna instructiunile

! Consumati sufi cient de multe
Odihniti-va cat de mult puteti lichide pentru a evita senzatia
pana cand va veti simti mai bine  de sete.

Spalati-va mainile pentru a
ajuta la stoparea raspandirii
infectiilor

Utilizati servetele cand
stranutati pentru a ajuta la
stoparea raspandirii
infectiilor
Pentru mai multe informatii, vizitati pagina de web NHS: www.nhs.uk
Cele mai frecvente infectii se amelioreaza fara antibiotice.

Afl ati cum puteti utiliza mai bine antibioticele accesand:
www.antibioticguardian.com



2. VERIFICATI CAT DUREAZA SIMPTOMELE
DUMNEAVOASTRA

Durerea de
ureche Cele mai
multe se
amelioreaza in
termen de 8 zile

Luni  Marti  Miercuri  Joi  Vineri Sambata Duminica

G R I I N

Durerea in gat

Cele mai
mUIte se Luni  Marti  Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica

G R I I N

amelioreaza in termen de 7-8

zile
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Réceala Cele Luni Marti  Miercuri  Joi  Vineri Sambata Duminica

e il s T
meloresza i | O A

termen de 14
zile

Tusea Cele
mai multe

se

Luni Marti  Miercuri  Joi  Vineri Sambata Duminica

amelioreaza in termen de

21 zile

Daca starea dumneavoastra nu incepe sa se amelioreze putin cate putin,
asa cum este prezentat in intervalul de timp de mai sus, solicitati sfatul
medicului dumneavoastra de familie.



3. FITI ATENTI LA SIMPTOME GRAVE

Daca aveti o infectie si dezvoltati oricare dintre simptomele de mai jos,
trebuie sa fi ticonsultat urgent de catre un medic . Sunati la medicul
dumneavoastra de familie sau contactati NHS 111, NHS 24, sau
NHS Direct Wales

Probleme respiratorii Va simtiti confuz

Probleme cu inghititul

S
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Tuse cu sange Va simtiti cu mult mai rau.

Daca starea dumneavoastra se inrautateste, telefonati la NHS 111, NHS
Direct Wales sau NHS 24 (a se vedea pasul 4).

4. DE UNDE SA OBTINETI AJUTOR
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Daci aveti VREO URGENTA, apelati imediat la 999.



