KOSEJIMO IR CIAUDEJIMO ETIKETO BEI RANKU HIGIENOS
LAIKYMASIS

Gripo virusas paprastai plinta oro laeliniu biidu. Ciaudint ar kosint susidarantys
laseliai patenka ant virusui imliy Zmoniy virSutiniy kvépavimo taky gleivinés. UZkratas
taip pat gali biiti perduodamas per kontakta su kvépavimo taky iSskyromis (pvz., lieciant
daiktus arba pavirsius, kuriuose yra virusas, ir po to lieciant savo akis, nosj ar burng);

e Suaugusieji paprastai gali uzkrésti kitus Zmones 1 dieng prie§ gripo simptomy
pasireiSkimg ir iki 5 dieny nuo simptomy pradzios. Vaikai gali uzkrésti kitus 10 ir
daugiau dieny nuo simptomy atsiradimo;

e Kos¢jimo ir ¢iaudejimo etiketas bei ranky higiena — paprastos ir efektyvios priemonegs,
sumazinan¢ios gripo viruso plitima;

e Kuo dazniau védinti ir valyti patalpas.

o Koséjimo ir ¢iaudéjimo etiketo taisyklés:

* kosint ir ¢iaudint, biitina uzsidengti burng ar nosj su nosine (geriau vienkartine),
nusisukti;

* jei nosinés néra — koséti ar ¢iaudéti j drabuZzius, kurie nekontaktuos su atvira ranka
ir veiks kaip oro filtras (' alkinés linkj, skverng);
* neuzsidengti burnos ar nosies delnu;
* nosiai valyti ar i$siSnypSti naudoti vienkartines nosines, jas panaudojus iSmesti ]
SiukSliy déze ir nedelsiant nusiplauti rankas;
* nekoséti ir ne¢iaudéti kity zmoniy draugijoje — iSeiti j kitg vieta;
* neiSkvepti oro ] kito Zmogaus puse;
* vengti kontakto su didelés gripo komplikacijy rizikos grupés Zmonémis: maZais
vaikai, nésciosiomis, pagyvenusiais ligotais Zmonéemis,
* sveikas asmuo, atsidiires kito asmens kos¢jimo ar ¢iaudéjimo zonoje, turéty nuo jo
pasitraukti, trumpam sulaikyti kvépavima.

e Rankuy higienos taisyklés:
* plauti rankas kuo dazniau;
* plauti rankas pries valgj;
* plauti rankas palietus galimai uzkréstg daikta;
* vengti liesti dury rankenas, turéklus, kurie gal¢jo biti lie¢iami kity Zmoniy;
* vengti kontakto su daiktais, kuriais keiiamasi (pinigais, bilietais ir kt.): mavéti
pirStines, atsiskaityti taip, kad nereikéty grazos, atsiskaityti mokéjimo kortele,
naudotis ne vienkartiniais, o daugkartiniais transporto bilietais;
* palietus galimai uzkréstg daikta, neliesti rankomis savo nosies ar burnos, netrinti
akiy;
* jei rankos suterStos kvépavimo taky iSskyromis, jos plaunamos muilu ir vandeniu;
* jei néra galimybés nusiplauti ranky, jas galima valyti ranky antiseptiku.




SAUGAUS ATSTUMO LAIKYMASIS

Didziausia galimybe¢ uZzsikrésti gripu turi Zmongés, esantys iki 1 metro atstumu nuo
sergancio gripu asmens. Todél reikia kiek jmanoma stengtis, kad darbuotojai laikytysi
didesnio nei 1 m atstumo vieni nuo Kkity;

Gripo epidemijos salygomis tikslinga riboti susirinkimy ir asmeniniy susitikimy
skai¢iy, pirmenybe teikti bendravimui telefonu ir kitomis ry$io priemonémis. Patartina
vengti ranky paspaudimy, buciniy, kity fizikiniy kontakty, socialiniy ir religiniy ritualy,
kuriy metu lie¢iamasi prie kity Zmoniy arba daugelio Zmoniy lieCiamy daikty;

Darbdaviai turi sudaryti tokias salygas, kad nésciosios darbuotojos ir darbuotojai, kurie
serga létinémis ligomis, gripo pandemijos metu nevykdyty funkcijy, susijusiy su
tiesioginiu kontaktu su gripu uzsikrétusiais asmenimis;

Rekomenduojama darbo vietose daryti dirbtines uZtvaras i§ stiklo, plastiko ar kity
medZziagy saugiam atstumui uztikrinti.

INDIVIDUALIUJU APSAUGOS RIEMONIU NAUDOJIMAS

Subjektuose, kuriy veikla nesusijusi su tiesioginiu darbuotojy kontaktu su asmenimis,
uzsikrétusiais gripu ar daznais kontaktais su Zzmonémis, kai atstumas tarp Zzmoniy biina
mazesnis nei 1 m, pandeminio gripo plitimo tarp darbuotojy tikimybé néra didelé.
Taciau tokiems subjektams rekomenduojama pasirtipinti, kad kosintys ir / ar ¢iaudintys
asmenys dévety medicinines kaukes;

Subjekty, kurios biitinos vieSajam saugumui ir biitiniausiems visuomenés poreikiams
tenkinti, darbuotojai, pagal atlickamo darbo pobiid] susiduriantys su dideliu Zmoniy
skai¢iumi, turit buti aprupinti medicininémis kaukémis ir, galimybei esant, daleles
filtruojanciais respiratoriais su 95 % ar didesnio efektyvumo filtru. Respiratoriai turi
atitikti LST EN 143 ir LST EN 149 reikalavimus, o medicininés kaukés — LST EN
14683 reikalavimus.

Darbdaviai turi uztikrinti, kad darbuotojai, kurie turi kontaktg su SiukS§lémis ar kitomis
medziagomis, kuriose gali biiti panaudoty nosiniy, servetéliy ar kity asmens higienos
priemoniy, gripo pandemijos metu minétas medziagas tvarkyty dévédami apsauginius
akinius, medicining kauke ir miivédami gumines pirStines. Patartina naudoti ir kitas
apsaugos priemones (veido skydelius, kaklo uzdangas), taip pat jrankius, kurie leidzia
1Svengti ranky kontakto su tvarkomomis medziagomis.

Subjektai privalo turéti tokj individualiyjy apsaugos priemoniy kiekj, kad jy uZztekty
visiems darbuotojams, kuriems jas biitina turéti pagal atlickamo darbo pobiidj.



TINKAMAS ELGESYS SUSIRGUS GRIPU

Gripo epidemijos metu, kai gydymo jstaigos perpildytos, tikslinga, kad asmenys,
kuriy gyvybei pavojus negresia (ligos eiga nesunki), ir kuriems nebitina gauti dokumenta,
pateisinant] neatvykimo ] darbo priezastis, gydytysi namuose, apie susirgimg telefonu
praneS¢ pirminés asmens sveikatos prieziiiros jstaigai, prie kurios yra prisirase, ir
nesilankyty pirminés sveikatos priezitiros jstaigose, nekviesty | namus Seimos gydytojy ir
greitosios medicinos pagalbos brigady. Prireikus konsultacijos rekomenduojama kreiptis |
gydymo jstaigg arba sveikatos priezitiros specialistg telefonu arba kitomis nuotolinio rySio
priemonémis;

e Asmenims, kuriems pasireiSké gripo simptomai, rekomenduojama:
* biiti namuose iki gripo simptomy pabaigos, daug guléti;
* vartoti daug skysCiy (vengti turinciy alkoholio, kofeino),
* nertkyti;
* nepriimti sveciy;
* turéti termometra, skysCiy, maisto, serveteliy ir kity asmens higienos priemoniy
(rekomenduojama Siais daiktais apsirtipinti iki gripo pandemijos pradzios, paskelbus
jos grésme);
* turéti paracetamolio ar kity vaisty, kuriy sudétyje yra acetominofeno;
* daznai védinti ir valyti patalpas.

o Elgesio karSc¢iuojant rekomendacija:
* nebiitina mazinti temperatiiros vaistais, kai ji yra mazesné nei 39°C;
* kar§¢iuojant netikslinga stipriai apsikloti, tai sumaZzina kiino Silumos apykaita;
* aspiring (acetilsalicilo riugstj) kars¢iuojant vartoti nerekomenduojama;
* temperatiiral mazinti sitlytina vartoti vaistus, kuriy sudétyje yra acetominofeno
(paracetamolj ar panasius).

e Serganciojo gripu namuose taikytinos infekcijos plitimo prevencijos priemones:
* kos¢jimo ir ¢iaudéjimo etiketas bei ranky higiena;
* ligonio Seimos nariai ar lankytojai po kontakto su juo turi nusiplauti rankas;
* ligonis turi naudotis atskirais valgymo ir gérimo reikmenimis.

e Gripo pandemijos metu pacientai ] pirminés asmens sveikatos prieziliros jstaigas turéty
Kreiptis kar§¢iavimui uztrukus ilgiau nei 4 — 5 dienas, taip pat jei jiems biitina gauti
dokumentg, pateisinant] neatvykimo j darbg priezZastis;

e D¢l skubios medicinos pagalbos patartina kreiptis atsiradus kriitinés skausmui,
dusuliui, stipriam vémimui, sgmongs sutrikimams ar kitiems pavojingiems poZymiams.



