Epidemijos metu gyventojams rekomenduojama:

* saugotis perSalimo, vengti bendrauti su serganciaisiais;

* daznai plauti rankas;

» pasirinkti Siam mety laikui tinkamus drabuzius bei apava, daugiau biiti gryname ore,
valgyti daugiau vaisiy, darzoviuy;

» gerai védinti ir drégnu biidu valyti patalpas, ypac tuomet, jei jose gyvena, dirba ar
lankosi daug Zmoniy);

* vengti masiniy susibiirimo viety, nesant biitinybei nesinaudoti vieSuoju transportu;
* pasirinkti individualias laisvalaikio praleidimo priemones;

« vengti kontakty su serganciaisiais;

* pasireiskus pirmiesiems susirgimo pozymiams, jei yra galimybé, sergantjji izoliuoti
nuo sveikyjy;

* jeigu nesuspejote, dar galite pasiskiepyti nuo gripo. Imunitetas gripo virusams
susiformuoja po dviejy savaiciy.

Patarimai, kaip elgtis vaikui susirgus gripu
Jei temperatiira yra iki 38° C

* Konsultacija su gydanciu gydytoju.

* Lovos rezimas karS¢iavimo periodu.

* Dieta, vitaminai (ypac vitaminas C).

* Gausus skysc¢iu kiekis (arbata, sultys, sultinys, mineralinis vanduo).

* Nosies gleivinés paburkimui mazinti — jiiros vandens preparatai, nosies laSai arba
aerozolis, pasikonsultavus su gydytoju.

* Atsikos¢jimui lengvinti — gebenés lapy ekstraktas, Ciobreliy sirupas, kiti vaistai,
rekomenduoti gydytojo.

Jei temperatiira 38 — 38,5° C

* Visos minétos priemongés (esant temperatiirai iki 38° C).

* Vartoti kar§¢iavima maZinancius gydancio gydytojo skirtus vaistus (ypac vaikams,
kuriems pasireiské traukuliai nuo temperatiiros; kiidikiams iki 2 mén. amzZiaus;
vaikams iki 3m., sergantiems létinémis ligomis; jei kar$¢iavimas vaikui sukelia didelj
diskomforta.

Jei temperatiira daugiau nei 38,5° C

* Visos minétos priemongés (esant temperatiirai iki 38° C).

* Vartoti gydancio gydytojo rekomenduotus karS¢iavima mazinancius vaistus (galima
Paracetamolio arba Ibuprofeno kas 4-6 val., tikslinga Ibuprofena kaitalioti su
Paracetamoliu).

* Draudziama vaikams kar§¢iavimui mazinti vartoti Aspiring.

* Galima temperatiira mazinti iStrinant kiing ranksluos¢iu sumirkytu drungname
vandenyje.



Patarimai, kaip elgtis suaugusiam susirgus gripu

*Konsultacija su gydanciu gydytoju.

* Gulimas rezimas, ramybeg.

* Svarbu gerti daug skyscCiy, geriau rigsciu (pvz., su citrina, spanguolémis), tinka
vaisinés arbatos, Zalia arbata. Taip pat tinka sultiniai, ypac¢ vistienos (veikia
raminanciai, skystina gleives, atstato apetita ir pan.).

« Jei yra galimybé¢ serganti asmenj atskirti nuo kity Seimos nariy atskirame kambaryje.
» Daznai védinti ir valyti patalpas.

I gydytoja butina kreiptis nedelsiant, jei:

» Kelias dienas nemazéja temperatiira ir zmogus labai blogai jauciasi, atsiranda
samonés sutrikimai, didelis mieguistumas.

* Jei sunku kvépuoti, zmogus dista, sutrinka kvépavimas.

* Atsirado stiprus Slapias kosulys.

* Per 3 dienas biuklé negeréja (temperatiira didesné nei 38,5 ir ji nekrenta).

* Viduriavimas, vémimas nemaz¢ja ar nepraeina per 2 dienas.

Temperatiira

Temperatiiros iki 38 laipsniy mazinti nerekomenduojama. Nebent ligonis labai blogai
jauciasi dél pakilusios temperatiiros.

Temperatiira mazina prakaitavima sukeliancios liepziedZiy, avieciy, juodyjy serbenty,
ramunéliy ar Ciobreliy arbatos.

Temperatiira, didesng nei 38 laipsniy, patartina mazinti Paracetamoliu arba
Ibuprofenu (nerekomenduojama vartoti Aspirino).

Geriausia vartoti gryna paracetamolj, o ne kompleksinius preparatus.

Suaugusiems paracetamolis vartojamas ne didesnémis dozémis nei 0,5 — 1 g (500—
1000 mg) iki keturiy karty per para. DidZiausia paros dozé — 4,0 g (4000 mg).
Daugelyje sudétiniy preparaty nuo gripo taip pat yra nemaza paracetamolio doze.
Pvz., karStoje Coldrex arbatoje jo yra net 1,0 g (1000 mg). Todél vartojant sudétinius
preparatus reikéty pasizitiréti ju sudét ir laikytis nurodytos vartojimo instrukcijos.
Didelés paracetamolio dozes yra toksiSkos kepenims, gali sukelti net imy kepeny
nepakankamuma. Atsargiai paracetamolj turéty vartoti ir inksty bei kraujo gamybos
organy ligomis sergantys zmones. Jiems didZiausia paros turéty biiti maZesné nei 4,0

g (4000 mg).

Vyresniems nei 12 mety vaikams ir suaugusiems vienkarting ibuprofeno dozé
skausmui ir kar§¢iavimui mazinti yra 0,2 — 0,4 g (200-400 mg). Ja galima vartoti 3 — 4
kartus per diena.

Minétus preparatus taip pat patariama vartoti esant galvos, nugaros ir kitiems
skausmams.



Antibiotikai nei gripo profilaktikai, nei gripo gydymui néra skiriami. Jais yra
gydomos bakterinés gripo komplikacijos. Vaistus turi skirti tik gydytojas.

Jei temperattra didesné nei 38,5 ir nekrenta 3 dienas biitina kreiptis | gydytoja.
Gerklés skausmas

Gerklés skausma mazina jvairts Ciulpiamos pastilés su eukaliptu, mentoliu, medumi,
vitaminu C ir kt., parduodamos vaistinése, medus, ¢iobreliy arbata, aerozoliniai
purskiami preparatai, gerklés skalavimas druskos tirpalu arba vandeniu su citrinos
rugstimi. Gerklés skausma taip pat malSina karStas medaus ir citriny gérimas.
Kosulys

Gripui budingas sausas kosulys.

Sausa kosuli slopina medaus Ciulpimas, jvairios ¢iulpiamos pastilés (ypac su
Ciobreliu). Padeda virtas pienas su medumi, rugiagéliy ziedy, ¢iobreliy arbata, ivairios
atsikoséjima gerinancios arbatos.

Atsiradus Slapiam kosuliui patariama kreiptis | Seimos gydytoja.

Viduriavimas

Labai svarbu gerti daug skysciy. Tam tinka negazuotas mineralinis vanduo, didelés
mineralizacijos mineralinis vanduo (Vytautas, Biruté, Druskininkai) ar specialiis
drusky tirpalai, kurie atkuria ne tik sutrikusi skysciy, bet ir elektrolity (mineraliniy
medziagy, cukraus) balansa organizme.

Drusky tirpala galima pasiruosti ir patiems: { 1 litra virinto vandens (tinka geriamasis
vanduo 1§ buteliy) idéti 1 arbatinj Saukstel; valgomosios druskos ir 8 arbatinius
Saukstelius cukraus.

Viduriuojant rekomenduojama dieta. Gerti tik nesaldinta arbata (ramunéliy, aZzuolo
zieves, granato zievés mélyniy, gervuogiu). Viduriavimui susilpnéjus, su arbata
galima pradéti valgyti dzitivésius, avizy kisieliy, ryZiy kosg, keptus obuolius, bananus
ir melionus. Vengti pieno produkty, astraus, ricbaus maisto. Tinka jogurtas, kefyras,
kiti lengvai virSkinami produktai.

Dél vaisty vartojimo konsultuotis su gydytoju.

Jei per 3 dienas buklé nepraeina — kreiptis pas gydytoja.

Vémimas ir (arba) pykinimas

Gerti daug skys¢iy. Dieta tokia pati kaip viduriuojant.

Sloga arba uzgulusi nosis

Gerti daug skysciuy, tai skystina gleives.



Dreékinti aplinkos ora (sausas aplinkos oras tirStina i§skyras ir dZiovina nosies bei
gerklés gleiving).

Galima nosi plauti juros vandens tirpalu (purskalu).

Nosies lasai vartojami pagal vaisto instrukcija.

Patarimai vyresnio amziaus Zmonéms susirgus gripu

* Gydymas gripo metu toks pat kaip ir jaunesnio amziaus zmonéms.

* Didesni démesi kreipti i sveikata sergantiems 1étinémis ligomis (ypac sergantiems
diabetu, Sirdies ligomis, astma, plauciy ligomis). Nepamirsti vartoti gydancio
gydytojo skirty vaisty.

* Pasijutus blogiau d¢l turimy létiniy ligy butina kreiptis | Seimos gydytoja.

Informacija parengta pagal SAM.

Irma Strelcinunaite

Sveikatos prieZiiiros specialisté



