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Kindla vaktsiini puudumisel saavad inimesed grippi nakatumise ohu védhendamiseks ise mitmesugused meetmed
tarvitusele vétta. Gripp on viirusinfektsioon, mis levib inimeselt inimesele peamiselt kéhimisel vdi aevastamisel voi
otsese vOi kaudse kokkupuute kaudu nakatunud inimeste hingamisteede eritistega, mis vdivad sattuda kéatele voi
muudele pindadele. Jargmised soovitused pdhinevad osaliselt uuringutel ja osaliselt tervishoiuvaldkonnas saadud
kogemuste alusel tehtud jareldustel.

Isikukaitsemeetmed
1. valtige lahedast kokkupuudet haigestunud inimestega

a) Grippi v8i muusse viirusesse vdivad olla nakatunud inimesed, kellel on vahemalt (ks jargmistest sUmptomitest:
palavik, kbha, kurguvalu, lihasvalu, peavalu, kiilmavarinad ja ndrkus. Mdningad inimesed on seoses gripiviirusesse
A/HIN1 nakatumisega teatanud kdhulahtisusest ja oksendamisest.

b) Hoidke gripisimptomitega inimesega vahemalt meetrist distantsi ja valtige rahvarohkeid kohti. Kui inimestest,
kes vdivad olla haiged, ei ole v8imalik eemal hoida, véhendage ldhedase kontakti kestust nii palju kui véimalik. Kui
haigestunud inimesi vdi rahvarohkeid kohti ei ole vBimalik valtida, vahendage sellistes kohtades viibimise kestust
nii palju kui vdimalik.

c) Arge kilastage haigestunud inimesi, kui see pole véltimatu.

2. Peske vOi puhastage tihti kasi

a) Kate sagedane pesemine vdi desinfitseerimine aitab teid kaitsta viiruse eest. Peske kési pdhjalikult seebi ja
veega, eriti parast kohimist vdi aevastamist. Alkoholip8hised katepuhastusvahendid vahendavad gripiviiruse kogust
viirust kandvatel katel, kuigi seebi ja veega pesemine on tdhusam.

b) Kate pesemine ei tohiks piirduda kerge loputamisega, vaid seda tuleks teha iga kord vahemalt 20 sekundit.
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3. Valtige silmade, nina ja suu puudutamist

a) Viirused levivad tihti juhul, kui inimene puudutab pisikuid kandvat eset ja seejarel silmi, nina v&i suud.

Pereliikmete ja teiste inimeste, kellega lahedalt kokku
puutuda vOite, kaitsmiseks vOetavad isiklikud meetmed
juhuks, kui olete haigestunud

1. Hoolitsege hingamishugieeni eest

a) Hingamishugieen tdhendab, et véldite olukorda, kus teised inimesed puutuvad kokku teie nina ja suu
nakkusohtlike eritistega. Kui olete haigestunud, katke kdhimisel vdi aevastamisel suu ja nina taskuratikuga voi
kohige vdi aevastage pigem vastu kasivart kui kdelaba. Taskuratikud tuleb pérast kasutamist visata prugikasti.

2. Peske voi puhastage tihti kasi

a) Kate tihe pesemine vdi desinfitseerimine aitab kaitsta teisi pisikute eest, mida levitada voite. Peske kasi
pdhjalikult seebi ja veega, eriti parast kdhimist v8i aevastamist. Alkoholip8hised katepuhastusvahendid
vahendavad gripiviiruse kogust viirust kandvatel katel, kuigi pesemine seebi ja veega on tdhusam.

b) Kate pesemine ei tohiks piirduda kerge loputamisega, vaid seda tuleks teha iga kord vahemalt 20 sekundit.

3. Kui olete haige, arge minge todle voi kooli ja piirake kokkupuudet
teiste inimestega

a) Peale eespool kirjeldatud hiigieenimeetmete peaksid terved inimesed v8imaluse korral hoidma
gripisimptomitega inimestega véhemalt meetrist distantsi. Haigestunud taiskasvanud vdivad nakatada teisi
ligikaudu viis paeva pérast esimeste simptomite ilmnemist ning lapsed on nakkusohtlikud ligikaudu seitse paeva
péarast esimeste simptomite ilmnemist. Siiski on mdistlik pidada inimest nakkusohtlikuks terve siimptomite
esinemise aja valtel. (Need ajapiirid kehtisid eelmise hooajalise gripi puhul. TApsema teabe saamisel gripiviiruse
A/H1N1 kohta vdivad need ajapiirid muutuda.)

Naomaskid

Seda, et ndomaskide (nt kirurgiliste maskide) kandmine véljaspool tervishoiuasutusi gripihooaja voi -pandeemia
korral pakuks t6husat kaitset v8i vahendaks edasikandumist, pole tdendatud, ning Haiguste Ennetamise ja Torje
Euroopa Keskus ei soovita neid kasutada. Osa inimesi kogukonnas v8ib aga otsustada ndomaski kanda. Kui
naomaski kantakse ja see kdrvaldatakse néuetekohaselt, on vahetéenaoline, et see tekitab probleeme voi
suurendab nakatumise vBimalust. Pérast eemaldamist tuleks ndomask panna plastkotti ning kott seejarel sulgeda.
Plastkoti vdib panna tavaliste majapidamisjadtmete hulka. Seejarel tuleb pesta kded, nagu eespool kirjeldatud.

Néaomaski kasutamise korral tuleks haiguse edasikandumise takistamiseks kasutada samal ajal ka teisi eespool
kirjeldatud meetmeid.

Kui naomaski kannab haigestunud inimene, et kaitsta teisi
gripiviiruse A/H1N1 puhangu korral kogukonnas

1) Kui ndomaski kasutab gripistiimptomitega inimene, vdib see aidata piirata hingamisteede eritiste levikut

kohimisel vbi aevastamisel ning vahendada nakkusohtu inimeste seas, kellega vBidakse ldhedalt kokku puutuda.
See vOib olla kasulik jargmistes olukordades:

a) reisides koju vdi haiglasse péarast siimptomite tekkimist;
b) kui haigestunud inimese eest hoolitsevad kodus pereliikmed ja teised isikud;
C) kui ei ole vdimalik véltida lahedast kontakti tervete inimestega.

Kui naomaski kasutab terve inimene, kes hoolitseb gripiviiruse
A/H1N1 simptomitega inimese eest
1) Naomaski vdib kasutada terve inimene selleks, et valtida tahtmatut kokkupuudet suu ja ninaga, kui kaed

kannavad pisikuid, voi teiste inimeste kéhimisel ja aevastamisel levivate hingamisteede eritistega. Terved
inimesed, kellele ndomaski kasutamine v8ib pakkuda lisakaitset, on:
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a) pereliikmed voi teised isikud kodus vdi valjaspool tervishoiuasutusi, kes hoolitsevad gripisiimptomitega
inimese eest ja puutuvad haigestunuga lahedalt kokku (lahedamalt kui meeter);
b) inimesed, kes hoolitsevad gripisimptomitega inimese eest, kes kasutab hingamisteede ravimite

manustamiseks pulverisaatorit; sel juhul tasub kaaluda eritlilipi respiraatori kasutamist.

Naomaskide nduetekohane kasutamine ja kdrvaldamine

1) Ndomask tuleb asetada ettevaatlikult suu ja nina peale ning siduda kindlalt kinni.
a) Kinnitage paelad vdi kummipaelad pea keskel ja kuklal.

b) Sattige kummiriba ninajuure kohale.

c) Sattige mask mugavalt néole ja I6ua alla.
2) Arge puudutage kandmise ajal naomaski katega.

a) Alati, kui puudutate kasutatavat ndomaski, nt ndomaski eemaldamisel v8i pesemisel, tuleb k&ed pesta seebi
ja veega vdi puhastada alkoholipdhise katepuhastusvahendiga.

3) Kui ndomask muutub niiskeks, vahetage see uue vastu.

a) Parast pikaaegset kasutamist v8ib ndomask muutuda niiskeks. Sel juhul tuleb see vahetada uue vdi puhta
ja kuiva naomaski vastu.

4) Naomaski nduetekohane eemaldamine ja kdrvaldamine:

a) respiraatori v8i kirurgilise maski esipind vdib kanda viirust;

b) sdlmige voi Idigake lahti kbigepealt alumised paelad, seejarel tlemised paelad vdi kummipaelad ja
eemaldage respiraator v8i mask, hoides seda kinni tksnes paeltest;

c) korvaldage mask asjakohaseid néudeid jargides. Uhekordselt kasutatavad ndomaskid tuleb parast
kasutamist &ra visata. Pérast eemaldamist tuleb ndomask panna plastkotti ning kott seejarel sulgeda.
Plastkoti vdib panna tavaliste majapidamisjaatmete hulka.

5) Parast ndomaski eemaldamist:

a) parast ndomaski eemaldamist tuleb pesta kded kas vee ja seebiga voi alkoholipdhise
katepuhastusvahendiga.
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Soovituste taust ja toendusmaterjal

Ajutised tervishoiusuunised ndomaskide ja respiraatorite kasutamise kohta gripipandeemia ajal valjaspool
tervishoiuasutusi (/nterim Public Health Guidance for the Use of Facemasks and Respirators in Non-Occupational
Community Settings during an Influenza Pandemic)
http://www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html

USA haiguste ennetamise ja tdrje keskuse ajutised soovitused ndomaskide ja respiraatorite kasutamise kohta
teatavates kogukondades, kus on avastatud seagripi viiruse A/HIN1 edasikandumine (U.S. CDC Interim
Recommendations for Facemask and Respirator Use in Certain Community Settings Where Swine Influenza A
(HIN1) Virus Transmission Has Been Detected)

http://www.cdc.gov/swineflu/masks.htm

Gripipandeemia: suunised nakkuse torjeks haiglates ja hooldeasutustes (Pandemic Influenza.: Guidance for
infection control in hospitals and primary care settings). Tervishoiuministeerium, Inglismaa. Tervisekaitseagentuur,
november 2007

http://www.hpa.org.uk/web/HPAwebFile/HPAweb_C/1238055328357
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