Soovitused uue gripi A(H1N1)v-nakkuse koduseks raviks, poetamiseks ja
vajadusel kiirabi kutsumiseks

Gripi A(H1N1)v-nakkuse (uus gripp, seagripp, pandeemiline gripp) kliiniline pilt
meenutab tavalise sesoonse gripi pilti ja suurem osa ei vaja ravimeid ega haiglaravi.

Gripp A(H1N1l)v viirus kutsub esile samasuguseid kaebuseid kui teised gripiviirused.
Tavalisemad kaebused on kdrge temperatuur, kurguvalu, kéha ja nohu. Gripp ei alga
tavaliselt nohuga. Muud voOimalikud haigusndhud on valu jasemetes, peavaluy,
kilmavarinad ja vasimus. Oksendamine ja kdhulahtisus ei ole tllpilised kaebused, aga
voivad esineda. Lastel voib olla kdhuvalu.

Nakkusohtu on voimalik vahendada jargmiste meetmetega:

e Kata kdhides v0i aevastades oma suu ja nina Uhekordselt kasutatava taskuratiga.
Viska kasutatud taskuratt priigikasti. Ara kasuta sama (hekordset taskuratti mitu
korda.

e Kui sul ei ole taskuratti, aevasta voi kohi kattes suu ja nina oma kaise Ulaosaga.

¢ Kui aevastad katte, siis mitte pihku, vaid kaeselga.

e Pese regulaarselt kdsi vee ja seebiga vOi desinfitseeri alkoholi sisaldava
desinfitseeriva lahuga, tee seda kindlasti parast seda kui oled k&éhinud voi
aevastanud. Vaata selle kohta jooniseid tervisekaitseinspektsiooni kodulehel
www.tervisekaitse.ee voi www.gripivastu.ee.

e Ara puuduta silmi, nina v&i suud kui sa ei ole just kési pesnud.

e Ara ldhene teistele inimestele, kui sul on vaja kéhida v&i aevastada, &ra mine
inimese lahedusse, kes parasjagu kdhib voi aevastab.

Valdi rahvakogenemisi ja katlemist ja lahedasi kontakte (alla 1 meetri).

e VOimalusel valdi sditmist Ghistranspordis voi katsu seda teha mitte tipptunnil.

e Opeta nakkusohtu valtivaid meetmeid oma lastele ning jélgi, et nad neid
taidaksid.

Gripi podemine kodus

e Kui simptomid on kerged ja sa ei kuulu riskirihma, ei vaja sa ilmtingimata arsti
diagnoosi ega ravi, vaid void podeda kodus. Valdi kontakte lahedastega ja pusi
kodus kuni temperatuur normaliseerub ja simptomid kaovad.

e Informeeri oma perearsti oma haigusest talle helistades. Jalgi oma seisundit ja
vota selle halvenemisel telefoni teel Uhendust perearstiga. Konsulteeri oma
perearstiga toovoimetuslehe kilisimustes.

e Kui pead minema arsti juurde, kata suu ja nina Uhekordselt kasutatava
taskuratiga voi maskiga (maske miuiliakse apteegis vOi tédohutuse vahenditega
kauplevates kauplustes; seda saad valmistada ka ise marlist).

e Kui oled haigestunud, siis voimalusel maga Uksi.

e Puhkus ja piisav vedeliku tarbimine on tahtsad. Palavikku ja lihasvalu vdid ravida
tavaliste apteegist retseptita saadavate ravimitega. Tavaliselt votab paranemine
aega nadala.

e Ara mitte mingil juhul mine haigena td6le v3i kooli. Samuti ei tohi sa hoida
vaikseid lapsi haigena. Kui vdimalik, leia keegi, kes kaib poes ja teeb muid
toimetusi. Kui sul ei ole vGimalik véltida haigena naiteks poes kdimist voi teiste
inimestega kohtumist, pea meeles, et sa vdid olla nakkusohtlik ja kaitu vastavalt
(vt nakkusohu vahendamine).

e Informeeri kedagi oma lahedastest oma haigestumisest, eriti, kui elad Uksi. Palu,
et ta vOoimalusel sulle aeg-ajalt helistaks ja uuriks, kuidas sul laheb.



Kui poetad haiget

Haige

Lapse

Haige poetamisel jargi kindlasti nakkusohtu vahendavaid meetmeid.

Haiget pdetagu voimalusel (ks tdiskasvanud inimene, kes peab hoolikalt jalgima
ka enda seisundit. Riskirithma kuuluv isik ei peaks pdetaja olema. Kui kuulud
riskirthma, kasuta maski.

Haige seisundit tuleb jalgida, eriti, kui tegemist on lapsega vOi ka muidu abi
vajava inimesega; pane tahele muutusi tema seisundis, uuri, kuidas ta ennast
tunneb.

Tee haige seisundi kohta endale markmeid, mida saad kasutada, kui vaja
konsulteerida oma perearstiga voi oled kutsunud kiirabi.

Informeeri perearsti, kui poetatava seisund halveneb.

Informeeri perearsti, kui sinu kodus haigestuvad ka teised inimesed.

Haige poetamiseks on parim viis, kui tema jaoks on eraldi tuba.

Loo haigele vGimalused enese eest ise elementaarselt hoolitseda (joogi
vOimalus!).

Eriti tahtis on katepesu pdrast haigega samas ruumis olemist v8i kokkupuudet,
tema poetamiskohal toimetamist, voodipesuga ja riietusesemetega
kokkupuutumisel.

Ko8ik pinnad, lauapinnad jm tuleb plhkida tavalise puhastusainega. Kasuta selleks
voimalusel Ghekordset lappi vOi pese see pohjalikult.

Haige voodipesu, toidundusid jm ei pea pesema eraldi ja erilisel viisil vOi
vahenditega.

Ara kutsu kulalisi, kui kodus on gripihaige.

Tuuluta regulaarselt eluruume ja kooki, voimalusel ka wc-d ja vannituba.

lapse poetamine

Taida ka neid soovitusi, mis on kirjas eelmises osas. Teavita haigest lapsest
perearsti.

Hoolitse, et laps saaks piisavalt vedelikku (paku talle meeleparaseid jooke), eriti,
kui tegemist on vaga vaikese lapsega (alla 1 eluaasta). Lapsel, eriti vaikelapsel
vOib kergesti ja kiiresti tekkida korge palaviku, oksendamise ja kohulahtisuse
korral, kui ta ei saa kullaldaselt juua, vedelikupuudus.

Lapse, eriti alla 1 aasta vanuse Ilapse haigestumisest ja tema seisundi
halvenemisest informeeri koheselt perearsti.

Konsulteeri oma perearstiga hoolduslehe kisimuses.

Kui laps ei s60, nditeks kurguvalu tdttu, suhkrut sisaldavaid jooke - nendest saab
laps energiat. Magusat jooki saad ka ise valmistada mee voi siirupi voi glikoosi
lisamisega.

Konsulteeri lapse lubamiseks / viimiseks lasteasutusse parast haiguse méédumist
perearstiga. Last ei tohi viia lasteasutusse enne kui temperatuur on
normaliseerunud ja teised simptomid kadunud.

seisund on raske:

lapsel on hingamisraskused

lapse nahk on sinakas voi hall

laps ei joo piisavalt

laps oksendab tugevalt voi sageli

laps ei arka ega reageeri millelegi

laps on kogu aeg nutune voi arritunud ja teda ei dnnestu rahustada

lapse gripindhud kaovad, kuid seejdrel tduseb uuesti palavik ja kéha dgeneb taas

Raskele seisundile viitavate tunnuste ilmnemisel konsulteeri viivitamatult
perearstiga, kui temaga ei onnestu kontakteeruda, helista konsulteerimiseks
perearsti nouandetelefonile 1220 voi kiirabi kutsumiseks telefonil 112.



Tdiskasvanu seisund on raske:
e tal on hingamisraskused

tal on valu vdi raskustunne rinnus

tal on tekkinud akiline peauimasus (pearinglus) ja segane olek

tal esineb tugev ja pidev oksendamine

gripindhud kaovad, kuid seejdrel tduseb uuesti palavik ja kbha ageneb taas

Raskele seisundile viitavate tunnuste ilmnemisel konsulteeri viivitamatult
perearstiga, kui temaga ei onnestu kontakteeruda, helista konsulteerimiseks
perearsti nouandetelefonile 1220 voi kiirabi kutsumiseks telefonil 112.

Riskiriihmad

Kui sinul voi sinu pdetataval tduseb akki temperatuur tle 38, lisandub kurguvalu ja/voi
kéha ning kuulud Uhte allolevasse riskirihma:

e rasedad;
e lapsed;
e v0i isikud, kes pdevad mdnda neist haigustest:
> pidevat ravi vajavat sldamehaigust (mitte kerget vererdhutdusu) vOoi
kopsuhaigust (pidevat ravi vajav astmahaige) voi diabeeti
> kroonilist maksahaigust voi neerude puudulikkust
» vastupanuvdimet ndrgestavat haigust naiteks leukeemia, limfoom, HIV-
nakkus
> haigust, mistottu saad vastupanu norgestavat ravi (elundi siirdamine,
rakublokaatorid, TNFalfablokaator, kortikosteroide> 15 mg/66paevas
rohkem kui 2 nddalat, muu immuunvastupanu ndrgestavat ravi)
> kroonilist neuroloogilist haigust v&i narvi-lihashaigust
» haiglaslikku Glekaalu (BMI ehk kehamassiindeks on Ule 40),

siis vOta Uhendust perearstiga voi mine vastuvotule, et saaksid teada, kas sina voi sinu
poOetatav vajab gripi ravi haiglas.

Tervishoiuamet



