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Directia de Sanatate Publica lasi — Pregatirea pentru sezonul rece 2023-2024

in pericada imediat urmatoare cu temperaturi scazute, Directia de
Sanatate Publica lasi recomanda populatiei s& respecte sfatul medicilor specific
sezonului rece, regulile de igiena si de alimentatie si de asemenea, sa se vaccineze
antigripal.

incepand cu acest sezon gripal, distribuirea vaccinurilor antigripale
compensate 50% sau integral 100% se face dupa noi reguli stabilite de catre Ministerul
Sanatatii. Medicii de familie nu vor mai primi dozele de vaccin in cabinet, asa cum se
proceda in anii anteriori. Incepand cu luna septembrie 2023, vaceinul antigripal se
prescrie de catre medicii de familie pentru grupele populationale la risc, stabilite prin
Ordinul Ministrului Sanatatii nr.3120/2023 pentru aprobarea segmentelor populationale
care beneficiaza de prescrierea, eliberarea si decontarea in regim de compensare a
medicamentelor imunologice folosite pentru producerea imunitatii active sau folosite
pentru prevenirea unor boli transmisibile, astfel :

1. Segmentul populational care beneficiaza de prescrierea, eliberarea si decontarea
in regim de 50% din pretul de referinta al DCl-urilor, pentru vaccinarea impotrivei
gripei este format din persoanele cu véarsta = 45 de ani si < 65 ani de ani, fara boli
cronice :

2. Segmentele populationale care beneficiaza de prescrierea, eliberarea 5
decontarea in regim de compensare 100% din pretul de referinta al DCl-urilor,
pentru vaccinarea impotriva gripei, sunt umatoarele : copii cu varsta = 6 |uni si <
19 ani, femeile inséarcinate, persoane cu véarsta = 19 ani si < 65 ani care au
anumite afectiuni cronice (cardiace, diabet zaharat si afectiuni respiratorii),
persoane cu varsta de peste 65 ani si personal de specialitate medico-sanitar si
auxiliar ,

Medicii de familie trebuie s& elibereze o retetd pacientilor care beneficiaza
de compensare 50% sau 100% si cu aceasta retetd pacientii se prezinta in farmacie si
ridica vaccinul . O schimbare apare in acest sezon si in privinta administrarii serului.
care poate fi administrat atat la medicul de familie , la fel ca in anii anteriori, cat si in
farmaciile inscrise in campania derulata de Ministerul Sanatatii, iar lista farmaciilor
autorizate pentru vaccinare antigripal in sezonul 2023-2024 poate fi accesata pe site-ul
Ministerului Sanatatii la Informatii de interes public — Pacienti — Farmacii si drogherii —
Tabel farmacii vaccinare ( atasat lista cu farmaciile autorizate pentru vaccinare
antigripala din judetul lasi ).



In ce priveste perioada optima de vaccinare antigripals, este bine de
precizat ca in emisfera nordica, circulatia virusurilor gripale incepe in lunile octombrie-
noiembrie si atinge varful in lunile ianuarie-februarie. Vaccinarea asigura anticorpi
protectori impotriva virusurilor gripale, iar lunile octombrie-noiembrie sunt optime pentru
Imunizare, inainte ca gripa s& se raspandeascd in comunitate. De la momentul
administrarii serului, dureaza aproximativ 2 saptdmani pana se dobandeste protectie
completa impotriva gripei. Vaccinurile antigripale contin fragmente ale virusurilor gripale
sau virusuri inactivate care ajutd sistemul imunitar s& recunoasca sl sa dezvolte o
reactie imuna impotriva lor. Exista 4 tipuri de virusuri gripale, fiecare cu mai multe
subtipuri si linii. Circulatia lor este diferita de la un sezon la altul, astfel ca vaccinurile
administrate in sezonul anterior devin ineficiente. Acesta este motivul pentru care avem
nevoie de un nou vaccin antigripal cu o compozitie diferita in fiecare an.

Vaccinarea antigripala este acum si mai importanta, in special pentru
populatiile vulnerabile, ludnd in considerare posibilitatea coinfectiei COVID 19- gripa,
pentru ca este demn de luat in seama faprtul ca se pot contacta ambele boli in acelasi
timp. Cea mai eficientd modalitate de a preveni spitalizarea si complicatiile severe
cauzate de COVID 19 si gripa este vaccinarea cu ambele tipuri de vaccin si urmarea in
continuare a masurilor de preventie. Conform autoritatilor medicale, precum Organizatia
Mondiala a Sanatatii putem sa ne vaccindm antigripal si anti-COVID in acelasi timp,
inclusiv un rapel anti-COVID 19. Desi existd date limitate privind administrarea
vaccinurilor impotriva COVID-19 cu alte vaccinuri, inclusiv vaccinuri antigripale,
experienta cu administrarea simultand a altor vaccinuri a demonstrat modul in care
organismul nostru dezvoltd protectie, iar posibilele reactii adverse sunt in general,
similare indiferent daca vaccinurile sunt administrate individual sau impreuna cu alte
vaccinuri. Ca toate medicamentele, chiar daca vaccinurile sunt de obicei bine tolerate.
acestea pot provoca reactii adverse, desi acestea nu apar la toate persoanele. S-au
raportat dureri de cap, transpiratii febra, oboseala dureri musculare sau reactii locale in
jurul zonei in care se injecteaza vaccinul: totusi aceste reactii adverse dispar de obicei
in decurs de 1-2 zile fara tratament.

In concluzie, vaccinarea este o alegere mai sigura decat sa riscati
trecerea prin boala pentru a obtine protectie imunitara, vaccinurile odatad administrate
ajuta la reducerea perioadei de recuperare si la evitarea riscurilor de spitalizare si
agravare a bolii.

Vaccinarea este extrem de importantd in sezonul rece si pentru
persoanele varstnice institutionalizate in centre rezidentiale publice si/fsau private. In
acest sens, Directia de Sanatate publica lasi a trasat si a transmis printr-o adresa, o
serie de recomandari pentru preintdmpinarea situatiilor de risc pentru sanatatea si
siguranta acestor persoane vulnerabile pe timpul sezonului rece :

- evaluarea stocului de medicamente de urgenta si materiale sanitare, identificarea
nevoilor i asigurarea necesarului de medicamente si materiale sanitare pentru
pentru pacientii cu medicatie acutd (antitermice, antibiotice, siropuri de tuse
expectorate, antitusive, etc.) si cronica in situatiile de urgents aparute in sezonul
de iarna, asigurarea cu necesarul de personal in aceasta perioada (medici,
asistenti medicali, personal auxiliar);

- vaccinarea antigripala a beneficiarilor, avand in vedere ca sunt o categorie cu
fisc;

- evaluarea permanentd a starii de sdnatate a beneficiarilor, prin implicarea activa
a medicilor de familie pe listele carora se afla inscrisi ;

- asigurarea conditiilor optime de microclimat, precum si cantitati suficiente de
hrana, apa potabila si paturi;



- remedierea eventualelor deficiente constatate la generatoare, sisteme de
incalzire/climatizare si/sau la instalatiile de incalzire, instalatiile de gaze, precum
s la mijloacele tehnice de prevenire si stingere a incendiilor .

Sezonul rece aduce multe modificari in rutina zilnica, de la schimbarea
garderobei, pana la modificari ale organismului. Corpul experimenteaza schimbari ale
metabolismului si ale nivelurilor de energie, alimentatia jucand un rol important pentru
acestea.
1.0ptati pentru alimente bogate in vitamine, minerale si proteine

O alimentatie sanatoasa si echilibrata in sezonul rece presupune in primul
rand consumul de alimente care sa contina cat mai multe vitamine, minerale si proteine.
Aceasta perioadd a anului poate sa provoace, multor persoane, slabirea sistemului
Imunitar, iar vitaminele si mineralele au proprietatea de a favoriza intarirea lui. Pentru a
va mentine sanatatea, alegeti sa consumati suficiente legume si fructe proaspete:
Legumele- Sunt alimente extrem de bogate in substante nutritive importante, cum ar fi
fibrele si proteinele si pot fi consummate intr-o varietate larga de moduri: crude, in
salate, fierte sau gratinate. Supele fierbinti de legume reprezinta o modalitate eficients
de a incalzi corpul dupa sau Tnainte de expunerea la frig. Dintre legume, recomandate a
fi consumate cand este frig ar fi:

Radacinoasele - cele mai sanatoase sunt produse local, dar anotimpul rece poate
stopa productia autohtona a acestora desi radacinoasele pot rezistd foarte bine pe
timpul iernii.

Sfecla, morcovii, patrunjelul / pastarnacul reprezinta doar cateva exemple de
radacinoase care se mentin proaspete, oferind astfel multe avantaje fiind sursa de
vitamine: morcovul (ajutd la cresterea nivelului de betacaroteni si vitaminelor A si C) .
pastarnacul este foarte bogat in fibre, potasiu si vitamina E, telina: ajuta la detoxifierea
organismului gratie continutului de vitamine A, B, C, K, PP, si de minerale precum
potasiu, zinc, calciu, fosfor, magneziu.

Cruciferele - reprezinta un aparator extrem de eficient al organismului impotriva racelii
si gripei. Broccoli si conopida sunt bogate in vitamina C, mentinand in parametri normali
sistemul imunitar. Conopida contine un nivel ridicat de_vitamina K, ajutand la prevenirea
aparitia inflamatiei si a cancerului si vitamina B,

Dovlecii - o alta leguma foarte rezistenta in sezonul rece. Pot fi consumati copti, in
piureuri, fiind legume cu un nivel redus de calorii, dar cu un aport crescut de vitamine, in
special vitamina A. Consumul de dovleac ne ajuta sa protejam, pe timpul iernii,.organe
importante ca ochii, inima, plamanii si rinichii.

Spanacul - este o importantd sursa de fier si zinc, ajutand organismul sa lupte
impotriva virusurilor

Fructele proaspete — in sezonul rece:

Citricele — Portocalele si grepfruitul au un continut crescut de vitamina C, o singura
portocala oferind mai mult decat necesarul zilnic. De asemenea, citricele contin folati,
cu rol important in protectia inimii.

Clementinele reprezinta citrice extrem de apreciate iarna, au un gust bun, dulce si se
curata usor si nu au seminte. Aceste lucruri le fac gustari excelente si protectoare. De
asemenea, clementinele au un continut crescut de fibre si de potasiu.

Avocado - are un continut bogat in fibre, grasimi bune si vitaminele A, D, E, K.
Fructele de padure - consummate proaspete (cele mai bune), dar si congelate isi
pastreaza calitatile, si pot oferi, chiar si in cantitate mica, un aport important de fibre si
vitamina C.

Catina si macesele reprezinta, de asemenea, fructe care ajuta la cresterea imunitatii.
Se pot asocia frecvent cu mierea de albine, in acest fel efectele fiind si mai pronuntate.



Alte fructe ce nu ar trebui sa lipseasca din farfurie in sezonul rece: mere; gutui; struguri;
banane.

De asemenea, o alimentatie sanatoasa in sezonul rece trebuie sa includa si alimente
care sa fie bogate in proteine, elemente esentiale pentru repararea si mentinerea
tesuturilor. Specialistii recomanda sa alegem o carne mai slaba, asa cum este de
exemplu cea de pui sau curcan si carnea de peste, dar si nucile — cunoscute pentru
continutul mare de proteine.

larna, o supa fierbinte de pasare poate reprezenta un remediu extraordinar pentru o
raceala.

Alte surse importante de proteine si vitamine si calciu sunt laptele, oudle si branza,
Vitamina B12 contribuie la functionarea normala a sistemului imunitar si la reducerea
oboselii.

Carnea de peste are un continut ridicat de aminoacizi (triptofanul, tirozina si glutamine)
care, alaturi de alte proteine, contribuie la reglarea starii de dispozitie. De asemenea,
consumul de carne de peste este corelat cu reducerea riscului de depresie (care poate
apare mai frecvent in anotimpul rece).

Pestele este bogat si in acizi grasi Omega-3, extrem de utili in mentinerea sanatatii
cardiovasculare.

Asigurati-va ca beti suficientd apa si ca reduceti consumul de alcool

Deshidratarea nu este o problema specifica doar sezonului cald, ci ne putem confrunta
cu ea si in sezonul rece. Toamna si iarna, organismul pierdere cantitati importante de
apa in urma procesului de reglare a temperaturii. De asemenea, efortul fizic, dar si cel
intelectual, respiratia si urinarea contribuie la cresterea consumului. Pentru a mentine
hidratarea la un nivel optim, aproximativ 80% din aportul de apa trebuie sa provina din
lichide, iar restul din alimentele consumate. Specialistii recomanda sa bem cel putin 8
pahare cu apa in fiecare zi (aproximativ 1,5-2 litri pe zi), pentru ca organismul sa fie
hidratat si pentru a sustine functiile acestuia. In sezonul rece, bauturile fierbinti pot fi
ideale contra frigului iernii. O ceasca de ceai cald poate reprezenta o alegere excelenta
pentru hidratare si pentru incélzire. Ceaiurile de l1amaie, menta sau ghimbir sunt foarte
utile si gustoase.

Pe fondul vulnerabilitatii sistemului imunitar in sezonul rece, o altd recomandare care
tine de o alimentatie sanatoasd constd in reducerea consumului de alcool. Cand se
consuma alcool in exces, sistemul imunitar este slabit, iar organismul este mai expus
imbolnavirii. Pe de alta parte, consumul exagerat de alcool poate duce si la obezitate.
Specialistii recomanda s& consumam alcool cu moderatie.

Consumati alimente de sezon, in portii moderate, si nu sariti peste micul dejun

O alimentatie sanatoasa in sezonul rece poate include produse delicioase si specifice
acestei perioade a anului, in numeroase retete gustoase dar trebuie sa avem grija si la
cantitatea de mancare pe care o consumam. Specialistii recomanda portiile moderate si
evitarea supraalimentarii, pentru a nu se ajunge la crestere in greutate. De asemenea,
trebuie s& acordam atentie senzatiei de satietate pe care organismul o transmite si sa
ne hranim in functie de acestea.

Foarte multi dintre specialisti sunt de acord c& micul dejun este cea mai importanta
dintre toate mesele unei zile, asa ca sfatul lor este s& nu sadrim peste masa de
dimineata. Este esential pentru buna functionare a organismului s& incepem ziua cu o

masa sanatoasa, care s& ne poatd asigura energia de care avem nevoie pentru
Jjumatatea zilei.




Luati in considerare si administrarea de suplimente alimentare

In pericada sezonului rece poate fi mai dificil s& primim toti nutrientii de care are nevoie
organismul doar din alimentele consumate zilnic. O alternativd in acest caz este
reprezentata de suplimentele alimentare. Este o varianti foarte buna, in special in
situatia persoanelor care sunt lipsite de energie sau care au anumite deficiente
nutrifionale, insa este foarte important s3 intrebam medicul inainte de a lua aceste
suplimente alimentare.

in pericada sezonului rece, Directia de Sanatate Publicd lasi recomanda
populatiei sa respecte sfaturile medicilor si regulile de igiena. Expunerea prelungita la
frig poate cauza hipotermie, degeraturi, dar si probleme legate de starea psihica precum
somnolenta, pierderi de memorie, dificultati in vorbire, iar pe vreme friguroasa se poate
pierde pana la 50% din caldura corpului prin extremitati.

Degeraturile reprezinta leziuni tisulare determinate de expunerea la temperaturi
foarte scazute, expunere care determina redistribuirea sangelui din periferie( apare
constrictia vaselor de sange ale membrelor superioare, inferioare si a extremitatii
cefalice — nas, urechi, obraji ) catre organele interne vitale reprezentate de inima si
plamani in detrimentul extremitatilor care in lipsa unui flux sangvin optim pot suferi
leziuni ireversibile cu piederea definitiva a functionalitatii.

Factorii care predispun la aparitia degeraturilor sunt reprezentati de catre -

* Vestimentatia necorespunzatoare pentru temeraturile scazute :

* Asocierea unor patologii care determinad afectarea fluxului sangvin periferic si
circulatia deficitara a sangelui la nivelul membrelor superioare si inferioare -
diabet, boala arterial periferica

¢ Consumul de alcool si tutun, administrarea de medicatie hipotensiva care
contribuie la scaderea fluxului sangvin periferic .

Leziunile superficiale se pot remedia prin incélzirea treptatd a zonei pana la
revenirea sensibilitatii la nivelul tegumentului afectat si nu necesita interventie medicala
pentru solutionare,

In cazul aparitiei leziunilor profunde cauzate de expunerea la frig este indicata:

» Evitarea mobilizarii membrului afectat -

« Indepartarea hainelor ude sau care exercita presiune asupra leziunilor dupa
plasarea pacientului intr-o zona incalzita -

« incalzirea blanda prin introducerea tegumentelor afectate in apa caldutd (nu
fierbinte) ;

« Aplicarea unor bandaje sterile la nivelul veziculelor cu lichid pentru a preveni
spargerea si infectarea acestora .

In cazurile in care nu se reia circulatia la nivelul zonelor afectate de
degeraturi, medicul curant poate opta pentru indepartarea tesuturilor devitalizate pentru
a preveni riscul de infectie .

Va prezentam céateva regului de baza care trebuie respectate in aceasta
perioada:

» Se vor evita deplasarile in spatii deschise si expunerea la frig. In cazul in care
este necesara deplasarea, se recomands ca imbracamintea s& fie adecvata
sezolului rece, de preferat bluze mai subtiri, dar mai multe si folosirea mijloacelor
de protectie adecvate : caciuli, manusi, fulare si Incataminte potrivita -

» Se va acorda o atentie special copiilor, evitandu-se situatiile in care acestia sunt
lasati s& astepte in interiorul autovehiculelor parcate sau situatiile in care acestia
sunt transportati pe distante lungi in vehicule fara posibilitati de climatizare si
neechipate corespunzator :



* Se vor consuma alimente bogate in proteine si grasimi nesaturate (ulei de
masline, ulei de floarea-soarelui, nuci, seminte, avocado), fructe, legume si
lichide ( cu exceptia bauturilor alcoolice b

» Persoanele varstnice, in special cele cu afectiuni cardiace si respiratorii. este
bine sa evite deplasarile si frecventarea locurilor aglomerate care creeaza
premisele decompensarii in conditii de temperaturi scazute

» Incalzirea locuintelor si a spatiilor inchise de locuit trebuie s fie corespunzatoare
si se va evita utilizarea instalatiilor improvizate care pot conduce la intoxicatii cu
monoxid de carbon. Se va asigura o buna aerisire a locuinfelor, cel putin o data
Pe zi, si se va evita supraincélzirea atmosferei din locuinta pentru ¢& socul termic
este mai mare atunci cand se iese afar :

* Se va evita expunerea prelungitd a mainilor si picioarelor la temperature scazute
pentru a se feri de degerdturi. De dasemenea, se vor evita, pe cat posibil,
deplasérile pe portiunile acoperite cu gheata ;

* Se vor evita aglomerérile urbane °

* Se va evita, pe cét posibil, contactul cu persoanele bolnave ;

* Se recomanda spalarea mainilor tot timpul, obligatoriu dupa suflarea nasului s
dupa venirea in contact cu persoanele bolnave

» Persoana boinava se izoleaza de restul familiei Intr-o camera corespunzatoare
din punct de vedere igienic ( luminoasa, aerisita $i suficient de incalzitd ). In cazul
acestor persoane care prezints simptome de grip& si raceald, trebuie evitats
automedicatia si este recomandata consultarea medicului de familie ;

*» Persoana bolnava va folosi batiste igienice in caz de tuse sau stranut ;

* Evitarea vizitarii persoanelor bolnave sau suspecte de gripa ;

* Mentinerea la domiciliu a copiilor bolnavi pentru evitarea transmiterii bolii in
comunitate ;

» Aerisirea incaperilor sau a birourilor cu mentinerea unei temperaturi de 18 — 20
grade Celsius .
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