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Soovitused gripihaige koduseks raviks, poetamiseks ja vajadusel kiirabi kutsumiseks

Tavalisemad gripi kaebused on korge temperatuur, kurguvalu, koéha ja nohu. Gripp ei alga
tavaliselt nohuga. Muud vdimalikud haigusnihud on valu jasemetes, peavalu, kiilmavirinad ja
visimus. Oksendamine ja kShulahtisus ei ole tiilipilised kaebused, aga vdivad esineda. Lastel
voib olla kShuvalu.

Nakkusohtu on voimalik vihendada jargmiste meetmetega:

e Kata kohides vdi aevastades oma suu ja nina iihekordselt kasutatava taskuritiga. Viska
kasutatud taskuritt priigikasti. Ara kasuta sama iithekordset taskuritti mitu korda.

e Kui sul ei ole taskuritti, aevasta vdi kohi kattes suu ja nina oma kéise iilaosaga.

e Kui aevastad kiitte, siis mitte pihku, vaid kdeselga.

® Pese regulaarselt kisi vee ja seebiga voi desinfitseeri alkoholi sisaldava desinfitseeriva
lahuga, tee seda kindlasti péarast seda kui oled kohinud vdi aevastanud.

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

e Ara lihene teistele inimestele, kui sul on vaja kohida voi aevastada, dra mine inimese
ldhedusse, kes parasjagu kohib vdi aevastab.

e Vildi rahvakogenemisi ja kétlemist ja lihedasi kontakte (alla 1 meetri).

® Vaimalusel vildi soitmist tihistranspordis voi katsu seda teha mitte tipptunnil.

¢ Opeta nakkusohtu viltivaid meetmeid oma lastele ning jilgi, et nad neid tdidaksid.

Gripi podemine kodus

e Kui siimptomid on kerged ja sa ei kuulu riskiriihma, ei vaja sa ilmtingimata arsti
diagnoosi ega ravi, vaid vdid pdodeda kodus. Vildi kontakte lihedastega ja piisi kodus
kuni temperatuur normaliseerub ja siimptomid kaovad.

¢ Informeeri oma perearsti oma haigusest talle helistades. Jdlgi oma seisundit ja vOta
selle halvenemisel telefoni teel ithendust perearstiga. Konsulteeri oma perearstiga
toovoimetuslehe kiisimustes.

e Kui pead minema arsti juurde, kata suu ja nina ithekordselt kasutatava taskurétiga voi
maskiga (maske miiliakse apteegis voi tooohutuse vahenditega kauplevates kauplustes;
seda saad valmistada ka ise marlist).

e Kui oled haigestunud, siis vdoimalusel maga iiksi.

e Puhkus ja piisav vedeliku tarbimine on tihtsad. Palavikku ja lihasvalu v&id ravida
tavaliste apteegist retseptita saadavate ravimitega. Tavaliselt vGtab paranemine aega
niddala.

e Ara mitte mingil juhul mine haigena tocle voi kooli. Samuti ei tohi sa hoida viikseid
lapsi haigena. Kui voimalik, leia keegi, kes kéib poes ja teeb muid toimetusi. Kui sul
ei ole vdoimalik viltida haigena niiteks poes kdimist voi teiste inimestega kohtumist,
pea meeles, et sa vOid olla nakkusohtlik ja kiitu vastavalt (vt nakkusohu
vihendamine).

e Informeeri kedagi oma ldhedastest oma haigestumisest, eriti, kui elad iiksi. Palu, et ta
voimalusel sulle aeg-ajalt helistaks ja uuriks, kuidas sul liheb.
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Kui poetad haiget

Haige poetamisel jérgi kindlasti nakkusohtu vihendavaid meetmeid.

Haiget pdetagu voimalusel iiks tdiskasvanud inimene, kes peab hoolikalt jédlgima ka
enda seisundit. Riskiriihma kuuluv isik ei peaks pdetaja olema. Kui kuulud riskiriihma,
kasuta maski.

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

Tee haige seisundi kohta endale mérkmeid, 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 pdetamiseks on parim viis, kui tema jaoks on eraldi tuba.

Loo haigele vdoimalused enese eest ise elementaarselt hoolitseda (joogi voimalus!).
Eriti tdhtis on kétepesu pérast haigega samas ruumis olemist vdi kokkupuudet, tema
poetamiskohal toimetamist, voodipesuga ja riietusesemetega kokkupuutumisel.

Koik pinnad, lauapinnad jm tuleb piihkida tavalise puhastusainega. Kasuta selleks
voimalusel ithekordset lappi vdi pese see pohjalikult.

Haige voodipesu, toidundusid jm ei pea pesema eraldi ja erilisel viisil vdi vahenditega.
Ara kutsu kiilalisi, kui kodus on gripihaige.

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

Haige lapse poetamine

Téida ka neid soovitusi, mis on kirjas eelmises osas. Teavita haigest lapsest perearsti.
Hoolitse, et laps saaks piisavalt vedelikku (paku talle meelepiraseid jooke), eriti, kui
tegemist on viga viikese lapsega (alla 1 eluaasta). Lapsel, eriti viikelapsel vdib
kergesti ja kiiresti tekkida korge palaviku, oksendamise ja kdhulahtisuse korral, kui ta
ei saa kiillaldaselt 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 s60, niditeks kurguvalu tottu, suhkrut sisaldavaid jooke — nendest saab laps
energiat. Magusat jooki saad ka ise valmistada mee voi siirupi voi glitkoosi
lisamisega.

Konsulteeri lapse lubamiseks / viimiseks lasteasutusse pérast haiguse moodumist
perearstiga. Last ei tohi viia lasteasutusse enne kui temperatuur on normaliseerunud ja
teised siimptomid kadunud.

Lapse seisund on raske:

lapsel on hingamisraskused

lapse nahk on sinakas v&i hall

laps ei joo piisavalt

laps oksendab tugevalt voi sageli

laps ei drka ega reageeri millelegi

laps on kogu aeg nutune voi érritunud ja teda ei Gnnestu rahustada

lapse gripindhud kaovad, kuid seejérel tduseb uuesti palavik ja koha dgeneb taas
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Taiskasvanu seisund on raske:
¢ tal on hingamisraskused
tal on valu vdi raskustunne rinnus
tal on tekkinud &kiline peauimasus (pearinglus) ja segane olek
tal esineb tugev ja pidev oksendamine
gripindhud kaovad, kuid seejirel tduseb uuesti palavik ja koha 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.

Riskirithmad
Kui sinul v&i sinu pdetataval tduseb dkki temperatuur iile 38, lisandub kurguvalu ja/voi koha
ning kuulud iihte allolevasse riskiriihma:
e rasedad;
e Jlapsed;
e voi isikud, kes pdevad monda neist haigustest:
» pidevat ravi vajavat stidamehaigust (mitte kerget vererShutdusu) voi
kopsuhaigust (pidevat ravi vajav astmahaige) voi diabeeti
» kroonilist maksahaigust voi neerude puudulikkust
» vastupanuvdoimet ndrgestavat haigust niiteks leukeemia, liimfoom, HIV-
nakkus
> haigust, mistottu saad vastupanu norgestavat ravi (elundi siirdamine,
rakublokaatorid, TNFalfablokaator, kortikosteroide> 15 mg/66pdevas rohkem
kui 2 néddalat, muu immuunvastupanu ndrgestavat ravi)
» kroonilist neuroloogilist haigust voi narvi-lihashaigust
» haiglaslikku iilekaalu (BMI ehk kehamassiindeks on iile 40),

siis vOta tthendust perearstiga, et kiisida, kas sina vdi sinu pdetatav vajab gripi ravi haiglas.
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