Gripas. Kg reikéty zinoti?
Kas yra gripas?
Gripas — tai Gminé virusiné kvépavimo taky infekcija, plintanti oro laSeliniu badu.
Skirtingai nuo kity kvépavimo taky infekcijy, gripo virusas sukelia imig ligg ir yra pavojingas dél
sukeliamy komplikacijy. Tai viena dazniausiai epidemijomis pasireiSkianciy ligy. Kasmet gripu
suserga 5-10 proc. gyventojy. Lietuvoje sergamumo gripu padidé¢jimas stebimas rudens — ziemos
sezonu.

Kaip uZsikreciama?

Uzsikreciama gripu nuo serganciojo per org mazais laseliais, pastarajam ¢iaudint, kosint
ar net kvépuojant. Seiliy dalelés pasklinda ore, nuséda ant pavirsiy. | kito Zmogaus organizmag jos
patenka jkvépus arba uzterStomis rankomis palietus akiy, nosies, burnos gleiving. UzZsikrétes gripo
virusu zmogus suserga per 24-72 val.

Kokie yra gripo simptomai?
Staiga pakilusi auksta temperattira (didesné nei 38°C),
Saltkrétis,
Bendras silpnumas ir nuovargis,
Stiprus raumeny ir galvos skausmas,
Apetito stoka,
Sausas kosulys,
Gerklés skausmas,
Sanariy maudimas,
Akiy obuoliy skausmas,
Retai pasitaikantys simptomai: SleikStulys, vémimas, skausmas uz kriitinkaulio, pilvo
skausmas, viduriavimas.
Gripo simptomai trunka 6-7 dienas. Jei kar§¢iuojama ilgiau, tai gali biiti komplikacijy poZymis.
Simptomai nyksta palengva, taciau kosulys ir bendras silpnumas gali likti kelias savaites.
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Pajutus gripo simptomus rekomenduojama:
Pajutus i gripa panasius simptomus likti namuose (iki 7 dieny) nevykti j darba, ugdymo
Istaiga.
Kreipti | Seimos gydytoja,
Laikytis 1 m atstumu nuo kity aplinkoje esan¢iy Zmoniy,
Naudoti vienkartines nosinaites,
Kosint, ¢iaudint prisidengti burna,
Gerti daug skysciy, Silty arbaty,
Daznai védinti patalpas.
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Jokiu biidu nerekomenduojama gydytis patiems!
Svarbu Zinoti, kad gripas negydomas antibiotikais — gripo viruso jie neveikia!

Kaip apsisaugoti nuo gripo?
Skiepai — tai efektyviausia priemoné, padedanti iSvengti gripo susirgimy ir/ar rimty
~__ komplikacijy: pneumonijos, bronchito, ausy uzdegimo, sinusito, létiniy ligy
patiméjimo ir kity. Skiepytis rekomenduojama kiekvienais metais pries§ prasidedant

gripo sezonui.

Daznai plauti rankas, neplautomis rankomis stengtis neliesti akiy, nosies ir burnos,
Vengti saly€io su serganciais asmenimis,

Vengti masinio Zzmoniy susibiirimo viety, nes Ziemos metu labai daug lako praleidziame
uzdarose patalpose, kur yra puikios salygos plisti gripo ir kt. virusams,

Kosint ir ¢iaudint prisidengti burna,
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#+ Gerai védinti, drégnu biidu valyti patalpas.
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Persalimas. Kaip jo iSvengti?

PerSalimas yra virSutiniy kvépavimo taky virusiné infekcija, apimanti nosies ertme, gerkle ir gilesnius
kvépavimo takus. Persalima gali sukelti virs 100 rusiy virusy. Kadangi perSalimg sukeliantys virusai
mutuoja, vakcinavimas yra neefektyvus. Virusai | organizma dazniausiai patenka per nosj ar akis ir
sparCiai dauginasi nosiarykléje. PerSalimg gali skatinti skersvéjis, aplinkos temperatiiros svyravimai,
bendro organizmo atsparumo sumazéjimas, stresas, per gausus ar per menkas maitinimasis,
nevisavertis nesuderintas maistas, stokojantis nattiraliy vitaminy i$ vaisiy ir darzoviy.

Persalimu apsikrecia 95% su virusu susidiirusiy asmeny, bet simptomai pasireiskia tik
75% atvejy. Simptomai pasireiSkia pra¢jus 1-2 dienoms po apkrétimo ir yra organizmo apsauginés
reakcijos. Virusas pasinaudoja ¢iauduliu kaip btidu apkrésti kitus zmones. Keletas patarimy téveliams
kaip iSvengti perSalimo negalavimy:

Svara

Kiekvieng dieng palaikoma Svara (patalpy valymas, védinimas) prisideda prie geresnés
savijautos ir darbingumo. Suaugusieji, kurdami vaiko aplinka, turi uztikrinti geresnes, saugesnes ir
sveikesnes Vvystymosi ir mokymosi sglygas.

( Plauti! Plauti!
) »NepamirSk nusiplauti ranky", - tai zodziai, kurie kiekvienuose namuose
skamba daugybe karty, taciau vaikai turi savybe kazkaip imti ir negirdéti jy.
7 ®> Ne saujos vaisty ar brangiausi papildai, o butent ranky plovimasis ir higiena
& <% yra vienas svarbiausiy biidy iSengti perSalimo ligy. Ir tai ne tik ranky
pakiSimas po tekanciu vandeniu, bet ir jy kruopStus iSsimuilinimas bei nusiprausimas. Beje, tam
nebiitinas specialus antibakterinis muilas ar dezinfekavimo skystis, pakanka jprasto muilo ir kasdienés
ripestingos ranky plovimo procediros. Kodel reikia plauti rankas? Todél, kad mikroorganizmai
zmogaus platinami daZniausiai per neSvarias rankas: nuo vieno asmens kitam, nuo uZterSty aplinkos
daikty, gyviiny ar jy iSskyry, o ranky plovimas — tai pati efektyviausia priemon¢ virusy plitimui
sustabdyti. Per nesvarias rankas galima uzsikrésti ir jvairiomis zarnyno infekcinémis ligomis: hepatitu
A, dizenterija, kirmélinémis ligomis. Ne veltui daugelis kirméliniy ligy, kaip ir Zarnyno infekcijy,
vadinamos ,,neSvariy ranky ligomis“.  Gripo epidemijos metu, rankomis lieciant veida, nosj, akis
galima uzsikrésti gripo virusu.

Nesiciupinéjam

Virusy, kurie sukelia persalimo ligas, yra aplink visur - ant dury rankeny, zaisly, knygy,
telefono aparato ir Zinoma, ant ranky. Nuo ¢ia labai paprasta virusams patekti ,,j vidy", jei vaikas turés
Iproti daznai liesti neSvariomis rankomis liipas, nosj, akis, burna, Ciulpti pirStus.

Svogiino taisyklé

Tai yra tam tikras aprangos biidas, kuris labai pravercia ruden;j ir Ziema. Vaika geriau
rengti keliais rubeliais (svogiino principu) t.y. keliais drabuziy sluoksniais todel, kad jam susilus bus
patogu nurengti virSutinj drabuziy sluoksnj Be to, oro tarpai tarp sluoksniy saugos nuo Sal¢io geriau,
negu vienas storesnis riibas, o ir svoris keliy plony riibeliy dazniausiai bus mazesnis. Apranga, avalyné
turi biiti patogi, lengva, nevarzyti judesiy ir leisti kiinui kvépuoti.




Kepuré ir Salikas. Nepamirskite $iy dviejy ,,sargy nuo Sal¢io". Ipratinkite vaikg dévéti kepure ir
nenuolaidziaukite, jei manote, kad ji butina.

Pirstines

Kai vaziuojate visuomeniniu transportu, pirStinés yra geras pasirinkimas dél to, kad taip
apsisaugote nuo virusy ir bakterijy, kuriy galite ,,prisi¢iupinéti" vieSoje vietoje. Suaugusiems tikty
patarimas tokiose vieSose vietose, kur tikimybé susirgti visada didesné, nebiiti iSsiziojusiems ir
kvépuoti tik pro nosj, nes nosies gleivin¢ yra atsparesné virusams ir bakterijoms, negu burnos gleiviné.

Silta vandens vonelé

Tai senas budas, kuris padeda pasireiSkus pirmiesiems persalimo pozymiams. Pradékite
nuo vandens, kuris yra mazdaug 36 laipsniy Silumos. Pamazu vandenj paSildykite iki 41 laipsnio
(nepamirskite i§traukti kojy, kai pilate kar$ta vandenj j dubenj). Sios kojy vonelés suaktyvina
kraujotaka ir taip stiprina imuning sistema.

Daug skysciy

Stebékite, kad visa Seima pakankamai vartoty skys¢iy. Kai gleiviné pakankamai
drékinama, virusai ir bakterijos turi maziau Sansy jsitvirtinti organizme. Virusy siautimo laikotarpiu
nepamirskite ir tokiy arbaty, kurios stiprina imuning sistema, papildo organizmo vitamino C atsargas -
imbiero, spanguoliy, ramunéliy, citriny arbata.

Valyti nosg

Nosies valymas $iltu vandeniu su druska yra efektyvus biidas kovoti su virusais. Tegul tai
tampa rutina jusy Seimoje - visiems iSsiplauti nosis prie§ miegg. Nebiitina pirkti paruosty preparaty su
juros druska, skirty nosies valymui, galima tokj ,,nosies dusg" pasidaryti ir naminémis priemonémis -
iStirpdzius druskos §iltame vandenyje.

Vitaminal mityboje

Vitaminai - vaiky draugai. Nepamirskite, kad jy
galima gauti valgant subalansuota maistg. Vitamino C rasite
citrusiniuose vaisiuose, daug jo turi kiviai. Svarbu, kad vaikas
gauty rigsciy pieno produkty - kefyro, nattralaus jogurto,
kuriame yra probiotiky. Stenkités, kad vaikas valgyty Svieziy
darzoviy ir vaisiy. Jeigu manote, kad su maistu vaikas gauna
nepakankamai vitaminy, pasitarkite dél to su Seimos gydytoju.

Pakankamai miego

Jrodyta, jog miego trikumas silpnina imunine sistema. Seimoje turi biiti nustatytos
taisyklés, kada einama miegoti, ir tai turéty galioti ne tik laikotarpiu, kai siaucia virusai, bet ir visada.
Suaugusiesiems rekomenduojama per parg miegoti maziausiai 7 valandas, o vaikams, priklausomai
nuo jy amziaus - 8-12 valandy. Miegamajame optimali temperatiira - apie 18 laipsniy.

Grynas oras

Lauke apsiniauke? Tai ne priezastis riogsoti prie televizoriaus. Nugalékite
savo tingulj ir iSeikite su vaikais ] gryng org. Ne | miesto gatves, o ] gryna
org - parka, priemiestj, miska, prie upés. Veédinkite namus, nepersildykite
ju. 20 laipsniy - visiS$kai normali namy temperatira.

Dar keletas patarimy:




#+ Nuo persalimu ar gripu sergan¢io Zzmogaus reikia laikytis bent 1 metro atstumu.

#+ Privaloma laikytis koséjimo, ¢iaudéjimo etiketo, t. y. kosint bei ¢iaudint prisidengti burng,
geriausia vienkartine nosinaite, kurig panaudojus reikéty nedelsiant iSmesti.

+ Kuo dazniau védinti patalpas, valyti jas drégnu budu, ypad tas vietas, kuriose lankosi labai
didelis srautas Zmoniy.

4 Laiku nepasiriipinus sveikata, leidus gripui bei jkyrioms perSalimo ligoms uZvaldyti organizma,

gali pasireiksti nemalonios, pavojingos ir ilgo gydymo reikalaujancios komplikacijos - plauciy
uzdegimas, bronchitas, sinusitas, vidurinés ausies uzdegimas ar paimejusios létinés ligos.

Informacijg parengé

Visuomenés sveikatos prieziliros specialisté

Daugiau informacijos apie gripa ir kitas virSutiniy kvépavimo taky virusines infekcijas

http://www.ulac.It/




GRIPAS PUdmgisimptomal pepSal IMAS
Didelis (> 38° C), trunka 3-4 d. Karsciavimas Néra ar nezymus (apie 37° C)
Daimaiirddelis BRSSPI Kartasitnedides
Galimas ir daznai Saltkrétis Retai
Daznai Galvos skausmas Retai
Stiprus Raumeny skausmas Nebiidingas
Pasieidkiadamnaiirankst,
gali bilti sausas ir sunkus, Kosulys Svelnus
pikas 2-3d. ,
Didelis Gerklés skausmas :’u:m ik vidutinio
Didelis Kritinés diskomfortas Nedidelis
Kortas?  Soga(uiguitancsis)  Pasiado caznal
Kartais Ciaudulys Daznai
mgagfzamﬁu?k%g Uzsikrétimo biidas Uisi«euam::g kalba,
koséja ir Ciaudo maudo
Staigi pradzia (per 12 val.) Simptomy pradzia Laipsniska
6-7d. Ligos trukme 3-4d.
Daznos, sunkios Komplikacijos Nebidingos




