Gripa

Gripas viruss izplatas ar sikiem pilieniem, kas rodas, inficétajai personai runajot,
Skaudot vai klepojot, ka arT ar to var inficéties, pieskaroties priekSmetiem, kas piesarnoti
ar elpcelu izdaljjumiem. Vislielakais infic€sanas risks pastav, atrodoties viena telpa ar
slimu cilvéku, kurs §kauda vai klepo, ciesi kontakt&joties ar slimo personu, saskaroties ar
rokam, muti, pieskaroties dazadiem priekSmetiem, kuriem pirms tam bija pieskaries
slimais cilvéks. Pirmas gripas pazimes parasti paradas divas dienas no inficéSanas briza,
tomgér tas var paradities ar1 laika perioda no dazam stundam lidz cetram dienam péc
kontakta ar slimu cilveku.

Gripai raksturiga peksna slimibas simptomu paradiSanas:

e drebuli, kermena temperatiiras paaugstinasanas virs 38° C;

o stipras galvassapes, sapes acu abolos un muskulos, ,,kaulu lausanas” sajuta;
o sauss klepus un rikles iekaisums;

o sapes vai diskomforta sajiita aiz krasu kaula;

o izteikts nespéks, apetites zudums, bezmiegs;

e var bt arT vemS$ana un caureja.

Ja paradas gripas simptomi, palieciet majas — neapmeklejiet darbu, skolu vai
publiskus pasakumus un konsultgjieties ar arstu.

Lai gripas epidémijas laika nesaslimtu ar gripu, epidemiologi rekomendg:

e censties pec iesp&jas retak apmeklet vietas, kur uzturas daudz cilvéku;

o vedinat telpas un mitrinat iekStelpu gaisu, biezi uzkopt telpas, izmantojot sadziveé
lietojamos mazgasanas Iidzek]us;

e ripigi mazgat rokas ar ziepeém vairakas reizes diena;

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

e parliecinaties, ka ar1 bérni biezi un riipigi mazga rokas;

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

« nelietot ar gripas slimnieku kopigus traukus un galda piederumus (glazes, karotes)
un higiénas priekSmetus;

o gerbties atbilstosi laika apstakliem;

e atgriezoties majas, izskalot rikli un degunu (ar kumelisu, klingerisu vai citu zalu
t&ju vai sals tideni), jo deguna un rikles glotada ir gripas virusa ieejas varti.

Svarigi atcereties, ka stiprinat imunitati palidz:

o veseligs dzives veids bez kaitigiem ieradumiem,;

o pilnvertigs, vitaminiem bagats uzturs un dabigie imunitates stiprinataji;
o regulara un pietickama Skidruma lietoSana;

o sabalansgts laiks darbam (macibam) un atpiitai, pilnvertigs miegs;

o regularas fizikas aktivitates un atpiita svaiga gaisa;

o iekS€jais miers un pozitivas emocijas.






