Informacija un ieteikumi iedzivotajiem par gripas profilakses pasakumiem

Ik gadu ar gripu parslimo videji 10% no iedzivotaju populacijas. Lielakoties gripa norit
viegla vai vidéji smaga forma, bet iespéjama ari smaga saslimsana. Vissmagak no gripas cie$ veci
cilveki un cilveki ar hroniskam sirds un plausu slimitbam. Gripas infekcijas izraisitie naves

gadijumi visbiezak sastopami cilvékiem vecuma virs 65 gadiem.

Gripai raksturiga peksna slimibas simptomu paradisanas:

. drebuli, kermena temperatiiras paaugstinasanas virs 38° C;

. stipras galvassapes, sapes acu abolos un muskulos (,,kaulu lausana”);
. sauss klepus un rikles iekaisums;

. sapes vai diskomforta sajlta aiz krasu kaula;

. izteikts bezspéks, apetites zudums.

Gripas virusi, ltdzigi ka citu aktto augséjo elpcelu infekciju virusi, galvenokart izplatas ar
sikiem pilieniem, kas rodas inficétajai personai runajot, Skaudot vai klepojot, ka ari ar rokam un

priekSmetiem, kas piesarnoti ar elpcelu izdalijumiem. Vislielakais inficéSanas risks pastav Sados

gadijumos:
. atrodoties viena telpa ar slimu cilveku, kurs Skauda vai klepo (ipasi attaluma lidz 1m);
. cieSi kontaktéjot ar slimo personu, saskaroties ar rokam, muti utt.;
. pieskaroties daZadiem priekSmetiem, kuriem pirms tam pieskaries slimais cilvéks. Ipasi

biezi tas notiek sabiedriskas vietas vai sabiedriska transporta, pieméram, satverot atbalsta
stienus vai sédeklu rokturus sabiedriskaja transporta, durvju rokturus, kapnu margas, grozu un

ratinu rokturus veikalos, tdens kranus, rotallietas bérnudarzos u.tml.

Pirmas gripas pazimes parasti paradas péc 48 - 72 stundam no inficésanas briza, tomér
tas var but ari no 24 stundam lidz 7 dienam.

Slimnieks var inficét citas personas uzreiz péc simptomu paradisanas un lidz 5-7 dienam
no saslimsanas sakuma, kad turpina izdalit virusu liela daudzuma. Bérni parasti izdala gripas
virusu ilgak neka pieaugusie. Iss inkubacijas periods izskaidrojams ar to, ka gripas viruss,
noklUstot elpcelos, loti strauji vairojas - 8 stundu laika no vienas gripas virusa dalinas savairojas

ap 100, bet 24 stundu laika jau vairak neka 1000 jaunu virusu dalinu.



lekStelpu gaisa viruss saglaba dzivotspéju 2 lidz 9 stundas, turklat, pieaugot gaisa
mitrumam, virusa izdzivoSanas laiks samazinas. Uz priekSmetu virsmam viruss izdzivo un
saglaba infekciozitati no dazam stundam lidz pat 10 dienam.

Smagak slimo mazi bérni, veci cilvéki un pacienti ar sirds un asinsvadu, plausu un citam
hroniskam slimibam, ka ar1 personas ar novajinatu imunitati, kuru negativi ietekmé kaitigie

ieradumi, nepilnvertigs uzturs, ilgstoss stress, miega traucéjumi un mazkustigs dzivesveids.

Gripas un citu AAEI individualie profilakses pasakumi

Svarigi atceréties, ka stiprinat imunitati palhdz:
o veseligs dzives veids bez kaitigiem ieradumiem;
¢ pilnvertigs, vitaminiem bagats uzturs un dabigie imunitates stiprinataji;
e regulara un pietiekama skidruma lietosana;
¢ sabalanseéts laiks darbam (macibam) un atpdatai, pilnvertigs miegs;
o regularas fizikas aktivitates un atputa svaiga gaisa;

o ieksejais miers un pozitivas emocijas.

Lai gripas epideémijas laika nesaslimtu ar gripu SPKC specialisti rekomende:

e  gérbties pieméroti laika apstakliem;

e censties péc iespéjas retak apmeklét vietas, kur uzturas daudz cilvéku — masveida
pasakumos slégtas telpas, sabiedriskaja transporta u.tml.;

e vedinat telpas un mitrinat iekStelpu gaisu, bieZzi uzkopt telpas izmantojot sadzive
lietojamos mazgasanas lidzek]us;

e rapigi mazgat rokas ar ziepem vairakas reizes diena, seviski slimosanas laika, jo virusi un
baktérijas intensivi izplatas art ar rokam. Roku mazgasana prieksSrociba dodama skidram ziepem,
jo virusi un baktérijas saglabajas cietajos ziepju gabalos;

e atceréties, ka rokas jamazga:

- pirms éSanas, dzerSanas, zalu lietoSanas, dekorativas kosmétikas uzlikSanas, ricibas
ar kontaktlecam, sméekésanas, pirms édiena gatavosanas un pasniegsanas;

- péc klepus vai deguma Snauks3anas, saskares ar kermena skidrumiem (deguna
izdalljumi, asaras, siekalas), péc tualetes, pieskarsanas naudai, publisko vietu apmeklésanas;

e izvairities no pieskarSanas acim, degunam un mutei ar nemazgatam rokam;



e parliecinaties, ka ari bérni bieZi un rupigi mazga rokas;

e macit bérniem nebazt muté pirkstus, zimulus, citus priekSmetus, jo uz tiem var bit
infekcijas izraisitaji;

e satiekoties ar draugiem vai pazinam, atturéties no draudziga skipsta vai cieSiem
apskavieniem (cieSas saskarSanas), it ipasi, ja kadam ir saaukstéSanas pazimes.

e izmantot kabatlakata vieta vienreizlietojamas salvetes, péc lietoSanas (deguna
Snauksanas, SkaudiSanas vai klepus) tas izmest un nomazgat rokas;

e nelietot kopigus traukus un galda piederumus (glazes, karotes un citus);

e atgrieZoties majas, der izskalot rikli un degunu (kumelisu, klingeriSu vai citas zalu téjas,

vai sals Gdens), jo deguna un rikles glotada ir gripas virusa ieejas varti.

Saslim$anas gadijuma

. Ja paradas gripas simptomi (paaugstinata kermena temperatira, drebuli, galvassapés,
sauss klepus, sapes aiz krasu kaula, ,kaulu lausanas” sajlta), palieciet majas - neapmekléjiet
darbu, skolu vai publiskus pasakumus un konsultéjieties ar arstu.

. Gripas gadijuma slimam cilvekam nepiecieSams ievérot mieru, dzert daudz Skidruma,
izvairities no alkohola lietoSanas un smekésanas, ka ari lietot medikamentus gripas simptomu
mazinasanai.

. Slimnieku vélams nodrosinat ar atsevisSkiem vai vienreizlietojamiem traukiem.

. Parasti gripu arsté majas apstaklos, izmantojot medikamentus simptomu mazinasanai
un dabigos produktus imunitates stiprinasanai.

. Ja saslimSana norit ar komplikacijam vai ir aizdomas par tam, pacientam nekavéjoties
jasazinas ar savu gimenes arstu vai ar Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta
specialistiem. Biezaka gripas virusa izraisita komplikacija ir pneimonija. Pievienojoties
bakterialai infekcijai, var attistities citu organu bojajumi, pieméram, bronhits, vidusauss

iekaisums, miokardtts, nieru iekaisums.

VAKCINACIJA PRET GRIPU

Vakcinacijas ieteicama visiem izdzivotajiem sakot no 6 ménesSu vecuma. Tomér ipasi tiek

rekomendeéta vakcinacija riska grupu pacientiem, kuriem valsts kompensé vakcinacijas izmaksas

50% apmeéra.



Pretgripas vakcinaciju 100% apmeéra valsts apmaksa bérniem no 6 ménesu lidz 23
ménesu vecumam.
Pretgripas vakcinaciju 50% apmeéra valsts apmaksa:
- pieaugusajiem virs 65 gadiem,
- bérniem lidz 18 gadu vecumam, kuri ilgstoSi sanem terapiju ar acetilsalicilskabi
jeb aspirinu, un neatkarigi no vecuma:
- pacientiem, kuri slimo ar hroniskam plausu, sirds, vielmainas un nieru slimibam,
- pacientiem ar imindeficita sindromu,
- pacientiem, kuri sanem imunsupresivo terapiju,

- gratniecém.

Nemot véra gripas epidémijas ilgumu (Iidz pat 14 nedélam) un imunitates izstradei
nepiecieSamo periodu (vidéji 10-14 dienas péc vakcinacijas), vakcinacija var dot efektu arT tad,

ja ta veikta gripas epidemijas sakuma.

Lai riska grupu iedzivotaji sanemtu 50% valsts apmaksatu vakcinaciju pret gripu, javéersas
pie sava gimenes arsta.

Gimenes arsts izvérté pacienta atbilstibu kadai no iedzivotaju grupam, kas tiesigas
sanemt vakcinaciju pret gripu ar kompensaciju un pacienta veselibas stavokli, ka ari sniedz

informaciju par gripas vakcinas sanemsanas kartibu arstniecibas iestade.
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