Terviseameti soovitused gripi koduseks
raviks

Tavalisemad gripi kaebused on kdrge temperatuur, kurguvalu, kdha ja
nohu. Gripp ei alga tavaliselt nohuga. Muud vdimalikud haigusndhud on
valu jAsemetes, peavalu, kilmavarinad ja vasimus. Oksendamine ja
k&hulahtisus ei ole ttupilised kaebused, aga voivad esineda. Lastel voib
olla kéhuvalu.

Nakkusohtu on véimalik vAhendada jargmiste meetmetega:

Kata kohides vOi aevastades oma suu ja nina thekordselt kasutatava
taskuratiga. Viska

kasutatud taskuratt prugikasti. Ara kasuta sama tihekordset taskuratti
mitu korda.

Kui sul ei ole taskurétti, aevasta voi kdhi kattes suu ja nina oma kaise
ulaosaga.

Kui aevastad kétte, siis mitte pihku, vaid kaeselga.

Pese regulaarselt kdsi vee ja seebiga voi desinfitseeri alkoholi
sisaldava desinfitseeriva

lahuga, tee seda kindlasti parast seda kui oled kéhinud voi
aevastanud.

Ara puuduta silmi, nina vi suud kui sa ei ole just kasi pesnud.

Ara lahene teistele inimestele, kui sul on vaja kéhida v6i aevastada,
ara mine inimese
lahedusse, kes parasjagu kohib voi aevastab.

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

Voimalusel valdi sditmist Ghistranspordis voi katsu seda teha mitte
tipptunnil.

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



Gripi pddemine kodus

Kui simptomid on kerged ja sa ei kuulu riskirihma, ei vaja sa
iImtingimata arsti

diagnoosi ega ravi, vaid void pddeda kodus. Valdi kontakte
lahedastega ja pusi kodus

kuni temperatuur normaliseerub ja simptomid kaovad.

Informeeri oma perearsti oma haigusest talle helistades. Jalgi oma
seisundit ja vota

selle halvenemisel telefoni (e-visiidi) teel Uhendust perearstiga.
Konsulteeri oma perearstiga

toovOimetuslehe kiisimustes.

Kui pead minema arsti juurde, kata suu ja nina Uhekordselt
kasutatava taskuratiga voi

maskiga (maske mutakse apteegis v0i tddohutuse vahenditega
kauplevates kauplustes).

Kui oled haigestunud, siis vbimalusel maga Uksi.

Puhkus ja piisav vedeliku tarbimine on tdhtsad. Palavikku ja lihasvalu
vOid ravida tavaliste apteegist retseptita saadavate ravimitega.
Tavaliselt vitab paranemine aega nadala.

Haigena pusige kodus! Mis tahes haigusnahtude korral jaage koju,
kuni olete tervenenud. Haigena ei tohi kaia todl, koolis, poes ega
muijal. Vdimalusel tellige eluks vajalik kontaktivabalt koju.

Kerged sumptomid tervel inimesel vdivad osutuda riskirihma
kuuluvatele inimestele eluohtlikuks. Arge andke haigestunud lapsi
eakate hoolde ning valtige haigena vaikeste laste hooldamist ja
kokkupuudet riskirthma kuuluvate inimestega

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

Kui pbetad haiget

Haige pbGetamisel jargi kindlasti gripi nakkusohtu véahendavaid
meetmeid.

Haiget pdetagu vOimalusel Uks taiskasvanud inimene, kes peab
hoolikalt jalgima ka enda seisundit. Riskirihma kuuluv isik ei peaks
pdetaja olema. Kui kuulud riskirihma, kasuta maski.



Haige seisundit tuleb jalgida, eriti, kui tegemist on lapsega voi ka
muidu abi vajava inimesega; pane tdhele 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 pdetatava seisund halveneb.

Informeeri perearsti, kui sinu kodus haigestuvad ka teised inimesed.
Haige pbetamiseks on parim viis, kui tema jaoks on eraldi tuba.

Loo haigele vbimalused enese eest ise elementaarselt hoolitseda
(joogi vbimalus!).

Eriti tAhtis on k&tepesu parast haigega samas ruumis olemist voi

kokkupuudet, tema pdetamiskohal toimetamist, voodipesuga ja
riietusesemetega kokkupuutumisel.

K&ik pinnad, lauapinnad jm tuleb pihkida tavalise puhastusainega.
Kasuta selleks véimalusel Uhekordset 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 kddki, vbimalusel ka we-d ja
vannituba.

Haige lapse pdetamine

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 vbib kergesti ja kiiresti tekkida kdrge
palaviku, oksendamise ja kbhulahtisuse korral, kui ta

ei saa kullaldaselt juua, vedelikupuudus.

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

Konsulteeri oma perearstiga hoolduslehe kiisimuses.



« Kui laps ei s66, naiteks kurguvalu téttu, suhkrut sisaldavaid jooke —
nendest saab laps energiat. Magusat jooki saad ka ise valmistada
mee VvOi siirupi voi gliikoosi lisamisega.

« Konsulteeri lapse lubamiseks / viimiseks lasteasutusse parast gripi
moodumist perearstiga. Last ei tohi viia lasteasutusse enne kui
temperatuur on normaliseerunud ja teised siumptomid kadunud.

Lapse seisund on raske:

« lapsel on hingamisraskused

« lapse nahk on sinakas vaoi hall

« laps ei joo piisavalt

« laps oksendab tugevalt voi sageli

« laps ei arka ega reageeri millelegi

« laps on kogu aeg nutune vai arritunud ja teda ei dnnestu rahustada

« lapse gripinahud kaovad, kuid seejarel tduseb uuesti palavik ja kbha
ageneb taas.

Taiskasvanu seisund on raske:

« tal on hingamisraskused

 tal on valu voi raskustunne rinnus

« tal on tekkinud &kiline peauimasus (pearinglus) ja segane olek
« tal esineb tugev ja pidev oksendamine

« gripindhud kaovad, kuid seejarel tduseb uuesti palavik ja kbha
ageneb taas Raskele seisundile viitavate tunnuste ilmnemisel
konsulteeri viivitamatult perearstiga, kui temaga ei 6nnestu
kontakteeruda, helista konsulteerimiseks perearsti nbuandetelefonile
1220 vai kiirabi kutsumiseks telefonil 112.

Terviseamet
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