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4. imbunatitirea competentelor digitale, de sinitate si de
prelucrare a datelor

4.1 Navigarea pe internet

Céutati informatii despre sdndtate? Puteti folosi internetul! in acest capitol veti afla despre
browserele web si motoarele de cdutare. Este important sd stiti unde sd gdsiti informatii de
incredere si cum sd recunoasteti informatiile gresite si dezinformdrile de pe site-urile web si
de pe retelele de socializare.

Cum sa utilizati browserele web si motoarele de cdutare pentru a gasi informatii despre
sanatate

De ce este important sa stii cum sa navighezi pe internet?

Sistemul de asistentd medicala este din ce in ce mai digitalizat, iar
informatiile generale despre boli, diagnostice si tratamente sunt acum
accesibile prin intermediul internetului. Este important ca toata lumea sa stie
cum sa actioneze in aceasta lume noua a e-Sanatatii — vreti sa stiti cum?

Browserul web

Know-how-ul digital este important atunci cand doriti sa gasiti informatii despre sanatate pe
internet. Tncepem cu instrumentul principal: browserul web. Browserul web este folosit
pentru a accesa internetul; prin urmare, are nevoie de o conexiune la internet pentru a
functiona. Cele mai comune browsere web sunt Firefox , Google Chrome , Safari si Edge. Se
pot descarca gratuit, dar computerul dumneavoastra ar trebui sa aiba deja un browser
disponibil.
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Motorul de cautare

Internetul este plin de site-uri web, inclusiv
@Q, informatii despre sdnatate, articole de |Ia
profesionisti sau experiente personale
impartdsite de alte persoane. Pentru a gasi informatiile
potrivite, puteti folosi un motor de cautare, care va va
oferi o lista de rezultate in functie de ceea ce cautati.
Cele mai populare motoare de cautare sunt Google, Bing
si Yahoo.

(53 Retineti ca motoarele de cautare si site-urile
°.o/) web colecteazd informatii personale, cum ar fi

locatia dumneavoastra si istoricul cautarilor. Ei
fac acest lucru plasand cookie-uri pe computer. Cookie-
urile pot fi practice, deoarece va salveaza, de exemplu,
numele de utilizator si parola pe un anumit site web,
astfel incat nu trebuie sa va logati de fiecare data. Dar
cookie-urile pot fi folosite si pentru a viza reclamele sau
pentru a urmari comportamentul dumneavoastra online.
n zilele noastre, site-urile web trebuie s3 va permita s3
alegeti ce cookie-uri sunt salvate atunci cand le vizitati
pentru prima data.

o

~

,Ecosia” este un motor de

Stiati?

cautare ecologic care
investeste 1n proiecte de
plantare de copaci 1in
intreaga lume pentru a
combate schimbarile
climatice.

De la Iinfiintarea Ecosiei,
peste 170 de milioane de
copaci au fost plantati pe
planeta noastra.

J

Motoarele de cautare precum DuckDuckGo si Qwant sunt motoare de cautare care

respecta confidentialitatea si sunt anonime. Aceasta inseamnad ca informatiile
dumneavoastra de cautare nu vor fi salvate de catre furnizor, iar datele
dumneavoastra sunt pastrate private si nu vor fi vandute in scopuri de marketing.
Dezavantajul este cd aceste motoare de cautare nu pot fi personalizate; nu veti primi sugestii

de cautare si poate dura mai mult sa gasiti ceea ce cautati.
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http://www.bing.com/
http://www.bing.com/
http://www.duckduckgo.com/
http://www.qwant.com/

Alegeti termenii de cautare corecti

Pentru a obtine cele mai relevante rezultate din motorul de cautare, trebuie sa introduceti
termenii de cdutare adecvati. lata cateva sfaturi despre cum sa faci acest lucru:

e Utilizati sugestiile de cautare care apar, pe masura ce introduceti text.

e incercati diferiti termeni de c3utare.

e Excludeti un cuvant din cautarea dumneavoastra punand o cratima (-) in fata
cuvantului.

e Folositi ghilimele pentru a cauta expresii exacte si pentru a restrange cautarea.

e Utilizati linkurile din partea de sus a paginii pentru a clasifica cautarea fin
imagine/video/cumparaturi etc.

e Utilizati butonul ,instrumente de cdutare” din partea de sus a paginii pentru a filtra
cdutarea.

e Conectati termenii de cautare cu ,Si” pentru a obtine numai rezultate cu ambele
cuvinte incluse.

e Verificati pentru publicitate; aceste rezultate sunt afisate mai intai, dar s-ar putea sa
nu se potriveasca neaparat cautdrii dumneavoastra.

e Faceti click aici pentru mai multe informatii:

https://support.google.com/websearch/answer/2466433?hl=nl

@ Acum sunteti gata sa incepeti cautarea - introduceti termenul de cautare corect in
motorul de cautare si faceti click pe tasta Enter!

ﬁariti sa va imbunatatiti abilitatile digitale? Aici puteti gasi informatii si/sau oferte\

de educatie in tara dumneavoastra:

https://www.wie-digital-bin-ich.de/angebotsuebersicht?target=7

https://www.digisterker.nl/

https://portugaldigital.gov.pt/formar-pessoas-para-o-digital/oferta-de-
formacao-em-competencias-digitais/cursos-gratuitos-de-formacao-digital/

'. https://digital-skills-romania.eu/

https://centrulupgrade.ro/

https://alfabetizaciondigital.fundacionesplai.org/

k https://meiorconectados.com/ /
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https://support.google.com/websearch/answer/2466433?hl=nl
https://www.wie-digital-bin-ich.de/angebotsuebersicht?target=7
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https://www.digisterker.nl/
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https://portugaldigital.gov.pt/formar-pessoas-para-o-digital/oferta-de-formacao-em-competencias-digitais/cursos-gratuitos-de-formacao-digital/
https://portugaldigital.gov.pt/formar-pessoas-para-o-digital/oferta-de-formacao-em-competencias-digitais/cursos-gratuitos-de-formacao-digital/
https://digital-skills-romania.eu/
https://digital-skills-romania.eu/
https://centrulupgrade.ro/
https://alfabetizaciondigital.fundacionesplai.org/
https://alfabetizaciondigital.fundacionesplai.org/
https://mejorconectados.com/
https://www.freepik.com/free-icon/germany_14269542.htm#query=germany&position=0&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-icon/netherlands_14269457.htm#query=dutch%20flag&position=11&from_view=search&track=ais
https://www.freepik.com/free-icon/portugal_14107702.htm#query=portugal%20flag&position=20&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-icon/romania_14269487.htm#query=romania%20flag&position=0&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-icon/spain_14107859.htm#query=spain%20flag&position=35&from_view=search&track=sph

Informatii demne de incredere despre sanatate

Peste 50% dintre cetatenii UE folosesc internetul pentru a gasi informatii despre sanatate.
Existd un numar mare de site-uri medicale pe internet, dar nu toate informatiile sunt de
incredere. Deci, cum poti sti daca un site web este demn de incredere?

in primul rand, este important si stim despre efectele informdrii gresite cu privire la
informatiile legate de sanatate de pe internet.

Informarea gresita legata de sanatate poate provoca:

e Probleme de sanatate mintala

e Extenuare in timpul pandemiilor si al urgentelor
sanitare

e Neincredere in sistemul de sanatate si recomandari

e Aversiune fata de programele de vaccinare

e Promovarea tratamentelor nedovedite

e Interpretarea gresita a cunostintelor stiintifice

Cum sa stii daca un site web este demn de incredere?

Pentru a sti daca un site web este de incredere, puteti urma aceste 8 reguli:

Regula 1: Cine se afl3 in spatele site-ului?

Pentru a sti daca un site web este de incredere, este important sa-i cunosti scopul: este de a
informa cititorul sau de a vinde un produs sau serviciu? Daca exista publicitate pe site,
scopul site-ului este de a face bani.

Verificati adresa site-ului web (URL) pentru a afla al cui site este; aici sunt cateva exemple:

Adresa Site-ului web Identificare

.ro Cetateni, rezidenti sau intreprinderi situate in Romania
.ue Cetateni, rezidenti sau intreprinderi situate in UE

.org Organizatii non-profit

.muzeu Folosit exclusiv de muzee

Extensiile precum .com sau .net sunt internationale si pot fi folosite de oricine. Aceste adrese
URL sunt adesea folosite in scopuri comerciale. Retineti ca, chiar si atunci cand aveti
incredere Tn originea unui site web, aceasta nu inseamna neaparat ca informatiile de pe site
sunt de incredere.
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Regula 2: Cine a scris continutul site-ului?

Numele autorilor sunt mentionate pe majoritatea site-urilor web, astfel incat sa puteti
verifica daca sunt experti si profesionisti sau in ce organizatie lucreaza. Cautati informatii de
contact; acest lucru este adesea inclus in site-urile web de incredere.

Q . “ . s
~—=7 Regula 3: Experienta personala a problemelor de sanatate

Problemele de sanatate si simptomele sunt diferite de la o persoana la alta. Daca va uitati la
o platforma in care oamenii isi schimba experientele (de exemplu, un blog), atunci acest
lucru ar putea fi util sau reconfortant de citit, dar retineti ca experienta unei probleme de
sandtate poate varia si blogurile, de cele mai multe ori, nu sunt facute de profesionisti din
domeniul sanatatii.

@(% Regula 4: Site-ul este actualizat?

Continutul de pe site ar putea fi depasit si nu mai corespunde ultimelor cercetari. Cautati
informatii recente despre subiecte de sanatate.

Regula 5: Atentie la semnalele de avertizare

Atentie la semnele browserului dumneavoastra, atunci cand accesati un site web, cum ar fi
semnalele de avertizare pe site-ul web pe care va aflati.

PE Regula 6: Puneti la indoiala continutul site-ului

Fiti atenti daca un site web ofera informatii rapide, usoare sau chiar miraculoase pentru a

vindeca o boala. De asemenea, daca cineva ofera un tratament pentru diferite boli. Preveniti
dezinformarea verificand informatiile de pe alte site-uri web.

M Regula 7: Stilul narativ

Daca informatia este oferita intr-un stil narativ dramatic, de obicei nu are un scop informativ
si este posibil ca informatiile sa nu fie de incredere.

@ Regula 8: Intrebati-va medicul

Cabinetul medicului dumneavoastra are propriul site web? Daca da, pot fi mentionate si alte
site-uri web de unde puteti obtine informatiile despre sanatate pe care le cautati.
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/Site-uri web de incredere pentru a gasi informatii despre sanatate in tara

dumneavoastra:

https://gesund.bund.de/

https://www.thuisarts.nl/

https://www.sns.gov.pt/

‘ ' https://www.sfatulmedicului.ro/ | https://www.doc.ro/comunitati

https://medlineplus.gov/spanish/

~

Cum sa va protejati datele personale de sanatate

Nu _introduceti informatii_sensibile prin Wi-Fi
public. Informatiile sensibile sunt date care pot
fi folosite pentru a va identifica sau a va localiza
personal sau informatii despre opiniile,
convingerile sau sanatatea dumneavoastra.

Informati-va cu privire la modul in care datele
dumneavoastra cu caracter personal sunt
folosite de site-ul web. Site-urile care au un ,s”
dupd ,http” la Tnceputul adreselor site-urilor
web (https://) cripteaza datele care sunt
partajate, ceea ce ingreuneaza interceptarea
informatiilor de catre hackeri.

Asigurati-va ca site-ul web este securizat inainte de a

introduce  numarul

dumneavoastra de Securitate Sociala. Aveti optiunea de a apela la medicul
dumneavoastra, care va va oferi informatiile personale, in loc sa furnizati numarul

online.

Fiti atenti la partajarea informatiilor pe retelele sociale — nu_distribuiti informatii
personale, cum ar fi adresa dumneavoastra de domiciliu sau numarul de telefon.
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Informarea gresita si dezinformarea despre sanatate pe

retelele sociale

Platformele de social media, cum ar fi site-urile web sau Stiati?
aplicatiile, exista pentru a conecta oamenii si pentru a
crea comunitati in care puteti face schimb de idei cu alte
persoane pe diferite subiecte. Pot fi folosite pentru a
impartdsi informatii utile, a imbunatati cunostintele si a
creste gradul de constientizare. Prin urmare, retelele
sociale pot sprijini comunicarea si managementul
sistemului de sanatate. Dupa cum am vazut in capitolele
de mai sus despre site-uri web, retelele de socializare au
si riscul de a fi o sursa de informatii inselatoare.

4 )

Linkurile si atasamentele din
e-mailurile sau mesajele de
pe retelele sociale pot fi
folosite pentru a transmite
un virus pe computer.
Facand click pe un link dintr-
un e-mail, browserul
dumneavoastra va deschide
site-ul web si acesta poate
transmite un virus care va
poate deteriora computerul.
O fintrebare pe care sa v-o
adresati dumneavoastra
insiva: Asteptati acest e-mail
de la cineva? Cunoasteti
expeditorul si continutul?
Daca nu, puteti sterge
mesajul.

- J

Ce sunt stirile false?

Stirile false sunt informatii care nu sunt adevarate. Acesta pot exista sub forma de text,
imagini sau videoclipuri. Retelele sociale sunt adesea mijlocul de raspandire a acestor
informatii incorecte. Putem face o distinctie intre doua tipuri diferite de informatii incorecte:

®
@

Tip 1> Dezinformare

Informatii false sau n afara contextului care au intentia specifica de a rani sau induce
in eroare pe cineva. Acest tip este adesea folosit pentru a influenta opinia publica.

Tip 2> Informare gresita

Informatii false care nu au fost raspandite intentionat, cum ar fi o interpretare gresita
din partea autorului sau adaugarea unei imagini gresite la un articol.
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1 Cum sa stii daca citesti stiri false?

e Atentie la sursele anonime si la stilul narativ senzational care provoaca panica sau

respinge argumentele. Este posibil ca informatiile atragatoare sa aiba scopul de a

capta atentia.

e Cine a scris articolul? Va puteti da seama cine este autorul articolului?

e Imaginile pot fi editate si, prin urmare, nu sunt intotdeauna de incredere. Va puteti
verifica singur: au distribuit si alte surse aceeasi imagine si sunt de incredere?

Aceeasi lista de verificare pe care o folosim pentru a verifica daca un site web este de
incredere, o putem aplica si platformelor de social media:

#1 Cine se afla in spatele site-ului?
#2 Cine a scris continutul site-ului?

# 3 Experienta personala a problemelor
de sanatate

#4 Site-ul este actualizat?

# 5 Atentie la semnalele de avertizare
# 6 Pune la indoiala continutul site-ului
# 7 Stilul narativ

# 8 Intrebati-va medicul

o /

/Lista de verificare rapida de incredere \

SFATURI: Cautati online informatii despre
sandtate in acelasi mod in care ati cauta
informatii intr-o carte — verificati cine este
autorul, daca informatiile sunt actualizate
si de unde provine continutul.

Utilizati informatiile despre sanatate online
ca instrument pentru a va informa.
Asigurati-va ca verificati din  nou
informatiile cu alte surse.

Fiti atenti la utilizarea Conversatilor GPT si
a altor roboti pentru conversatii, deoarece
sursa informatiilor nu este vizibila si ar
putea fi nesigura.

Daca aveti indoieli, adresati-va medicului dumneavoastra!
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4.2 Promovarea sanatatii si prevenirea bolilor

in acest capitol puteti gdsi informatii despre cum sd faceti alegeri de viatd sdndtoasd si ce
mdsuri puteti lua pentru a reduce posibilitatea de a dezvolta boli.

Nutritie, sport si stil de viata: bune practici si de ce acest lucru este important

Alimentatia adecvata este unul dintre cele mai
importante elemente ale unui stil de viata
sanatos. Corpul uman este foarte complex si are
nevoie de combustibilul potrivit pentru a
functiona in mod corespunzator. Acest lucru nu
se aplicd numai corpului tau ca intreg, ci si
fiecarui organ separat. Prin urmare, este vital sa
va alimentati corpul cu nutrientii potriviti.

Alimentatia sanatoasa are beneficii atat fizice, cat

si psihice.

Beneficii fizice:

Tti d3 mai mult3 energie si putere.

Va ajuta sa obtineti si sa mentineti o greutate
corespunzatoare.

Reduce riscul de boli de inima, diabet de tip 2 si
anumite tipuri de cancer.

Ajuta la prevenirea bolilor si Tmbunatateste
recuperarea.

Tti creste durata de viatd si durata de viatd sandtoasa.
Sprijina sarcina sanatoasa si alaptarea.

Sprijina cresterea si dezvoltarea creierului la copii.

Beneficii psihice:

iti Tmbun&tateste concentrarea, durata de atentie si
timpul de reactie.

Reduce depresia si anxietatea.

Tmbunatiteste functia creierului.

Previne schimbarile de dispozitie.

4 )

Stiati?

Este mai greu pentru femei
sa slabeasca decat pentru
barbati. Acest lucru se
datoreaza faptului ca barbatii
au in mod natural mai multi
muschi. Pentru a mentine
acesti muschi, corpul trebuie
sa arda mai multe calorii,
chiar si in timpul somnului.

Deci, daca vrei sa slabesti
mai mult, trebuie sa ridici
mai multa greutate.

- J
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O dieta nesanatoasa poate cauza multe probleme de sanatate, cum ar fi

boli de inima, anumite tipuri de cancer, diabet zaharat de tip 2 si

hipertensiune arteriala. Preocuparea pentru sanatate este atat de mare

incat Europa a declarat obezitatea (excesul de greutate sever) o epidemie.

Obezitatea cauzeaza 86% din toate decesele si 77% din toate bolile din
Europa, iar aceste procente cresc in fiecare an. Cresterea ratelor de obezitate nu numai ca
are consecinte grave asupra sanatatii indivizilor, ci pun si mai multa presiune asupra
sistemului de sanatate. Aceasta inseamna cd, cu cat mai multi oameni sunt supraponderali,
cu atat mai putine persoane vor avea acces la ingrijiri medicale.

Dar ce este o dieta sanatoasa? Alegerea corecta a
alimentelor poate parea uneori mai mult chimie, mai
ales cu toate informatiile disponibile pe internet.

Dar chiar daca alimentatia este complexa, exista
cateva reguli de baza pe care le poti urma pentru a
avea o dieta sanatoasa, fara a avea nevoie de studii
de specialitate:

Regula 1: Nu consumati mai multe calorii decat intrebuintati.

Tn medie, o femeie va consuma in jur de 2000 de calorii pe zi, iar un barbat in jur de

2500 (desi cantitatea exacta depinde de greutatea dumneavoastra, nivelul de
activitate si masa musculara). Daca consumati mai multe calorii decat intrebuintati, va veti
ingrasa. Alimentele bogate in grasimi saturate sau zaharuri addaugate contin multe calorii. O
gogoasa simpld, de exemplu, contine deja aproximativ 200 de calorii, in timp ce o gogoasa
glazurata contine aproape 500 de calorii! Asa ca, verificati ambalajul gustarii, Tnainte de a va
decide sa o mancati pe a doua.

Regula 2: Mancati fructe, legume, fibre, grasimi sanatoase si proteine.

@ Fructele si legumele contin vitamine, minerale si fibre, de care organismul

dumneavoastra are nevoie pentru a functiona in mod corespunzator. Prin urmare, se
recomanda sa mancati cel putin 250 de grame de legume si 200 de grame de fructe pe zi. De
asemenea, este important sa variati fructele si legumele, deoarece tipurile de vitamine si
minerale nu sunt aceleasi in fiecare produs.

Fibrele sunt necesare pentru o digestie sanatoasa si reduc riscul de boli de inim3,

diabet si cancer intestinal. Femeilor li se recomanda sa manance 25 de grame, iar
barbatilor 30 de grame de fibre pe zi. Fibrele sunt prezente in fructe, legume, leguminoase,
cartofi, nuci si produse din cereale integrale.
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@ Grasimile nesaturate Tmbunatatesc nivelul colesterolului din sange si reduc riscul

bolilor de inima. Acizii grasi Omega-3 si -6 (un tip de grasime nesaturatd) sunt
necesari pentru o functionare sandtoasa a creierului. Femeilor li se recomanda sa consume
intre 6 si 24 de grame de grdsimi sandtoase pe zi, iar barbatilor intre 7,5 si 30 de grame.
Puteti gasi grasimi nesaturate in ulei de plante, nuci si seminte, peste gras si avocado.

Pielea, muschii, oasele si sangele sunt facute din proteine. Prin urmare, este

important sa obtineti suficiente prin alimente, astfel incat celulele dumneavoastra sa
se poata reinnoi. Adultilor li se recomanda sa consume 0,8 grame de proteine pe kilogram de
greutate corporalad (+ 50-70 grame de proteine pe zi). Puteti gasi proteine in carnea slaba,
peste, lactate, produse din cereale integrale, leguminoase si nuci.

Regula 3: Evitati alimentele puternic procesate.

@ Alimentele procesate sunt alimente care au fost modificate in timpul prepararii. Cu

cat un produs are mai multe ingrediente nespecificate, cu atat este, de obicei, mai
intens procesat. Alimentele puternic procesate sunt nesanatoase, deoarece contin adesea
mai_multe calorii si mai putini nutrienti. Aceasta Tnseamna ca este mai usor sa va ingrasati
(vezi regula 1), in timp ce ramaneti infometat, deoarece corpul dumneavoastra nu primeste
ceea ce are nevoie.

Regula 4: O dieta sanatoasa ar trebui sa fie durabila.

A\ Existd o multime de planuri pentru dieta disponibile. Aceste diete pot da rezultate
K rapide, dar sunt foarte dificil de mentinut pe o perioada mai lunga de timp. Drept
urmare, oamenii care tin o dieta atat de stricta vor recapata adesea greutatea pe care au
pierdut-o. Un progres lent si constant este o metoda mai buna de urmat. Daca doriti sa tineti
o cura de slabire, cereti sfatul unui dietetician.

/Pentru mai multe informatii despre alimentatia sanatoasa din tara
dumneavoastra puteti vizita aceste site-uri web:

https://www.bzfe.de/

https://voedingscentrum.nl

e https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/

‘ ' https://mets.ro/ | https://smartliving.ro/ | https://www.csid.ro/dieta-sport/

\ https://nutricion.org/ /
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Pe langa o dieta sanatoasa, este
important sa fii activ fizic. Aceasta
include activitati de intensitate scazuta si
moderata, cum ar fi mersul pe jos,
ciclismul, inotul sau curatenia din casa
dumneavoastra. Si activitati de
intensitate ridicata, cum ar fi alergarea,
practicarea sporturilor si mersul pe scari.

Adultii este necesar sa faca cel putin 2,5 ore de exercitii fizice moderat intense pe
saptamana plus activitati de fortificare a muschilor si a oaselor de doua ori pe saptamana.

Copiii trebuie sa faca cel putin 1 ora de exercitii fizice moderat intense pe zi plus activitati

de intarire a muschilor si a oaselor de trei ori pe saptamana.

A fi activ are beneficii atat fizice, cat si psihice.
Beneficii fizice:

e {ti Imbunatiteste forma fizicd si puterea muschilor si
oaselor.

e Reduce riscul de boli de inima, diabet de tip 2, anumite
tipuri de cancer si accident vascular cerebral.

e Ajuta la prevenirea bolilor si imbunatateste recuperarea.

e Tti creste durata de viata si durata de viatd sdnitoasa.

e Imbunéatateste echilibrul si scade riscul de cidere.

Beneficii psihice:

e iti imbunatiteste concentrarea si increderea in tine.

e Reduce stresul, depresia si anxietatea.

e Incetineste dezvoltarea dementei si pierderea memoriei.
¢ Imbunétateste starea de spirit si multumirea sufleteasca.
e Te ajuta sa dormi mai bine.

4 )

Stiati?

Facand activitati regulate
de intensitate ridicata Tti
scazi tensiunea arteriala,
chiar si in repaus. Acest
lucru reduce riscul unui
atac de cord cu 20 pana
la 30%!

- J

Din cauza muncii sau a studiilor noastre, petrecem adesea
mult timp stand, dar corpurile noastre au fost construite
pentru a se misca, asa ca a fi stationar (atat stand asezat,
cat si in picioare) nu este bine pentru dumneavoastra.

Sa nu va miscati pentru perioade lungi de timp este
nesanatos din mai multe motive:
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Muschii picioarelor si coloana vertebrala trebuie sa se miste pentru ca sangele sa curga
%‘ si pentru ca substantele nutritive sa fie absorbite de celule. Nemiscarea poate provoca
dureri de spate, inflamatii articulare, umflarea picioarelor sau gleznelor si varice.

@ Cand stati mult timp asezat, ritmul cardiac va scadea si mai putin oxigen ajunge la
creier. Acest lucru provoaca oboseala si probleme de concentrare.

K Daca nu va miscati corpul, fibrele musculare se vor micsora si ligamentele din jurul
% articulatiilor se vor anchiloza. Acest lucru reduce mobilitatea si flexibilitatea si provoaca
dezechilibru muscular si durere. Poate chiar reduce rezistenta oaselor.

Pentru a contracara efectul nociv al statului asezat, asigurati-va ca va miscati cel putin 3
minute la fiecare ora!

Pentru mai multe informatii, despre activitatea fizica din tara
dumneavoastra puteti vizita aceste site-uri web:

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-
a-z/b/bewegungsempfehlungen.html

https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/sport-en-bewegen/sport-
bewegen-en-gezondheid

https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/

https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-
fisica/materiais-de-divulgacao/guias-para-avaliacao-e-aconselhamento-

breve.aspx

' ' https://mets.ro/

https://smartliving.ro/

https://qlife.ro

https://www.csid.ro/dieta-sport/

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/

https://www.aeped.es/comite-actividad-fisica/

42


https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/b/bewegungsempfehlungen.html
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/b/bewegungsempfehlungen.html
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/b/bewegungsempfehlungen.html
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/b/bewegungsempfehlungen.html
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/sport-en-bewegen/sport-bewegen-en-gezondheid
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/sport-en-bewegen/sport-bewegen-en-gezondheid
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/sport-en-bewegen/sport-bewegen-en-gezondheid
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/sport-en-bewegen/sport-bewegen-en-gezondheid
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/guias-para-avaliacao-e-aconselhamento-breve.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/guias-para-avaliacao-e-aconselhamento-breve.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/guias-para-avaliacao-e-aconselhamento-breve.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/guias-para-avaliacao-e-aconselhamento-breve.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/guias-para-avaliacao-e-aconselhamento-breve.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/guias-para-avaliacao-e-aconselhamento-breve.aspx
https://mets.ro/
https://mets.ro/
https://smartliving.ro/
https://qlife.ro/
https://www.csid.ro/dieta-sport/
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/
https://www.aeped.es/comite-actividad-fisica/
https://www.freepik.com/free-icon/germany_14269542.htm#query=germany&position=0&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-icon/netherlands_14269457.htm#query=dutch%20flag&position=11&from_view=search&track=ais
https://www.freepik.com/free-icon/netherlands_14269457.htm#query=dutch%20flag&position=11&from_view=search&track=ais
https://www.freepik.com/free-icon/portugal_14107702.htm#query=portugal%20flag&position=20&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-icon/spain_14107859.htm#query=spain%20flag&position=35&from_view=search&track=sph

A treia alegere importanta a stilului de viata pe care o
puteti face este sa dormiti suficient. Somnul este adesea
primul obicei sanatos care este sacrificat in viata noastra
ocupata, dar importanta somnului nu trebuie trecuta cu
vederea.

Tn medie, un adult are nevoie de 7-9 ore de somn pe
noapte, dar nevoile dumneavoastra pot varia in functie
de varsta si de nivelul de activitate.

Dormitul suficient are beneficii atat fizice, cat si psihice. / \

o
Beneficii fizice : Stiati?

Daca nu dormi suficient,
corpul tdu va Tncepe sa
aiba pofta de zahar pentru
a compensa lipsa de
energie. Acest lucru ar
putea duce la cresterea in

Beneficii psihice : greutate.

e iti Tmbun&tateste metabolismul si iti reface muschii si
celulele.

e Scade riscul de boli cronice.

e Ajuta la prevenirea bolilor si imbunatateste recuperarea.

e Tti creste durata de viata.

Tti Tmbun&tateste concentrarea si atentia.

Reduce stresul, depresia si anxietatea.

Tmbunatiteste memoria si capacitatea de a Tnvéta.

Tmbunatiteste starea de spirit si multumirea sufleteascs.

o J

n societatea noastra, oamenii sunt solicitati s& facd cat mai multe zilnic. Drept urmare, multi
isi afiseaza privarea de somn ca un semn de onoare. Cu toate acestea, riscurile de a nu dormi
suficient pot fi mari. Somnul insuficient poate creste riscul de:

° Epuizare emotional3, fizica si mentala
° Depresie

° Dementa

. Leziuni ale creierului

° Exces de greutate

° Probleme cu inima
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Pentru a va imbunatati obiceiurile de somn, urmatoarele sfaturi va pot ajuta:

Sfatul 1: Faceti miscare in timpul zilei sau seara devreme

$° Efectuarea de activitati de intensitate moderata pana la ridicata va reduce timpul
O'O  necesar pentru a adormi si va descreste timpul in care stati treaz noaptea. Totusi, nu
faceti miscare seara tarziu, deoarece corpul dumneavoastrd are nevoie de timp sa se
relaxeze Thainte de culcare.

Sfatul 2: Nu mancati copios cu 3 ore nhainte de culcare

&/ Mancatul inainte de culcare va va incepe digestia, ceea ce va va ingreuna sa dormiti.
N Cand reusiti sa dormiti, digestia va incetini. Alimentele nedigerate incd in corpul
dumneavoastra pot cauza probleme cu stomacul si intestinul.

Sfatul 3: Evitati cofeina, nicotina si alcoolul seara

@ Cofeina, nicotina si alcoolul va cresc ritmul cardiac si tensiunea arteriala, ceea ce va
afecteaza negativ somnul. Chiar daca va fi mai usor sa adormiti dupa ce ati baut
alcool, veti dormi mai putin profund si nu veti obtine odihna de care aveti nevoie.

Sfat 4: Evitati timpul petrecut pe ecran cu cel putin 1 ora inainte de culcare

Lumina albastra de la ecranele de pe televizor, computer si telefon va pacaleste
creierul sa creada ca este lumina zilei. Acest lucru va perturba ceasul biologic si face
mai dificil sa adormiti si/sau sa ramaneti adormit.
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Pentru mai multe informatii despre somn, puteti vizita aceste site-uri web:

https://www.dgsm.de/gesellschaft/patienteninformationen/aktuelle-
informationen

https://www.hersenstichting.nl/de-hersenen/gezonde-hersenen/slaap/

https://npokennis.nl/longread/7741/waarom-is-slapen-belangrijk

https://www.thuisarts.nl/slaapproblemen/ik-wil-beter-slapen

https://portal-chsj.min-
saude.pt/uploads/document/file/802/Higiene do Sono.pdf

" https://getvig.health/psihologie/somnul/

https://www.doc.ro/lifestyle/importanta-somnului-pentru-o-viata-sanatoasa

https://ses.org.es/

https://asenarco.es/

Aceasta ultima parte a acestui capitol este despre riscurile fumatului si consumului de
alcool. Dupa cum probabil stiti, fumatul si consumul de alcool sunt foarte daunatoare
pentru sanatatea dumneavoastra. Pentru fumat, aceste riscuri pentru sanatate se aplica si
persoanelor din jurul tau, precum familia ta!

Riscurile fumatului si ale fumatului pasiv:

e V3 dauneaza plamanilor si poate provoca
probleme de respiratie si astm.

e Creste riscul de cancer de durata bucal si gat.

e Creste riscul de atac de cord, accident vascular
cerebral si hipertensiune arteriala.

e Poate provoca probleme oculare si orbire.

o Tti deterioreazi dintii.

e Scade fertilitatea.
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Riscurile consumului de alcool:

e Creste riscul de cancer de san, plamani si ficat.

e Creste riscul de aparitie a tumorilor in gura, gat,
laringe si intestine.

e Poate provoca accident vascular cerebral,
probleme cardiace si diabet de tip 2.

e Poate agrava sau creste riscul de dementa.

e Scade fertilitatea.

e Poate provoca excesul de greutate.

Pentru mai multe informatii despre fumat si alcool, puteti vizita aceste site-
uri web:

https://www.bundesdrogenbeauftragter.de/themen/suchtstoffe-und-
suchtformen/alkohol/

https://www.bundesdrogenbeauftragter.de/themen/suchtstoffe-und-
suchtformen/tabak-und-nikotin/

https://www.rokeninfo.nl/

https://www.alcoholinfo.nl/

https://www.sns24.gov.pt/tema/dependencias/alcoolismo/

https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-prevencao-e-controlo-do-
tabagismo/quer-deixar-de-fumar.aspx

‘ ' https://www.sfatulmedicului.ro/arhiva _medicala/alcoolul-si-fumatul

https://sanatatea.com/pub/deprinderi-daunatoare.html

https://cnpt.es

https://socidrogalcohol.org/

Doriti sa renuntati la fumat sau la baut, dar aveti probleme?
Consultati Erro! A origem da referéncia n3o foi encontrada. in capitolul de mai jos.
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Erro! A origem da referéncia nao foi encontrada.

Toata lumea stie ca un stil de viata sanatos este important, dar asta nu inseamna ca a avea
un stil de viata sanatos este usor. Exista multi factori care influenteaza alegerile cuiva legate
de sanatate, inclusiv circumstantele sociale, restrictiile financiare, criza de timp si
amplasamentul locuintei. Este important sa ne amintim ca nu toata lumea are acces similar
la optiuni sanatoase si ca pentru unii nu este deloc o optiune.

Pentru a ajuta oamenii sa aiba un stil de viata mai sanatos, exista programe de interventie si
prevenire disponibile.

Programele de interventie ofera ajutor si sprijin persoanelor
care au un obicei nesanatos si doresc sa se schimbe.

Programele de prevenire ofera ajutor si sprijin oamenilor
pentru a-i impiedica sa dezvolte obiceiuri nesanatoase.

Exista multe tipuri diferite de programe de interventie si prevenire disponibile. Aici sunt
cateva exemple:

0]
? Abuzul de alcool g Prevenirea recaderilor
E 7
@ Abuzul de droguri Afectarea auzului
N ! /
O - o
c—= Fumatul I Protectia pielii
o
7o) A
Excesul de greutate Sarcina sanatoasa

E=—)o
>0

Oﬁ?) Sport si miscare

@ Sanatate mintala

Sanatatea sexuala

W8

Alegeri durabile
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Vreti sa gasiti un program de interventie sau de prevenire in tara dumneavoastra?
Consultati linkurile de mai jos:

https://www.bzga.de/aktuelles/2019-12-16-mit-tipps-der-bzga-2020-
endlich-rauchfrei-werden/

https://www.bzga.de/was-wir-tun/suchtpraevention/

https://www.dhs.de/suchthilfe/praevention-/-fruehintervention

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/start

https://www.loketgezondleven.nl/interventies-zoeken#/Overview

https://www.thuisarts.nl/overgewicht-bij-volwassenen/ik-wil-misschien-meedoen-
aan-leefstijl-programma

https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/interventies/

https://www.sicad.pt/

" https://cnas.ro/programe-nationale-de-sanatate-curative/

https://www.ms.ro/ro/informatii-de-interes-public/campanii-informare-educare-

comunicare/

https://www.insmc.ro/programe-de -sanatate/programe-de-sanatate-finantate-de-
ms/programele-nationale-de-sanatate-privind-bolile-netransmisibile/

https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/seccion/estrategia naos.htm/

https://pnsd.sanidad.gob.es/enlaces/ordentematica/recursosWeb/ordentema ca
mpa-program.htm/

https://www.injuve.es/node/38013
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https://www.freepik.com/free-icon/germany_14269542.htm#query=germany&position=0&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-icon/netherlands_14269457.htm#query=dutch%20flag&position=11&from_view=search&track=ais
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https://www.freepik.com/free-icon/spain_14107859.htm#query=spain%20flag&position=35&from_view=search&track=sph

Aplicatii disponibile pentru telefon in vederea imbunatatirii sau urmariri starii de sandtate

Exista multe aplicatii disponibile care va pot ajuta sa
va Tmbunatatiti sanatatea. Cu aceste aplicatii de
sanatate, puteti monitoriza problemele legate de
sanatate, puteti intelege afectiunile medicale sau
puteti atinge obiectivele de fitness. Aplicatiile de
sanatate faciliteaza urmarirea progresului si va
mentin motivat sa continuati. Si exista multe tipuri
diferite de aplicatii de sanatate disponibile.

lata cateva exemple:

Fitness —aplicatii care va ajuta sa Tmbunatatiti obiceiurile alimentare, tipurile de
somn sau nivelurile de activitate.

Sanatate mintala —>aplicatii care ajuta la reducerea stresului sau anxietatii,
imbunatatesc munca si functionarea sociala sau ajuta la procesarea pierderii de
memorie.

Calitatea vietii —aplicatii care ofera informatii si optiuni de urmarire pentru afectiuni
medicale, programe de meditatie si atentie sau exercitii de fizioterapie.

Participarea in societate —aplicatii care ofera sprijin pentru ingrijitorii informali sau
rude ale persoanelor cu o afectiune medicala, ajuta la comunicare sau la gasirea de
contacte sociale.

Functionare zilnica —aplicatii precum instrumente de monitorizare a medicatiei,
planificatoare de corvoada, detectoare de toalete publice si prognoze ale radiatiilor
uVv.

4 )

Stiati asta?

Tntr-un studiu privind pierderea in greutate, participantii care au folosit o
aplicatie de urmarire a sanatatii au slabit cu aproape 4 kg mai mult decat
ceilalti participanti.
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Aplicatiile de sanatate va pot ajuta sa trditi o viata mai sanatoasa. Cu toate acestea, exista
cateva lucruri de luat in considerare atunci cand utilizati aceste servicii:

Nu toate masuratorile sunt 100% precise

Dispozitivele purtabile precum ceasurile inteligente si dispozitivele de urmarire
pentru fitness pretind ca pot masura o gama larga de functii, cum ar fi ritmul cardiac,
temperatura pielii, tensiunea arterialda si multe altele. Retineti ca aceste citiri nu sunt
intotdeauna exacte. Aplicatiile de urmarire a sanatatii nu pot inlocui dispozitivele medicale.
Daca aveti un motiv medical pentru a va urmari starea de sanatate, consultati un medic
pentru a-i cere sfatul.

Nu toate aplicatiile de sanatate sunt eficiente

Multe dintre aplicatiile de sanatate disponibile nu au fost realizate de profesionistii

din domeniul sanatatii. Chiar daca aceste aplicatii ar putea fi totusi utile, este
important sa realizati ca nu sunt mereu bazate pe cercetari stiintifice. Este intotdeauna mai
bine sa utilizati aplicatii de sandtate care sunt oferite sau sustinute de profesionistii din
domeniul sanatatii.

Aplicatiile de sanatate va pot urmari datele personale

@ La fel ca multe aplicatii mobile, aplicatiile de sanatate va pot folosi datele personale

pentru a-si imbunatati serviciile. Chiar daca intentiile sunt de obicei bune, este
intelept sa verificati ce fel de date sunt colectate si pentru ce sunt folosite acestea. Asigurati-
va ca cititi termenii si conditiile si dezactivati setarile nedorite.
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éutati o aplicatie de sanatate de incredere? Consultati linkurile de mai jos:\

https://leitbegriffe.bzga.de/alphabetisches-verzeichnis/gesundheits-apps/

https://www.ggdappstore.nl/

https://www.sns24.gov.pt/guia/app-sns-24/

" https://www.medlife.ro/articole-medicale/5-aplicatii-pentru-un-stil-de-viata-

sanatos/

https://www.catena.ro/cele-mai-bune-aplicatii-mobile-pentru-persoanele-cu-
diabet

https://ehealthromania.com/aplicatii-medicale-mobile/

https://www.yeeply.com/blog/las-10-mejores-apps-de-salud-para-android/

\_
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https://www.freepik.com/free-icon/romania_14269487.htm#query=romania%20flag&position=0&from_view=search&track=sph

Importanta programelor de vaccinare

in timpul pandemiei de COVID-19, au
existat multe dezbateri despre vaccinare.
Oamenii se temeau ca vaccinul a fost
dezvoltat prea repede si va provoca efecte
secundare. Altii nu au nteles de ce era
necesar ca ei sa se vaccineze atunci cand
nu erau in pericol. Astfel de neintelegeri
pot face mult rau sanatatii societatii
noastre.

+* De ce este necesara vaccinarea?
Pentru a preveni ca dumneavoasta sa va imbolnaviti

O Vaccinarea va protejeaza de contactarea unei boli care ar putea duce la o
afectiune grava sau chiar la moarte. Exemple in acest sens sunt rujeola, meningita,
pneumonia, tetanosul, poliomielita si COVID-19. Daca toata lumea este vaccinata, aceste boli
nu se pot raspandi si in cele din urma ar putea disparea.

ooo Pentrua prevenica altii sa se imbolnaveasca
MMM Chiar si atunci cand o boala nu este periculoasa pentru dumneavoastra, ea poate
fi totusi foarte periculoasa pentru altii. Cand sunteti infectat puteti da boala altcuiva, chiar
daca nu sunteti bolnav. Unii oameni nu se pot vaccina singuri, cum ar fi bebelusii si
persoanele cu o afectiune medicala sau alergie. Dar daca toti ceilalti sunt vaccinati, boala nu

se poate raspandi si toata lumea este protejata. Aceasta se numeste imunitate de grup.
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X um functioneaza vaccinurile?
o C f t | ?

g;% Vaccinurile va ajuta propriul sistem imunitar sa lupte impotriva unei bacterii, virus,

parazit sau ciuperca care va pot imbolnavi (un agent patogen). Sistemul nostru
imunitar creeaza Tn mod natural anticorpi impotriva acestor agenti patogeni. Anticorpii sunt
soldatii corpului dumneavoastra; ei distrug orice amenintari primite. Dar prima data cand va
infectati cu un anumit agent patogen, sistemul dumneavoastra imunitar nu stie inca ce
anticorpi sa producd. Tn timpul necesar pentru ca sistemul dumneavoastra imunitar s3 afle
acest lucru, agentii patogeni va pot imbolnavi. Cu toate acestea, sistemul dumneavoastra
imunitar isi aminteste agentii patogeni pe care i-a vazut Tnainte. Deci, daca va infectati din
nou, va sti ce anticorpi sa produca.

Vaccinurile contin parti slabite sau inactive ale agentului
patogen sau structurile unei parti ale acestuia. Aceste
parti sau structuri nu va pot imbolnavi, dar sunt suficiente
pentru a va informa sistemul imunitar ce anticorpi sa
produca.

in unele cazuri, poate fi necesar s luati mai multe doze

dintr-un anumit vaccin. Acest lucru este pentru a va

asigura ca sistemul dumneavoastra imunitar produce

destui anticorpi si ca isi aminteste cum sa i produca pentru

o perioada lunga de timp. Se poate, de asemenea, ca un anumit agent patogen, precum
COVID-19, sa sufere mutatii in timp. Sistemul dumneavoastra imunitar va trebui apoi sa
invete sa produca anticorpi putin diferiti pentru a lupta impotriva acestei noi mutatii.

0,

¢ Care sunt probabilitatile de efecte secundare?

Este adevarat ca exista un risc scazut de a avea efecte secundare grave de la un vaccin, dar
aceastd posibilitate este extrem de mica; mult mai micd decat probabilitatea de a se
imbolnavi de boala. Efectele secundare mai frecvente, cum ar fi o durere de brat sau o febra,
sunt Intotdeauna temporare si mult mai usoare decat efectele bolii. Deci, daca nu aveti o
afectiune medicala de baza, vaccinarea este intotdeauna o alegere mai buna.
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Stiati asta?

Se estimeaza ca vaccinul impotriva COVID-19 a prevenit 19,8 milioane de decese in
intreaga lume in 20207

\

Puteti gasi o multime de informatii gresite despre
vaccinuri pe internet. Acest lucru este cauzat de modul in
care cercetarea este interpretata in media si pe
platformele sociale. Realizarea si testarea vaccinurilor este
foarte complicata, iar acest proces este adesea simplificat
pentru a le explica oamenilor. Dar aceasta simplificare
poate duce si la neintelegeri cu privire la testarea si
rezultatele unui vaccin. Aveti incredere numai_in
informatiile _care sunt partajate pe site-urile _web
guvernamentale sau institutiile oficiale.

Doriti sa aflati mai multe despre eficienta, eficacitatea si protectia vaccinurilor?

Consultati acest articol de la Organizatia Mondiala a Sanatatii (numai in limba engleza):

https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/vaccine-efficacy-effectiveness-and-

protection
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Aveti intrebari despre vaccinari in tara dumneavoastra?
Consultati linkurile de mai jos:

https://www.rki.de/DE/Content/Infekt/Impfen/impfen node.html/

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/impfu

ngen.html/

https://rijksvaccinatieprogramma.nl/

https://rijksvaccinatieprogramma.nl/vragen/

https://www.dgs.pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a-z/programa-nacional-
de-vacinacao/normas-e-orientacoes.aspx/

https://vaccination-info.eu/ro

https://www.anm.ro/medicamente-de-uz-
uman/farmacovigilenta/informatii-vaccinuri-covid-19/

https://www.cnscbt.ro/index.php/informatii-pentru-populatie/

https://www.aemps.gob.es/la-aemps/ultima-informacion-de-la-aemps-
acerca-del-covid%E2%80%9119/vacunas-contra-la-
covid%E2%80%9119/como-funcionan-las-vacunas/
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4.3 Asistenta medicald online

Ce este Tele-sandtatea?

In ultimii ani, serviciile de tele-sdndtate au
devenit mai utilizate pe scard largd de cdtre
furnizorii de servicii medicale. Tele-sdndtatea,
cunoscutd si sub denumirea de telemedicing,
reprezintd furnizarea de servicii _de asistentd
medicald _folosind _tehnologie, cum ar fi
videoconferinte, aplicatii mobile si monitorizare
de la distantd. In acest capitol veti obtine o
imagine de ansamblu asupra diferitelor tipuri de
tele-sdndtate si despre cum puteti utiliza aceste

servicii personal.

Avantajele si barierele tele-sanatatii

Cu tele-sdanatatea puteti avea consultatii virtuale cu furnizorii de servicii medicale din
confortul propriei case, ceea ce aduce avantaje si dezavantaje precum:

+ Economisiti timp si bani, fara a fi nevoie
de calatorie si de asteptare in salile de
asteptare aglomerate.

+ Reducerea decalajului pentru pacientii
din zonele rurale sau defavorizate, unde
multe comunitati nu au acces la serviciile de
asistenta medicala.

+ Fiind disponibil 24/7, va permite sa
accesati serviciile de sanatate ori de cate ori
aveti nevoie de ele.

- Nu toate examinarile medicale se pot
face online. Pentru unele afectiuni
medicale este necesar un control fizic
complet.

- Sunt necesare abilitati digitale. Sunt
necesare o conexiune la internet sigura si
experienta in utilizarea dispozitivelor cum
ar fi computerele sau smartphone-urile.

- Potentiale probleme legate de
confidentialitate si securitate. Este
important sa ne asiguram ca toate serviciile
de tele-sanatate indeplinesc standardele
necesare de confidentialitate si securitate
pentru a proteja datele pacientilor.

Este important de retinut ca nu toate examinarile medicale se pot face online.
Este intelept sa discutati cu furnizorul dumneavoastra de servicii medicale
pentru a verifica daca ofertele de tele-sanatate corespund nevoilor
dumneavoastra medicale specifice. Retineti ca este intotdeauna o idee buna
sa aveti un plan de rezerva pentru ingrijirea personala.

J
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Ce tipuri de tele-sanatate exista si unde sunt aplicate

Din cauza pandemiei de Covid-19 si a deficitului tot mai mare de profesionisti din domeniul
sanatatii si personal, multe sisteme de sanatate sunt digitalizate rapid si ofera din ce in ce
mai multe solutii de tele-sanatate. Acum, exista mai multe tipuri diferite de tele-sdanatate
disponibile, care pot fi utilizate pentru nevoi diferite. Pentru o prezentare general3,
consultati lista de mai jos:

Teleconsultatia este o consultatie medicala la distanta in care
pacientii si medicii comunica intre ei folosind un dispozitiv pentru
videoconferinta. Pacientii pot discuta despre simptomele lor si
istoricul medical, iar medicii pot pune diagnostice, prescrie
tratamente si oferi sfaturi medicale. Puteti gasi instructiuni pentru
utilizarea teleconsultarii pe pagina urmatoare.

Telemonitorizarea reprezintd utilizarea dispozitivelor medicale
pentru a monitoriza pacientii de la distanta. De exemplu, pacientii
cu afectiuni cronice, cum ar fi diabetul sau hipertensiunea arteriala,
isi pot masura zaharul din sange sau nivelul tensiunii arteriale acasa.
Medicii lor pot vedea rezultatele si pot ajusta tratamentul.

Telepsihiatria este furnizarea de ingrijiri psihiatrice prin tehnologii
de tele-sanatate. Pacientii cu afectiuni psihice pot primi evaluari,
consiliere si terapie prin video sau telefon, ceea ce este util in
special pentru cei din zonele rurale sau izolate care nu au acces usor
la ingrijirea psihiatrica. Exista si aplicatii de telepsihiatrie disponibile
(vezi capitolul §4.2).

Tele-reabilitarea  implica  telemonitorizarea si  Indrumarea
pacientilor care se recupereazd dupad leziuni sau interventii
chirurgicale. Fizioterapeutii sau terapeutii ocupationali pot
recomanda exercitii si instructiuni de terapie prin video, telefon sau
text si pot urmari progresul pacientilor cu dispozitive precum
ceasurile inteligente.

ingrijirea de urgentd prin telemedicind presupune ingrijirea de la
distanta a pacientilor in situatii de urgenta, in care medicii sau
profesionistii medicali pot acorda instructiuni de prim ajutor sau
tratament de urgenta, prin video sau telefon, ihainte sau in timp ce
pacientul este transportat la spital.
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Cum se utilizeaza Teleconsultatia

Teleconsultatia este disponibild pentru a obtine sfaturi
medicale de la medicul dumneavoastra prin intermediul
internetului. Acest lucru poate fi prin e-mail, chat sau
apeluri video. Teleconsultatia ofera o modalitate practica
de acces la serviciile de sanatate de acasa.

lata trei pasi simpli pentru a va consulta medicul online:

PASUL 1 - Gasiti un furnizor de teleconsultatie. Cum intrati in contact cu un medic prin
teleconsultatie?

Multi medici de familie folosesc un portal medical. Acesta este un site web securizat unde
puteti gasi informatii despre sandtate, puteti vedea istoricul dumneavoastra medical si
puteti solicita reincarcari ale retetei. De asemenea, puteti utiliza un portal medical pentru a
face programari, fie online, fie personal. Si de pe unele portaluri puteti trimite mesaje text
medicului dumneavoastra. Asadar, intrebati medicul dumneavoastra daca foloseste un
portal medical si cum sa il accesati. Adesea, acest lucru este indicat si pe site-ul medicului
dumneavoastra de familie.

Vreti s3 experimentati teleconsultatia din tara dumneavoastra? incercati
linkurile de mai jos:

https://doktor.de/

https://home.mijngezondheid.nl/

https://www.sns24.gov.pt/servico/teleconsulta/

" https://www.reginamaria.ro/clinica-virtuala/

https://www.medlife.ro/medlive/

https://clinica.medicentrum.ro/medicii-nostri/

https://www.europapress.es/murcia/noticia-sistema-teledermatologia-sms-
evita-desplazarse-especialista-55-ciento-pacientes-20220404135542.html/
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PASUL 2 - Verificati cerintele tehnice. Tnainte de a va rezerva programarea prin intermediul
medicului dumneavoastra de familie sau a unei platforme de teleconsultatie, verificati mai
intai daca aveti configuratia corecta. Veti avea nevoie de urmatoarele lucruri pentru o
teleconsultatie:

((T)) O conexiune buna la internet, astfel incat sa puteti rula un apel video.

@E Un dispozitiv IT, cum ar fi un computer, o tableta sau un telefon mobil.

O metod3 de a intra in contact cu medicul dumneavoastra. in mod normal,
un apel video este cea mai buna optiune, deoarece contactul vizual este de
mare importanta pentru explicarea simptomelor si diagnosticare.

 |pobe
|‘Do

n tabelul de mai jos veti gisi o selectie de aplicatii pentru apeluri video pe care le puteti
folosi. Verificati intotdeauna ce tehnologii digitale sunt disponibile pentru dumneavoastra si
medicul dumneavoastra inainte de a rezerva o programare.

4 )

Aplicatii de internet pentru utilizarea apelurilor video

e Apel video Zoom - https://www.zoom.us

e Accesati Meeting - https://www.goto.com

e Skype - https://www.skype.com

e Echipele Microsoft - https://teams.microsoft.com
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PASUL 3 - Pregatiti-va pentru programare. Dupa gasirea tehnologiei potrivite si
programarea la medic, pregatirea este cheia unei consultatii de succes. Mai jos veti gasi doua
puncte de luat in considerare atunci cand va pregatiti pentru un consult online:

(1) Tn primul rand, luati in considerare nevoile dumneavoastrd personale fnainte de
intalnire si notati toate intrebarile pe care vreti sa le adresati medicului. Acest lucru
va va asigura ca nu veti uita nici un punct important in timpul conversatiei si medicul
poate gasi cel mai bun tratament. Nu uitati sa trimiteti medicului orice documente
necesare sau date privind starea de sanatate inainte de intalnire (daca este necesar).
Acest lucru va servi medicului dumneavoastra sa va inteleaga mai bine problemele.

(2) Gasiti un loc potrivit, Tnainte de programare, unde aveti o conexiune buna la internet
si fara zgomot si perturbari.

Cu aceste indrumari simple, veti putea sa va teleconsultati medicul pentru sfaturi despre
sanatate. Medicul dumneavoastra poate apoi sa va puna un diagnostic si sa va pregateasca
un plan de tratament. Acesta poate include prescrierea de medicamente, comandarea unor
teste suplimentare sau trimiterea dumneavoastra la un specialist. Daca sunt necesare mai
multe teste, este important sa puteti intelege rezultatele. Aflati mai multe despre acest
subiect in paginile urmatoare.
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Doriti sa va imbunatatiti abilitatile de e-Sanatate? Aici puteti gasi informatii
si/sau oferte de educatie in tara dumneavoastra:

https://gesund.bund.de/gesundheitskompetenz-digital-staerken#angebote

https://dngk.de/verlaessliches-gesundheitswissen/#gesundheitsportale

https://digivitaler.nl/

https://helpdeskdigitalezorg.nl/

https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-de-boas-praticas-
literacia-em-saude-capacitacao-dos-profissionais-de-saude-pdf.aspx

https://www.splsportugal.pt

" https://ehealthromania.com/

https://spatiulmedical.ro/categorie/e-health/

https://www.groupama.ro/ghiduri/telemedicina/

https://pydesalud.com/recursos-sobre-la-alfabetizacion-digital-sanitaria/
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Cum sa intelegeti testele de sanatate si rezultatele

Exista o varietate de teste de sandtate care vizeaza diferite aspecte ale sanatatii. Tipurile
obisnuite de teste de sdnatate includ testele glicemiei, testele de sange, testele tensiunii
arteriale, testele de sarcing, testele antidrog, testele COVID-19 si autotestele HIV. Cu toate
acestea, rezultatele acestor teste pot pdrea ca un examen de matematici. Tn timpul
interviurilor si seminariilor din cadrul Proiectului TRIO, multi oameni au indicat ca au
dificultati in privinta intelegerii rezultatelor testelor lor de sanatate, indiferent de varsta lor
(vezi §5.2).

Aici veti gasi o explicare a metodelor obisnuite de testare si linkuri si instructiuni utile, care
clarifica cum sa cititi rezultatele testelor medicale pentru diferite afectiuni medicale.

Cum functioneaza testele de sanatate

Exista doua modalitati diferite in care testele de sanatate sunt analizate. Stiind acest lucru,
va poate ajuta sa intelegeti putin mai bine rezultatele testului.

Analiza intervalului normal - Valorile de laborator pot varia foarte mult in functie
de gen, greutate, varsta si stil de viata, chiar si la persoanele sandtoase. Pentru a
lua Tn considerare astfel de variatii, expertii au definit asa-numitele intervale
normale sau intervale de referinta. Tn aceste intervale se afl§ majoritatea valorilor
masurate la persoanele sanatoase. Daca rezultatul testului dumneavoastra se afla
in aceste intervale, este considerat neremarcabil sau normal. Pe de alta parte,
valorile pot fi numite remarcabile sau anormale, dacd se incadreaza in afara
intervalului normal. Aceasta tehnica este utilizata, de exemplu, in hemograme.

Analiza dicotomica - O metoda mult mai simpla de evaluare a testelor de sanatate
este distinctia dintre pozitiv (persoana este bolnava sau are agenti patogeni) si
negativ (persoana este neinfectata si nu are agenti patogeni). Rezultatele acestor
teste sunt mult mai usor de inteles. Aceasta metoda este folositd, de exemplu,
pentru autotestarea COVID-19 si HIV.
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Instructiuni pentru intelegerea diferitelor teste de sanatate

Mai jos veti gasi o prezentare generala a testelor obisnuite de sanatate, cu o scurta descriere
a modului in care functioneaza si a ceea ce ele masoara.

Hemograma

77— O hemograma analizeaza compozitia sangelui si este unul dintre cele mai frecvente
teste. Ofera o imagine de ansamblu asupra celulelor din sange: globule rosii, globule
albe, trombocite si hemoglobina. Printre altele, valorile pot indica inflamatie,

anemie, deficienta de nutrienti sau o boala infectioasa.

Test de glicemie

Un test de glicemie masoara concentratia de glucoza din sangele dumneavoastra.
Glucoza este un tip de zahar care este principala sursa de energie a corpului. Testul
ajutd la masurarea nivelului unui hormon numit insulind, care este responsabil
pentru transportul glucozei din sange in celule. Testul este utilizat in principal pentru a
detecta diabetul sau prediabetul.

Test de tensiune arteriala

Tensiunea arteriala este presiunea cu care sangele apasa peretii arterelor
@ dumneavoastra. Arterele transporta sangele de la inima catre alte parti ale corpului.
De obicei, tensiunea arteriald creste si scade pe parcursul zilei si cu cat este mai
ridicatd, cu atat este mai mare riscul de probleme de sanatate, cum ar fi boli de inima, atac
de cord si accident vascular cerebral.

Testul electrocardiogramei

— O electrocardiograma (ECG) este un test simplu, nedureros si rapid care
ME inregistreaza activitatea electricd a inimii dumneavoastra. De fiecare data cand

inima va bate, este transmis un semnal electric care face ca cele patru camere ale
inimii sa se contracte (stranga) in ritmul corect. Acest lucru va ajuta inima sa pompeze sange
prin corpul dumneavoastra. O scanare ECG ajuta la diagnosticarea si monitorizarea multor
tipuri de boli de inima si tratamentul acestora.

Test HIV

Un test HIV este, de obicei, un test care identifica anticorpii Tmpotriva HIV din
sangele dumneavoastra. Anticorpii pot fi detectati cu un test de laborator, cel mai
tarziu la sase saptamani dupa infectare, iar cu un test rapid, cel mai tarziu dupa
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doudsprezece saptamani. Un test HIV este recomandat, daca ati facut sex neprotejat cu
cineva.

Test COVID-19

Testele COVID-19 sunt o metoda simpla pentru a verifica daca aveti coronavirus.

Puteti face un autotest rapid acasa (un test antigen) sau puteti merge la o unitate

medicala pentru a obtine un test PCR mai precis. Un test pozitiv indica faptul ca
aveti coronavirus. Verificati reglementarile din tara dumneavoastra pentru recomandarile
actuale despre ce sa faceti cand sunteti infectat.

Pentru mai multe informatii despre testele de sanatate si rezultatele din tara
dumneavoastra, consultati linkurile de mai jos:

https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/koerper-
wissen/laborwerte-richtig-verstehen/

https://www.apotheken-umschau.de/diagnose/laborwerte/

https://www.rivm.nl/gezondheidstesten/uitslag

https://labuitslag.nl/

https://www.sns24.gov.pt/servico/resultados-dos-exames-eletronicos/

" http://www.mymed.ro/analize-medicale-explicate-pentru-pacient-ghid-de-
interpretare-a-analizelor-uzualel.html/

https://www.csid.ro/analize-medicale/

https://muysaludable.sanitas.es/salud/interpretar-analisis-sangre/
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4.4 Dosarele de Sanatate: Utilizare si securitatea datelor

Ce sunt Dosarele de Sanatate si ce tipuri exista?

Utilizarea Dosarelor de Sanatate este in crestere Tn Europa, cu multe tari care cauta sa fsi
modernizeze sistemele de asistentda medicald si sa imbunatateasca ingrijirea pacientilor
folosind tehnologiile digitale de sanatate. Dosarele de Sanatate ofera pacientilor si
furnizorilor de servicii medicale un loc central pentru stocarea si accesarea datelor despre
sanatate in format digital. Aici veti gasi o descriere a celor doua forme frecvente de dosare
de sanatate:

Dosarele Electronice de Sanatate (DES-
urile) sunt finregistrari digitale ale
istoricului  medical al pacientilor,
planurilor de tratament, rezultatelor
testelor, prescriptiilor si altor informatii
legate de sanatate. DES-urile sunt, de
obicei, create si gestionate de furnizorii
de servicii medicale si organizatii
precum spitale sau clinici si sunt
utilizate pentru a stoca si a partaja
informatii despre pacienti intre diferiti
profesionisti din domeniul sanatatii.

Dosarele Personale de Sanatate (DPS-urile),
contin aceleasi informatii ca si DES-urile, dar
sunt gestionate si controlate personal de
catre pacienti. DPS-urile sunt actualizate de
catre pacienti 1insisi sau cu ajutorul
furnizorilor lor de servicii medicale. DPS-
urile sunt concepute pentru a imputernici
pacientii, oferindu-le mai mult control
asupra informatiilor despre sanatatea lor si
permitandu-le sa-si gestioneze mai bine
propria Tngrijire si sa partajeze informatii cu
furnizorii lor de servicii medicale.

Dosarele de sanatate din tara dumneavoastra

Modul in care sunt accesate si partajate informatiile personale despre sanatate difera in
functie de tara. Mai jos veti gasi o prezentare generald despre dosarele de sanatate si
securitatea datelor din fiecare tara partenera TRIO (Germania, Olanda, Portugalia, Romania
si Spania). Aici puteti gasi ce modalitate de inregistrare medicala este utilizata, prin ce portal
o puteti accesa si cum este asigurata securitatea datelor.
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Solutie pentru Dosarul de Sanatate: De la inceputul anului 2021, Germania are asa-numita
Elektronische Patientenakte (ePA), care poate fi vazuta ca primul progres major catre un

sistem de sanatate digitalizat. De atunci, pacientii au dreptul sa aiba un astfel de dosar creat
electronic de catre asiguratorul lor de sanatate, desi pastrarea unui astfel de dosar nu este
obligatorie. De asemenea, pacientii insisi trebuie sa-si completeze dosarele cu date. Aceasta
include rezultatele examinarilor, diagnosticele sau scrisorile medicului. Datele care nu sunt
disponibile digital trebuie convertite in forma digitald, personal de catre pacienti, prin
scanarea sau fotografierea acestora. De asemenea, pacientii insisi determina ce date doresc
sa dezvaluie, carui actor si ce date vor fi sterse.

Portal pentru accesarea Dosarului de Sanatate: ePA-ul este creat de casele de asigurari de
sanatate la cererea pacientilor. Portalul exact pe care 1l puteti utiliza pentru a va gestiona
dosarul de sdnitate depinde, prin urmare, de compania dumneavoastra de asigurdri. In
linkul de mai jos puteti afla ce portaluri sunt disponibile, pentru care asigurare.

e https://www.gematik.de/anwendungen/e-patientenakte/epa-app/

Securitatea datelor: Dacd un medic curant doreste sa primeascd informatii despre un
pacient, acesta nu are acces automat la ePA-ul respectiv. Accesul trebuie, intotdeauna, sa fie
autorizat personal de catre pacienti. Acest lucru se realizeaza prin atribuirea unui PIN, care
poate fi utilizat de persoana care trateaza pentru a activa ePA-ul. De exemplu, compania de
asigurari de sanatate a pacientului nu poate sa acceseze pur si simplu datele, iar pacientul
poate, de asemenea, sa seteze doar acces partial la date. Acest lucru este pentru a preveni
utilizarea necorespunzatoare a datelor de sanatate, chiar daca este consum de timp pentru
pacienti. Acesta este, Tn acelasi timp, un punct semnificativ de nemultumire. Chiar daca
sistemul exista de aproape doi ani, este inca in mare parte necunoscut oamenilor. Doar o
mica parte a populatiei stie despre existenta acestui serviciu, motiv pentru care foarte putini
sunt deja familiarizati cu informatii despre cum sa gestioneze sau sa protejeze datele din
dosarele de sanatate.
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OLANDA

Solutie pentru Dosarul de Sanitate: n Olanda, informatiile medicale sunt stocate intr-un
dosar electronic personal de sanatate, la cabinetul de medicina generald si la farmacie.
Oricine are dreptul de a-si vedea propriul dosar de sanatate, de a corecta erorile si de a
solicita stergerea informatiilor. Datele medicale pot fi accesate exclusiv de alti practicieni din
domeniul sanatatii si numai daca acest lucru este necesar pentru un tratament.

Portal pentru accesarea Dosarului de Sanatate: Din 1 iulie 2020, este posibil ca toti cetatenii
olandezi sa isi vada datele medicale online. Acest lucru se poate face in doua moduri: printr-
un portal pentru pacient sau printr-un mediu de sanatate personala (PGO). Un portal pentru
pacient este un site web sau o aplicatie securizata de la un anumit furnizor de asistenta
medicald, de exemplu un medic de familie. Aici, oamenii pot vizualiza, de exemplu, propriul
dosar de sanatate, pot face programari, pot comanda medicamente, pot primi rezultate
medicale si pot adresa intrebari unui cadru medical. Ce portal pentru pacient este utilizat,
depinde de furnizorul de servicii medicale. Acest lucru este adesea indicat pe site-ul lor.

Un mediu de sanatate personala (PGO) este un site web sau o aplicatie securizat(a) in care
sunt colectate date medicale de la mai multi furnizori de servicii de ingrijire medicala, de
exemplu un medic de familie, spital si fizioterapeut. Acest lucru ofera o imagine de ansamblu
mai buna. De asemenea, pacientii pot adduga ei insisi date, cum ar fi valorile tensiunii
arteriale sau medicamentele fara prescriptie medicala. Pacientii pot alege ei Tnsisi un PGO,
dar nu toate organizatiile de asistenta medicala sunt conectate in prezent la un PGO. Desi
numarul ingrijitorilor care sustin acest lucru este in crestere. Pentru mai multe informatii si
pentru a vedea daca ingrijitorul dumneavoastra are acces la un PGO, consultati linkul de mai
jos:

e https://www.pgo.nl/

Olanda are, de asemenea, o infrastructura de asistentda medicalda numita ,het landelijke
schakelpunt” (LSP). LSP-ul este o retea sigura la care furnizorii de servicii medicale se pot
conecta pentru a partaja informatii medicale. Totusi, LSP-ul nu este o baza de date; datele
medicale nu sunt stocate acolo. Medicul de familie poate inscrie un numar al serviciului
pentru cetateni (BSN) al pacientului pe LSP, care va fi apoi stocat intr-un index de trimitere.
Cautand BSN-ul unui pacient, un medic poate accesa informatiile medicale care i-au fost
puse la dispozitie.

Securitatea datelor: Datele medicale din dosarele pacientilor pot fi accesate exclusiv de alti
practicieni din domeniul sanatatii si numai daca acest lucru este necesar pentru un
tratament. Orice alte informatii medicale pot fi partajate, numai dupa permisiunea explicita
a pacientului. Companiile de asigurari nu pot accesa datele medicale personale.
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PORTUGALIA

Solutie pentru Dosarul de Sanitate: iIn Portugalia, informatiile medicale, de la fiecare
cetatean, sunt stocate in Dosarul Electronic de Sanatate (DES), pentru a imbunatati
acordarea serviciilor de asistentd medicald. Tn DES, profesionistii din domeniul s3natatii pot
inregistra si partaja informatii despre sanatate intre pacient, alti profesionisti din domeniul
sanatatii si entitati care ofera servicii de sanatate.

Portal pentru accesarea Dosarului de Sanatate: Cetatenii isi pot accesa dosarul de sanatate
prin intermediul platformei SNS 24. Tn Zona Personald a platformei, fiecare cetdtean are
acces la datele sale medicale, inclusiv consultatii, retete, interventii chirurgicale, examene,
certificatul digital COVID-19 si istoricul medical. De asemenea, este posibil sa acordati sau sa
modificati permisiunea pentru cine poate accesa informatiile.

e https://www.sns24.gov.pt/

Securitatea datelor: Modalitatea portughezd a DES-ului este sigura, conform cerintelor
Comisiei Nationale pentru Protectia Datelor.

Informatiile privind sdnatatea cuprind o serie de date asociate cu sanatatea unei persoane,
inclusiv evidentele clinice, istoricul medical, rezultatele testelor, tratamentele si
diagnosticele. Informatiile despre sianitate apartin persoanei la care se referd. in general,
persoanele au dreptul de a accesa toate informatiile lor despre sanatate, cu rare exceptii in
care accesul le-ar putea dduna grav stdrii de sdnatate. Tn cazul unei persoane decedate, un
membru al familiei poate accesa informatiile acesteia privind sdanatatea, daca poate
demonstra un interes direct, personal, legitim si relevant, cum ar fi pentru actiuni in justitie
sau pentru protejarea drepturilor acestora.
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ROMANIA

Solutie pentru Dosarul de Sanatate: Desi o lege din august 2018 ofera cadrul legal pentru
implementarea Dosarului Electronic de Sanatate al pacientului, singura versiune existenta a
Dosarului Electronic de Sanatate, la nivel national, a fost lansata in noiembrie 2021 ca mediu
de testare. Aceasta versiune implementeaza doar o sectiune legata de ,datele medicale, in
caz de urgentd”. n lipsa unui sistem national informatic de sinitate, informatiile medicale
ale pacientilor din Romania sunt stocate digital, in mod fragmentat, in evidentele locale de
sanatate ale furnizorilor de asistentd medicala. Pacientii sunt ei insisi responsabili sa tina
evidenta informatiilor lor si sa aduca copii (de exemplu, copii pe hartie ale rezultatelor
testelor de sange, CD-uri/DVD-uri ale scanarilor CT etc.) ale datelor lor medicale.

Portal pentru accesarea Dosarului de Sanatate: Cetatenii isi pot accesa dosarul de sanatate
prin portalul Dosarului Electronic de Sanatate National. Cu toate acestea, portalul a fost
implementat recent, iar utilizarea si disponibilitatea datelor depind de gradul in care medicul
dumneavoastra de familie 1l foloseste efectiv, deoarece nu este inca obligatoriu ca furnizorii
de asistenta medicala publica sa 1l foloseasca. Accesul la dosarul personal de sanatate online
este posibil numai dupa ce medicul de familie a initiat Tnregistrarea.

https://ehr.des-cnas.ro/cnasportalext/index.html#/acces/

Securitatea datelor: Datele cu caracter personal ale pacientilor sunt securizate si protejate
conform Autoritatii Nationale de Supraveghere a Prelucrarii Datelor cu Caracter Personal.

https://www.dataprotection.ro/
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Solutie pentru Dosarul de Sanatate: in Spania, sistemul de sidnitate este descentralizat in
cele 17 regiuni autonome. Fiecare regiune are autoritatea de a-si institui propriul sistem de
sanatate, In timp ce Statul pastreaza controlul asupra stabilirii bazelor si coordonarii
generale a problemelor de siandtate. in 2007 s-a decis c3 este necesar un sistem DES comun
pentru a permite schimbul de date intre regiuni. Acest sistem se numeste Istoricul Clinic
Digital al Sistemului National de Sdndtate (HCDS).

Portal pentru accesarea Dosarului de Sanatate: Utilizatorii isi pot accesa datele medicale
prin intermediul site-ului serviciului de sanatate la care este inregistrat cardul de sanatate.
Aceste portaluri medicale variaza in functie de regiune, dar pot include functii precum
consultarea medicului dumneavoastra de familie, organizarea si gestionarea programarilor
medicale si accesarea istoricului dumneavoastra medical, inclusiv rezultatele testelor,
tratamente, informatii despre alergii, episoade active si precedente, recomandari anterioare,
vaccinari, alerte, diagnostice , grupa de sange si prescriptii.

Securitatea datelor: Identitatea atat a utilizatorilor, cat si a profesionistilor trebuie verificata
Tnainte ca acestia sa poata utiliza sistemul HCDS. Responsabilitatea pentru acest lucru revine
autoritatilor regionale. Cetatenii pot monitoriza ce instante au acces la datele lor, astfel incat
sa 1si poata verifica legitimitatea. Cetatenii au dreptul de a limita accesul la o parte din datele
lor pentru profesionistii care nu le intrebuinteaza in mod normal. Cu toate acestea, datele nu
pot fi sterse din dosarul lor, iar profesionistii care acceseaza dosarul vor fi informati ca unele
date sunt ascunse.
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