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SANATATEA

Sanatatea este un aspect important, care nu trebuie neglijat de-a lungul perioadei de incarcera-
re. Bolile contagioase, stresul, problemele personale precum despartirea de familie, de cercul
de prieteni si de colegi, pot influenta san&tatea in mod negativ. in cele ce urmeaza, veti gasi
céteva sugestii privind felul in care puteti face ceva pentru dumneavoastra si pentru sanatatea
dumneavoastra.

Sa facem cat mai multa miscare

Miscarea nu ajuta doar la dezvoltarea muschilor, ci si la scaderea nivelului

de stres. Cei care sunt intr-o forma fizica buna, sunt mai rezistenti in fata bolilor
si a stresului. Miscarea are efecte benefice asupra psihicului si ne face sa
dormim mai bine. Miscarea ne mai poate ajuta sa facem mai bine fata fricii si
tristetii.

- Ce posibilitati am pentru a face miscare sau sport in penitenciar?

- Cum pot beneficia de aceste posibilitati?

- Cum ma simt dupa ce fac sport?

Sa ne punem obiceiurile sub semnul intrebarii

Daca sunteti fumator, daca aveti intrebari cu privire la consumul de alcool,
daca doriti sa renuntati la consumul de droguri sau aveti nevoie de tratament,
exista oameni in penitenciar care va pot ajuta.

- Vreau sa se schimbe ceva?

- Care ar putea fi telul meu?

- Stiu ce imi poate oferi sistemul penitenciar?

Sa ne hranim sanatos

Corpul nostru are nevoie de o alimentatie echilibrata pentru a raméane
sanatos si pentru a putea lupta impotriva bolilor. La fel de important este si
sa bem o cantitate suficienta de lichide. Apa de la robinet poate fi bauta,
ea este potabila.

- Mananc zilnic o cantitate suficienta de legume si fructe?

- Beau zilnic o cantitate suficienta de lichide (1,5 litri)?

Sa ne facem noua insine un bine
Informati-va ce oportunitati de lucru, de petrecere a timpului liber sau de
educatie exista.
- Ce imi face placere? (de ex. cititul, sportul, muzica, practicarea
unui mestesug etc.)
Doresc sa invat ceva nou?
Cunosc oportunitatile oferite de sistemul penitenciar?

Sa ne destainuim cuiva
Daca aveti griji sau probleme care va macina, v-ar putea ajuta sa vorbiti cu
cineva despre ele. in penitenciar exista mai multe persoane care va pot ajuta:
— Serviciul sanitar sau medicul de penitenciar
Angaijatii penitenciarului
Serviciul social
Preotii
— Ceilalti detinuti
Angaijatii din penitenciare sunt obligati sa pastreze confidentialitatea. Asta
fnseamna ca acestia nu au voie sa transmita mai departe informatiile primite.
- Cine ma poate ajuta in penitenciar?
- In cine am suficient de multa incredere incat si ii vorbesc despre
problemele mele personale?
- Cum pot purta o conversatie intre patru ochi?

Sa ne ingrijim de igiena personala

O igiena personala corectd ne ajuta sa scadem sansele de a contracta o boala

contagioasa. La capitolul igiena personala intra igiena corporala, schimbarea

regulatd a obiectelor de iImbrdacaminte si a asternuturilor.

- Ce este important pentru mine atunci cand ma gandesc la igiena
corporala?

- Ce posibilitati am pentru a beneficia de o igiena corporala corecta?

- Stiu cum pot face sa imi schimb hainele si asternuturile?




Sa ne informam asupra bolilor contagioase

in penitenciare locuiesc oameni multi intr-un spatiu foarte restrans. Din
aceasta cauzd, bolile contagioase se pot transmite mai usor decéatin libertate.
Cu toate acestea, multi oameni au cunostinte eronate sau nu sunt informati
chiar deloc in aceasta privinta, temandu-se ca se vor imbolnavi chiar si atunci
cand nu exista motiv de teama. Aceastad teama nejustificata poate creste
mult stresul detinutilor. In schimb, dac suntem informati corect, nu vom avea
de ce sa ne temem si vom invata cum sa ne comportam pentru a nu ne
infecta.

- Ce stiu despre bolile contagioase?

- Care sunt situatiile care ma streseaza?

- Cuifi pot pune intrebarile care ma framanta?

Sa ne protejam de bolile contagioase:

Sa ne informam despre vaccinare

Serviciul sanitar, medicii, informeaza detinutii cu privire la vaccinarile necesare
impotriva gripei si hepatitei A si B.

- Protectia impotriva bolilor care pot fi evitate prin vaccinare

Sa ne informam despre testarile disponibile pentru HIV/SIDA,
hepatita si tuberculoza

Serviciul sanitar, medicii, informeaza detinutii cu privire la testarea pentru HIV,
hepatita sau tuberculoza.

- Protectia impotriva progresiei neobservate a unor afectiuni

Sa ne spalam regulat pe maini cu apasis
- Inaintea mesei
Cand preparam si manipulam alimentele
Dupa fiecare utilizare a toaletei

— Tngeneral, cadnd avem mainile murdare

- Protectia impotriva bolilor care pot fi transmise prin maini murdare

Cand tusim sau stranutam, ne acoperim gura cu un servetel de hartie

— Cand tusim sau stranutam, ne acoperim gura cu un servetel de hértie.
Dupa utilizare, servetelul va fi aruncat la gunoi.

— Tncazulin care nu aveti la dispozitie un servetel de hartie, folositi bratul
pentru a va acoperi gura atunci cat tusiti sau stranutati.
Protectia impotriva bolilor transmisibile pe calea aerului

Nu folositi decat articolele de igiena personale
Nu imprumutati articolele de igiena personale
— Periutadedinti
Instrumentele de ras
Forfecuta sau unghiera
Prosoapele
Aparatul de tuns
Protectia impotriva bolilor care pot sa fie transmise prin contact

sau sange




Evitati contactul cu sangele Anuntati serviciul sanitar sau medicul daca manifestati simptome
— Nu atingeti ranile deschise care sdngereaza ale altor persoane decéat daca de boala
purtati manusi (acordati insa primul ajutor chiar daca nu aveti manusi, — Temperaturd mare
apoi spalati-va pe maini) Tuse persistentd, expectoratii cu sdnge
— Acoperiti ranile deschise cu plasturi sau alt tip de bandaje Dureriin piept
Protectia impotriva bolilor transmisibile prin sange Pierderi involuntare de greutate, lipsa poftei de mancare
Epuizare, oboseala persistenta
Eruptii cutanate
Respectati regulile contactului sexual protejat Dureri la urinat

- Tn cazul contactului sexual cu penetratie (pe cale vaginal3, anala sau orala), Scurgeri din vagin sau penis

purtati mereu un prezervativ pentru uz masculin sau feminin Dureri la contact sexual

Nu luati sperma in gura si nu o inghititi Mancarimi sau dureri in zona genitala
Nu luati sdnge menstrual in gura si nu Tl inghititi Raniin zona genitala

Tn cazul in care simtiti mancarimi, usturimi sau aveti scurgeri, informati
medicul

Protectia impotriva bolilor transmisibile pe cale sexuala

Anuntati serviciul sanitar daca sunteti consumator de droguri
— Informati-va daca exista posibilitatea unei terapii de substitutie
Informati-va cum puteti primi seringi si ace curate
Informati-va cum se arunca in siguranta seringile si acele folosite
Protectia impotriva bolilor transmisibile prin sange

Folositi propriile instrumente in vederea consumului de droguri si nu
le imprumutati altora
— Nu utilizati decéat instrumentele proprii sau seringi si ace noi si curate si nu
le Imprumutati altor persoane
Folositi propriile instrumente pentru aspirarea drogurilor si nu le imprumu-
tati altor persoane
Protectia impotriva bolilor transmisibile prin sange

Folositi doar propriile instrumente pentru realizarea tatuajelor si nu

le imprumutati altor persoane

— Nufolositi ace de tatuat sau obiecte similare decéat pentru o singura
persoana

- Protectia impotriva bolilor transmisibile prin sdnge




BOLI TRANSMISIBILE
PE CALEA AERULUI




TUBERCULOZA

Tuberculoza este o boala provocatéa de o bacterie, care se transmite pe calea aerului.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?

Sa ne informam daca ne putem testa pentru tuberculoza

Sa ne informam cu privire la vaccinarea impotriva tuberculozei
Cereti serviciului sanitar sau medicului informatii cu privire la posibilitatea si
oportunitatea de vaccinare impotriva tuberculozei.

Anuntati serviciul sanitar sau medicul cu privire la aparitia simptomelor
caracteristice ale bolii:

Daca tusiti, expectorati cu sange, aveti febra, nu aveti pofta de mancare si
ati pierdut involuntar in greutate, informati numaidecat serviciul sanitar sau
medicul.

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarea situatie:
Nu exista risc de infectare la contactul cu o persoana bolnava de tuberculoasa, aflata sub
tratament medicamentos de mai multe saptamani.

Tratament:
Tuberculoza se trateaza cu antibiotic si poate fi vindecata. Tratamentul dureaza, de regula,
6 luni si poate fi efectuat in conditii de privatiune de libertate.

GRIPA

Gripa este o infectie cauzata de un virus care apare indeosebi pe timpul iernii. Ea se transmite pe
calea aerului.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?

Sa tusim sau sa stranutam acoperindu-ne gura cu un servetel de hartie

Sa ne informam cu privire la vaccinarea impotriva gripei
Sa cerem serviciului sanitar sau medicului informatii cu privire la posibilitatea si
oportunitatea de vaccinare impotriva gripei

Sa anuntam serviciul sanitar sau medicul daca apar simptomele caracteristice
bolii:

Anuntati serviciul sanitar sau medicul daca aveti febra mare, dureri ale membrelor
side cap

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarea situatie:
Nu exista risc de infectare daca regulile de igiena sunt respectate in mod consecvent.

Tratament:
Simptomele gripei (febra, dureri) sunt tratate cu medicamente (analgezice, antipiretice, nu cu
antibiotice). Aceste medicamente exista in penitenciar.
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BOLI CU TRANSMITERE
SEXUAL SI PRIN SANGE




HIV/SIDA

Virusul imunodeficientei umane se transmite prin contact sexual neprotejat si prin contact
neprotejat cu sdnge infectat. Virusul imunodeficientei umane poate fi transmis de mame copiilor
lorin sarcina, la nastere sau prin alaptare.

Virusul imunodeficientei umane ataca sistemul imunitar al oamenilor. SIDA reprezinta stadiul
final al bolii, Tn care sistemul imunitar nu mai poate functiona aproape deloc, iar corpul nu se mai
poate apara de boli — chiar si de gripa sau de o infectie urinarad banala, care poate evolua panain
septicemie. In cazul in care nu este tratatd, aceasta maladie este fatala. Virusul ramane in corp
pe toata durata vietii, dar poate fi tinut in frdu cu ajutorul medicamentelor, ceea ce inseamna ca
boala este tratabild, dar nu poate fi vindecata. O persoana infectata poate contamina alte
persoane.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?

Sa respectam regulile contactului sexual protejat (vezi pag. 8)

Sa folosim doar articolele de igiena personale si sa nu le imprumutam altor
persoane

Sa folosim doar instrumentele destinate consumului de droguri care ne apartin
si sa nu le imprumutam altor persoane

Sa folosim doar propriile instrumente pentru aspirarea drogurilor si sa nu le
imprumutam altor persoane

Sa folosim doar propriile instrumente de tatuaj si sa nu le imprumutam altor
persoane

Sa ne informam cu privire la efectuarea unui test HIV:
Discutati cu serviciul sanitar sau cu medicul daca va simtiti in nesiguranta pentru
ca ati consumat in trecut acte sexual neprotejate sau ati avut contact neprotejat cu

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarele situatii:
— Strangerea mainii, imbratisatul, mangaiatul sau sarutatul
Stranut sau tuse
Folosirea aceleiasi farfurii sau acelorasi tacamuri cu o persoana infectata
Folosirea toaletelor sau dusurilor comune
Piscina

Tratament:
HIV/SIDA se trateaza cu medicamente antiretrovirale. Aceste medicamente trebuie luate pe
toata durata vietii. Tratamentul este disponibil siin conditii de privatiune de libertate.




HEPATITABSIC

Hepatita este o inflamatie a ficatului, provocata de un virus.

Hepatita B si hepatita C se transmit prin contact sexual neprotejat sau contact neprotejat cu
sange infectat.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?

Sa evitam contactul cu sangele

Sa folosim doar instrumentele destinate consumului de droguri care ne apartin

si sa nu le imprumutam altor persoane

Sa folosim doar propriile instrumente pentru aspirarea drogurilor si sa nu le

imprumutam altor persoane

Sa ne informam cu privire la efectuarea unui test pentru detectarea hepatitei B
Sa ne informam la serviciul sanitar sau la medic cu privire la posibilitatea si
oportunitatea unei vaccinari

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarele situatii:

Stradngerea mainii, imbratisatul, mangaiatul sau sarutatul

Stranut sau tuse

Folosirea aceleiasi farfurii sau acelorasi tacamuri cu o persoana infectata
Folosirea toaletelor sau dusurilor comune

Piscina

Tratament:
Unele forme ale hepatitei B si C pot fi tratate cu medicamente antivirale. Tratamentul dureaza
intre cateva luni si pana la un an si este disponibil in penitenciare.

GONOREEA S|
CLAMIDIOZA

Gonoreea este o0 boala transmisibila prin contact sexual neprotejat. Ea poate produce
infertilitate.

Chlamidiile sunt bacterii care se transmit in cazul contactului sexual neprotejat.
Clamidioza netratata poate produce infertilitate.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?
- Sarespectam regulile contactului sexual protejat (vezi pag. 8)

- Sa anuntam serviciul sanitar sau medicul daca apar simptomele caracteristice bolii
Anuntati serviciul sanitar sau medicul penitenciarului daca simtiti usturimi sau
mancarimi la urinat, daca aveti scurgeri din penis sau vagin sau daca aveti dureri in
zona abdomenului inferior.

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarele situatii:
— Strangerea mainii, imbratisatul, mangaiatul sau sarutatul
— Folosirea toaletelor sau dusurilor comune

— Piscina

Tratament:
Gonoreea si clamidioza se trateaza cu antibiotice. Tratamentul este disponibil in penitenciare.
Partenerul/a trebuie sa beneficieze, la randul sau, de tratament.




SIFILIS

Sifilisul se transmite prin contact sexual neprotejat, prin contactul neprotejat cu sdnge infectat,
precum si prin sarut. Sifilisul este foarte contagios si afecteaza, in cazul in care nu este tratat,
vasele de sdnge, organele interne, creierul si sistemul nervos.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?

Sa respectam regulile contactului sexual protejat (vezi pag. 8)

Sa folosim doar instrumentele destinate consumului de droguri care ne apartin

si sa nu le imprumutam altor persoane

Sa folosim doar propriile instrumente pentru aspirarea drogurilor si sa nu le

imprumutam altor persoane

Sa folosim doar propriile instrumente de tatuaj si sa nu le imprumutam altor

persoane

Sifilisul poate fi transmis si prin sarut. Farfuriile si tacamurile murdare (pahare,
cani) nu vor fi refolosite de alte persoane.

Anuntati serviciul sanitar sau medicul daca apar simptomele caracteristice bolii
Anuntati serviciul sanitar daca descoperiti noduli sau rani in zona genitala.

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarele situatii:
— Strangerea mainii, imbratisatul, mangéaiatul

— Folosirea toaletelor sau dusurilor comune

— Piscina

Tratament:
Sifilisul se trateaza cu antibiotice. Tratamentul este disponibil in penitenciare.
Partenerul/a trebuie sa beneficieze, la randul sau, de tratament.

CONDILOAMELE (HPV)

Condiloamele se transmit prin contact sexual neprotejat.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?
- Sarespectam regulile contactului sexual protejat (vezi pag. 8)

- Sa anuntam serviciul sanitar sau medicul daca apar simptomele caracteristice
bolii
Anuntati serviciul sanitar sau medicul penitenciarului daca descoperiti negi in
zona vaginului, sub preput sau in zona anala.

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarele situatii:
— Strangerea mainii, imbratisatul, mangaiatul sau sarutul

— Folosirea toaletelor sau dusurilor comune

— Piscina

Tratament:

Exista diverse metode de tratare a condiloamelor. Tratamentul este disponibil in penitenciare.

Partenerul/a trebuie sa beneficieze, la randul sau, de tratament.




BOLI TRANSMISIBILE
DIN CAUZA IGIENEI

DEFICITARE




HEPATITA A

Hepatita este o inflamatie a ficatului cauzata de un virus.

Hepatita A se transmite prin alimente alterate, apa contaminata sau maini murdare.

Care sunt metodele prin care ne putem proteja?

- Sa ne spalam pe maini regulat, cu apa si sapun: dupa folosirea toaletei, inainte
de masa, la prepararea si manipularea alimentelor etc.

- Saneinformam cu privire la vaccinarea impotriva hepatitei A
informati-va la serviciul sanitar sau la medic cu privire la necesitatea sau

oportunitatea vaccinarii

Nu exista niciun risc de infectare in urmatoarea situatie:
— Nu exista niciun risc de infectare, daca regulile de igiena mentionate mai sus sunt respectate

in mod consecvent

Tratament:
Hepatita A se vindeca, de cele mai multe ori, fara sa necesite vreun tratament special.

PRIMUL AJUTOR




PRIMUL AJUTOR IN CAZUL PRIMUL AJUTOR IN
CRIZELOR DE EPILEPSIE CAZUL RANILOR DE MICI
DIMENSIUNI

Sa pastram linistea, sa acordam primul ajutor, iar apoi sa anuntam céat de repede posibil Zgarieturi, taieturi, laceratii, contuzii
personalul penitenciarului

Ce trebuie sa facem?

Acordati primul ajutor si alarmati personalul penitenciarului cat mai repede posibil

Sa asezam persoana afectata pe podea, pe un pat sau pe o suprafata similara, pentru ca sa

nu se raneasca

Sa avem grija de capul persoanei, sa fi asezam eventual o perna sub cap sau sa il tinem fix o o N i o L ) o )
Purtati manusi (in cazul in care nu sunt disponibile manusile: acordati totusi primul ajutor,

Sainlaturam obiectele periculoase: apoi spalati-va pe maini)

— Obiecte ascutite, dure sau fierbinti din proximitatea persoanei sau sa i le luam din méana
(unelte etc.)
Dupa caz, safiluam ochelarii

Dupa caz, sa indepartam persoana din zonele periculoase (de ex. de pe scéri, din apropierea
sobelor sau cuptoarelor etc.). (O vom trage de partea superioara a corpului.)

Tineti rana sub observatie: in cazul in care rana continua sa sdngereze, prezinta semen
Sa informam serviciul sanitar sau medicul cu privire la producerea crizei de epilepsie de infectie si exista probleme de sensibilitate si motorii, anuntati serviciul sanitar sau medi-
cul (semen de infectie: rana este calda si rosie; probleme de sensibilitate: lipsa senzatiei;

probleme motorii: lipsa miscarii)

- Saramanem langa persoana afectata pana la trecerea crizei

Sub nicio forma nu trebuie...

. saliidesclestati dintii sau sa ii bagati vreun obiect intre maxilar si mandibula
(i puteti leza dintii si va puteti prinde degetele)

. sd admonestati persoana afectata, sa tipati la ea, sa o scuturati sau sa o loviti

. sdimobilizati persoana afectata in timpul crizei sau dupa aceasta (creste pericolul de
accidente)

. saflidati persoanei afectate sa bea ceva sau saii administrati medicamente antiepileptice
sau de alta natura (pericol de inecare)

. satreziti persoana afectata din somnul care survine dupa trecerea crizei sau sa incercati sa
o «activati» intr-un alt mod (pericol de sufocare)




PRIMUL AJUTOR IN CAZUL
RANILOR CU SANGERARE
PUTERNICA

. Acordati primul ajutor si alarmati personalul penitenciarului cat mai repede posibil

Purtati manusi (in cazul in care nu sunt disponibile manusile: acordati totusi primul ajutor,
apoi spalati-va pe maini)

. Aplicati presiune pe rang, folosind un material absorbant
Material:
— Prosop
Bucata de material
Triunghi din cérpa

. Aplicarea bandajului de compresie:
— Seaplica pe rana materialul de la punctul 5
— Secreeazad compresie pe rana, nu se leaga; se face un nod deasupra ranii

Daca sangerarea nu se opreste, se aplica inca un pansament

INFORMATII
SUPLIMENTARE




HIV/SIDA si boli cu transmitere sexuala

Centrul de Asistenta pentru SIDA Elvetia:
Aids-Hilfe Schweiz

Konradstrasse 20

Postfach 1118

8031 Zlrich

Telefon +41 (0)44 447 11 11
www.aids.ch

Boli infectioase, HIV/SIDA si alcool, tutun, droguri

Autoritatea Federald pentru Sanatate:
Bundesamt fiir Gesundheit

3003 Bern

Telefon +41 (0)58 463 87 06
www.bag.admin.ch

Tuberculoza

Lungenliga Elvetia:
Lungenliga Schweiz
Chutzenstrasse 10

3007 Bern

Telefon +41 (0)31 378 20 50
www.lung.ch

Informatii privind sanatatea in mai multe limbi

Crucea Rosie Elvetiana:

Schweizerisches Rotes Kreuz

Departement Gesundheit und Integration

Werkstrasse 18

3084 Wabern

Telefon +41 (0)31 960 75 75

www.migesplus.ch — Informatii privind sanatatea in mai multe limbi




