Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Informacija un ieteikumi darba deveéjiem par gripas profilakses pasakumiem

Publicéts: 06.04.2020.

Gripas 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. Ik gadu ar gripu parslimo vidéji 10% no iedzivotaju populacijas. Lielakoties
gripa norit viegla vai vidéji smaga forma, bet iesp&jama ari smaga saslimsana. Vissmagak no gripas cies veci cilveki un cilvéki ar
hroniskam sirds un plausu slimibam. Gripas infekcijas izraisitie naves gadijumi visvairak sastopami cilvékiem vecuma virs 65
gadiem.

Gripas pazimes: péksna slimibas simptomu paradisanas, kermena temperatiras paaugstinasanas virs 38° C, galvassapes, drebuli,
nespéks, sapes muskulos un locitavas (,kaulu lausanas” sajata), sapes acu abolos, sauss klepus, rikles iekaisums, vélak var
pievienoties iesnas.

GRIPAS PROFILAKSES PASAKUMI

1. Visefektivakais profilakses pasakums ir vakcinacija, tadél, darba devéjs, izvértéjot risku darbiniekiem un klientiem, var pienemt
[éemumu par vakcinacijas organizéSanu. Smagu gripas komplikaciju novérsanai vakcinacija 1pasi ieteicama personam ar hroniskam
slimibam.

2. Gripas visparigie profilakses pasakumi javeic gripas un citu elpcelu infekciju sezonalas izplatibas laika (rudens-ziemas perioda),
bet 1pasi pastiprinati gripas epidémiska pacéluma laika.

3. Gripas epidémijas laika vélams atlikt kopigo pasakumu rikosanu iestadé un veikt citus organizatoriskos pasakumus, kas mazina
cilvéku drizmeésanas slégtas telpas, pieméram, novérs apmeklétaju rindu veidosanos.

4. Svarigi, lai telpas, kur tiek apkalpoti klienti batu ierikota efektiva védinasana.

5. leteicams biezi védinat telpas, mitrinat iekStelpu gaisu, regulari veikt telpu uzkopsanu, izmantojot mazgasanas lidzek|us, t.sk.
tirit tadu priekSmetu virsmas, kuram bieZi pieskaras darbinieki un apmeklétaji.

6. Veicot telpu mitro uzkopsanu un priekSmetu (virsmu) dezinfekciju, var izmantot sadzivé lietojamos mazgasanas, tirisanas un
dezinfekcijas lidzeklus.

7. Roku mazgasanai ieteicams nodrosinat skidras ziepes, ka ari vienreizlietojamos dvielus vai roku zavéjamas iekartas.
8. Ja nepiecieSams, dzerama Udens lietosanai ieteicams nodrosinat vienreizlietojamas glazes.

9. Ja vien iespéjams, neizmantot sabiedrisko transportu, izvairities no lifta lietosanas, jo infekcijas izplatisanas risks pieaug Sauras,
slégtas telpas.

10. leteicams bez vajadzibas nepieskarties koplietoSanas priekSmetiem vai virsmam sabiedriskajas vietas, pieméram, kapnu
margam.

11. leteicams izvairities no tuva kontakta ar personam, kam ir gripai lidzigi simptomi vai uzturéties vismaz 1 m attaluma.

12. Ja rodas aizdomas, ka kolektiva ir slims darbinieks (klepo, Skauda, vinam ir drudzis), ieteicams piedavat vinam nekavéjoties


https://www.spkc.gov.lv/lv

doties majas un sazinaties ar savu gimenes arstu.

13. Ja darbinieks apkalpo klientu, kuram ir slimibas pazimes (pieméram, klepus, iesnas), rekomendé&jam, kontakté&jot ar vinu,
ievérot attalumu ne mazak par 1metru, péc klienta aizieSanas izvédinat telpu, rapigi nomazgat rokas un notirit priekSmetus
(virsmas), kuram pieskaras klients.

14. Dara vietas, kur tiek apkalpoti klienti, ieteicams aprikot ar stikla barjeram.

15. leteicams redzamajas vietas gan darbiniekiem, gan apmeklétajiem izvietot informativo materialu (plakatus) par personigiem
gripas profilakses pasakumiem.

Plasak par gripas individualas aizsardzibas pasakumiem SPKC majaslapas sadala "Gripa"

Aktuala informacija par gripas aktivitati un epidemiologisko situaciju Latvija un citur pasaulé:

® Informacija par situaciju Latvijas atseviskos regionos atrodama SPKC majaslapas sadala "Epidemiolodijas bileteni"
® Par situaciju Eiropas Savienibas valstis var lasit ECDC majaslapa
® Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) Eiropas regiona dati PVO majaslapa

® PVO globala gripas uzraudzibas tikla dati par situaciju pasaules kontinentos PVO majaslapa

Individualie gripas profilakses pasakumi

® Svarigi atceréties, ka stiprinat imunitati palidz:
® veseligs dzives veids bez kaitigiem ieradumiem;
® pilnvertigs, vitaminiem bagats uzturs un dabigie imunitates stiprinataji;
® regulara un pietiekama skidruma lietosana;
® sabalanséts laiks darbam/macibam un atpdtai, pilnvértigs miegs;
® regularas fizikas aktivitates un atpUta svaiga gaisa;

® iekséjais miers un pozitivas emocijas.

® Gérbties pieméroti laika apstakliem.

® Péc iespéjas retak apmeklét vietas, kur uzturas daudz cilvéku — masveida pasakumi slégtas telpas, sabiedriskais transports
u.tml.

® Veédinat telpas un mitrinat iekStelpu gaisu, biezi veikt telpu mitro uzkopsanu.

® Radpigi mazgat rokas ar ziepém vairakas reizes diena, un vél biezak slimosanas laika, jo virusi un baktérijas intensivi izplatas ari
ar rokam. Roku mazgasana prieksrociba ir skidrajam ziepém, jo virusi un baktérijas saglabajas cietajos ziepju gabalos.

® Atceréties, ka biezi jamazga rokas un obligati péc klepus vai deguma Snauksanas, saskares ar kermena Skidrumiem (deguna
izdalijumi, asaras, siekalas), pieskarsanas naudai, péc tualetes un publisko vietu apmeklésanas. Izvairities no pieskarsanas acim,
degunam un mutei ar nemazgatam rokam.

® Parliecinaties, ka ari bérni biezi un ripigi mazga rokas.

® Macit bérniem nebazt muté pirkstus, zimulus, citus priekSmetus, jo uz tiem var bat infekcijas izraisitaji.
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Satiekoties ar draugiem vai pazinam atturéties no draudziga skdpsta vai cieSiem apskavieniem (cieSas saskarsanas), it ipasi, ja
kadam ir saaukstésanas pazimes.

Kabatlakata vieta izmantot vienreizlietojamas salvetes, péc lietoSanas (deguna Snauksanas, skaudisanas vai klepus) tas izmest
un nomazgat rokas.

Nelietot kopigus traukus un galda piederumus (glazes, karotes un citus).

Atgriezoties majas, der izskalot rikli un degunu (kumelisu, klingerisu vai citas zalu téjas, vai sals Gdeni), jo deguna un rikles
glotada ir gripas virusa ieejas varti.

Ja paradas gripas simptomi

Ja paradas galvassapés, paaugstinata kermena temperatara, sauss klepus vai citas elpcelu slimibas pazimes, palieciet majas -
neapmekléjiet darbu, skolu vai publiskus pasakumus, un konsultéjieties ar arstu.

Gripas gadijuma slimam cilvékam nepiecieSams ievérot mieru, dzert daudz skidruma, ka ari lietot medikamentus gripas
simptomu mazinasanai un izvairities no alkohola lietoSanas un smékésanas.

Slimnieku vélams nodrosinat ar atseviskiem vai vienreizlietojamiem traukiem.

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

Tacu, ja saslim$ana norit ar komplikacijam vai ir aizdomas par to, pacientam nekavéjoties jasazinas ar savu gimenes arstu vai
Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta specialistiem.
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