Jus esat saslimis ar Covid-19 un arsts
Jums noteicis arstesanos majas.

Ko tas nozime, ka par sevi rupeéeties un

kura bridi nepieciesama palidziba?

Lielaka dala slimnieku Covid-19 parslimo viegla forma un to arsté majas. Simptomi (var bat
drudzis, sauss klepus, nogurums, temperatura, kakla sapes, vemsana, caureja, galvassapes,
garsas un ozas pazusana) var but dazas dienas un cilveks sak justies labak péc aptuveni 7 dienam.
Tacu ir |oti svarigi ievérot gimenes arsta un SPKC epidemiologa noteikto stingro izolaciju un citas
drosSibas norades gan Jums, gan majiniekiem, jo viruss turpina izplatities pat, ja jutaties labi.

| Ka par sevirapéties?

Vislabakais veids, ka palidzét savam organismam tikt gala ar virusu, ir mieriga atputa, labs
miegs, skidruma uznemsana (vismaz divi litri diena negazéta Udens vai zalu téja bez cukura) un,
ja ir sapes, kas traucé atputai un miegam - pretsapju zalu pareiza lietosana. Ludzu
nenoslogojiet savu organismu ar alkoholu, neveseligu partiku, smékésanu, parmeérigu kofeina
lietodanu vai neveseligu dienas rezimu. Ipasi svarigi $obrid ir ripéties par savu mentalo
veselibu - arsti un pasi Covid-19 pacienti atzist, ka ta ir vél viens izskirigs imunsistémas balsts,
kas atveselosanos veicina, bet var art apgrutinat. Zemak atradisiet ieteikumus, ka rikoties,

sastopoties ar biezakajiem Covid-19 iztaisitajiem sarezgijumiem slimibas laika.

| Kas jazina par kermena temperaturas paaugstinasanos (drudzis)?

e Kermena temperaturas paaugstinasanas ir normala organisma reakcija uz infekciju. Ja ta
neparsniedz 38,5°C, ar medikamentiem to samazinat nevajadzétu, pretéja gadijuma ta
samazinam ari organisma dabiskas aizsargspéjas un atveselosanas var ieilgt. Tomér, ja
temperatiras paaugstinasanas rada izteiktu diskomfortu (stipri sap galva, muskuli, traucéts

miegs), temperaturu var samazinat.

e Lotiaugsta temperatura var radit nelabvéligas sekas cilvékiem ar hroniskam sirds, asinsvadu
sistémas slimibam, ka ar1 cilvékiem ar smadzenu darbibas traucéjumiem, elpoSanas organu
slimibam, gritniecém, cukura diabéta pacientiem. Sajos gadijumos temperatiras

paaugstinasanos virs 38°C nedrikstétu pielaut.
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e Pamata arstéSana drudza gadijuma ir pietiekama apjoma skidruma uznemsana (vismaz 2 |
diena). Nav ieteicamas sulas vai saldinati dzerieni, dzérieni, kas satur kofeinu vai citas
stimuléjosas vielas. Par pietiekamu skidruma apjomu liecina urina krasa - ja urins ir tumsaks
neka parasti, uznemtais Skidruma daudzums ir japalielina.

e Jatemperaturas pazeminasanai nepiecieSams lietot zales, labak izvélieties medikamentus,
kas satur tikai vienu aktivo vielu nevis “vielu kokteili” — pieversiet uzmanibu, lai zales satur
tikai paracetamolu, tikai ibuprofénu vai tikai aspirinu. Izlasiet lietoSanas instrukciju un
neparsniedziet ieteikto devu. Un tad, lai nenoslogotu organismu ar tikai vienu aktivo vielu,
labak parmainus izmantot, pieméram, paracetamolu un ibuprofénu. Pareiza parmainu
lietoSana varéetu izskatities sadi: pieméeram, no rita iedzeriet paracetamolu, pusdienlaika -

ibuproféenu, pécpusdiena - paracetamolu, pirms naktsmiega - ibuprofenu.

e Lietojot medikamentus ar dazadiem nosaukumiem, loti jauzmanas! Tajos var bat viena un ta
pati aktiva viela un Jus nejausi varat zales pardozét. Svarigaka par razotaja doto
medikamenta nosaukumu ir norade par aktivo vielu - pieméram, gan Ibumetin, gan Ibumax,
gan Irfen satur aktivo vielu ibuprofénu.

e Pacientiem, kuriem ir kunga-zarnu trakta problémas vai kadreiz dzivé ir diagnosticéta
kunga cala, divpadsmitpirkstu zarnas ¢ala vai zarnu iekaisumi (koltti), jabat piesardzigiem,
lietotjot ibuprofénu vai aspirinu.

® Temperatlru japazemina |oti pakapeniski un nav nepiecieSams to pazeminat lidz normalai
temperatarai.

@ Ja kermena temperatura parsniedz 41°C, nekavéjoties zvaniet Neatliekamas
mediciniskas palidzibas dienestam uz arkartas talruni 113.

| Kas jazina par sapém?

® Virusa darbibas rezultata organisma veidojas toksini, kas rada galvassapes un/vai muskulu
sapes. Sis sapes var bt loti izteiktas un tas médz samazinaties, lietojot nesteroidos
pretiekaisuma lidzek|us (paracetamolu vai ibuprofénu). Muskulu sapes parasti ir jitamas
mugura, kajas, krusu kurvi. Parasti sapes nemazinas, mainot pozu, un to dé| reizém nav
iespéjams gulét, sédét vai stavét. Sis sapes var radit izteiktu diskomfortu, bet ta ir normala
reakcija uz virusa darbibu organisma. Izveselojoties no virusa infekcijas, sapes parasti pazud
bez sekam. AtbilstoSa Skidruma daudzuma lietoSana veicinas infekcijas rezultata organisma

radusos toksinu izvadi no organisma un paatrinas muskulu un galvassapju samazinasanos.
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e Janem vér3a, ka reizém muskulu sapes krusu kurvi gruti atskirt no stenokardijas vai
miokarda izraisitam sapém sirds muskuli. Stenokardijas vai miokarda sapes parasti ir
Zznaudzosas, dedzinosas, raksturigas ar spiediena sajutu aiz krasSukaula. Tacu smeldzosas,
durosas, ilgstosSas sapes sirds apvidu, kas nemainas atkariba no atrasanas miera stavokli
vai kustoties, reti ir saistitas ar bistamajam sirds muskula sapem.

Ja sajutat tieSi peksnas spiedosas, znaudzosas, plésosas vai dedzinosas sapes

@ aiz krasu kaula, kuras pavada elpas trukums un sirds ritma traucéjumi,
nekavéjoties zvaniet Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam uz
arkartas talruni 113.

| Kas jazina par elpas trukumu?

e Elpas trukums var liecinat par elposanas funkcijas traucéjumu vai ari sirds asinsvadu sistémas
bojajumu. Jebkura gadijuma, saskaroties ar elpas trukumu noteikti ir jakonsultéjas ar arstu.

® Majas apstaklos skabekla piepludes traucéjumus organismam var izmerit, veicot skabekla
piesatinajuma merijumu ar pulsa oksimetru. Ta ir vienkarsa ierice, ko piestiprina pirkstam.

e Janem vér3a, ka péc viena radijuma vél nevar spriest par situaciju. Ja tiek novérota radijumu
pasliktinasanas, mérijums jaatkarto uz cita pirksta.

e Objektivi par skabekla piepludes traucéjumiem liecina, ja oksimetra radijums kritas zem 94%.
Ja tas sasniedz 92%, nekavéjoties zvaniet Neatliekamas mediciniskas palidzibas
dienestam uz arkartas talruni 113.

e Bez skabekla piesatinajuma mérijumiem var vértéet ari elposanas atrumu. Ja elposanas
frekvence parsniedz 20-30 reizes minute, tad jakonsultéjas ar arstu vai zvaniet
Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam uz arkartas talruni 113.

e Tapat ari var mérit pulsu. Ja pulsa atrums parsniedz 90 reizes min., tas liecina par nopietniem

veselibas traucejumiem un jakonsultéjas ar arstu.

e Jair pieejams asinsspiediena méritajs, tad pielaujama asinsspiediena robeza ir
140/90mmHg. Janem gan veéra, ka, ja ikdiena ir paaugstinats asinsspiediens, tad Sads

radijums ir norma. Ja asinsspiediens paaugstinas virs ikdienas normas, ir jakonsultéjas ar

arstu.

e Jair cukura diabéts, regulari jaseko cukura [imenim organisma, jo infekcija var pastiprinat
organisma vajadzibu péc insulina.
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| Kad izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu?

Uzmanigi vérojiet savus simptomus. Ja tie pasliktinas, sazinieties ar savu gimenes arstu un
izstastiet vinam par tiem. Tacu, ja piedzivojat vienu vai vairakus sekojosus simptomus,
nekavéjoties zvaniet Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam uz arkartas
talruni 113.

e Sirdslekmes pazimes un simptomi, tostarp péksnas spiedosas, Znaudzosas, plésosas vai
dedzinosas sapes aiz krusu kaula, kuras pavada elpas trukums un sirds ritma traucejumi,
sapes viena vai abas rokas, kungi, mugura vai zokli, elpas trikums.

e Insulta pazimes un simptomi, pieméram, noslidéjusi seja, roku vajums vai neskaidra runa.
Citas pazimes un simptomi var but péksns nejutigums, apjukums, redzes grutibas,
grutibas staigat vai péksnas galvassapes.

® Pneimonijas pazimes un simptomi, pieméram, drudzis ar kermena temperatuaru virs 38°C,
apgrutinatu elposanu, elpas trukumu un stipram sapem krusukurvi, kas saistitas ar
elposanu.

e Visparéja stavokla pasliktinasanas, kas izpauzas ka nespéja runat vai kustéties, galvas
reiboni, kermena temperaturas parsniedz 41°C, stipras galvassapes vai kermena sapes,

kuras nav iespéjams novérst ar pieejamam zalem.

| Kas jazina par slimibas ilgumu un iespéju inficét citas personas?

Parasti cilveks sak justies labak pec septitas slimibas dienas, bet Sis ari var but tas periods,
kad sakas Covid-19 komplikacijas, kuras rodas dé| parlieku aktivas imunas sistémas atbildes
reakcijas.

Ja ari sakotnéji simptomi ir bijusi viegli, ir vérts uzmanigak sekot savai passajutai piektaja

lldz desmitaja slimibas diena. Ja $aja laika paradas jauni simptomi vai sudzibas, noteikti

jasazinas ar arstu. Saja laika perioda ari vélams veikt skabekla piesatinajuma mérijjumus ar

oksimetru.

Covid-19 gadijuma cilvéks parasti ir infekciozs divas dienas pirms simptomu paradisanas, ka
artir |oti infekciozs pirmaja nedéla péc saslimsanas. Tad virusa daudzums samazinas,
attistoties organisma imunologiskajai atbildei un mazinoties infekcijas simptomiem, un péc
10 dienam var sakt uzskatit, ka cilveks vairs nav infekciozs. Neraugoties uz to, ka
laboratoriskais tests var uzradit pozitivu rezultatu, viruss péc noteikta laika vairs nav aktivs,
[idz ar to cilvéks vairs nav uzskatams par infekciozu un ar arsta zinu drikst partraukt izolaciju.
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| Ka rapeties par savu mentalo veselibu?

Emociju apzinasanas. Var gadities, ka Jus tagad izjutat bailes, trauksmi, piedzivojat panikas
lekmes vai iestajas nomaktiba. Varbut jutat dusmas, vilSanos vai vainas sajutu. Tas ir normali!
Sadus psihologiskus sarezdijumus pandémija piedzivo ari veseli cilvéki, bet jo pasi Covid-19
pacienti, neatkarigi no dzimuma vai vecuma. Ja Jus interesg, kas ir trauksme, panika un

nomaktiba un ka pasam tas macities mazinat, saja raksta pieejami tris vertigi video

@ http://ej.uz/mierigielpo

Socialais kontakts. Nodrosinieties, ka Jums viena zvana attaluma ir pieejams vismaz viens
cilvéks, kuram uzticaties, ar kuru varat atklati runat par to, ka Jums iet un ka jutaties. Sarunas
un veseligs kontakts ar citiem cilvekiem ir mentalas veselibas pamata. Ja Sobrid tas nav
iespéjams klatiené, tad sazvaniSanas ir briniskigs veids, ka but kopa.

Dienas rezims un patikama vide. Tagad visu pakartojiet tikai savai atputai, veseligam miegam
un mieram. Nestradajiet un paltudziet citiem darit to, kas lidz Sim bija Jusu pienakumi.
Parupeéjieties, lai Jums butu patikami uzturéties viet3, kur pavadat karantinu. Ejiet laicigi gulét!

Ja Jis moka bezmiegs, jautjjiet palidzibu savam gimenes arstam.

Garastavoklis un informacijas patérins. Tapat ka partikas kvalitate nosaka musu veselibu un

passajatu, to ietekmé art uznemta informacija.

e Jaregulari skataties un lasat zinas un pavadat daudz laika socialajos tiklos, ievérojiet

partraukumus. Nepartraukti uznemot informaciju par pandémiju, uztraukums pieaug.

e Sobrid informativaja telpa ir daudz nepatiesas informacijas par virusu, tapéc uzticieties tikai

kvalitativam zinu vietném (pieméram, sabiedriskajam medijam).

® Atrodiet kadu nodarbi, kas uzlabo garastavokli - milaka seriala vai labas filmas noskatisanas,

savu ritualu veidosana, kas palidz justies labi.

Ja piedzivojat psihologisku krizi un nepiecieSams emocionals atbalsts, sazinieties ar
diennakts bezmaksas krizes talruni 67222922, 27722292.

Esiet piesardzigi! Ja Jums ir bijusi kadi mentali sarezgijumi jau agrak, tie Sobrid var atkartoties vai
saasinaties. Bridiniet savu gimenes arstu un, ja Jums tads ir, sazinieties ar savu psihiskas veselibas
specialistu.

Sekojiet savai mentalajai veselibai ari péc izveseloSanas no Covid-19. Jusu organisms ir parslimojis
nopietnu slimibu, kas var atstat sekas uz veselibu. Pievérsiet uzmanibu tadiem simptomiem ka
trauksme, panikas I€kmes, ilgstoSa nomaktiba vai bezmiegs. Nelaujiet simptomiem ieilgt un laicigi
vérsieties péc palidzibas pie sava gimenes arsta vai psihiskas veselibas specialista!
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| Kur sanemt bezmaksas palidzibu citas krizes situacijas?

NepiecieSams emocionals atbalsts? Nav neviena, kurs varétu atnest partiku vaiizvest pastaiga

suni? Esi medicinas darbinieks, kurs piedzivo psihologisku izdeg$anu?

@ Seit atradisi dazadas palidzibas iespéjas

https.//esparveselibu.lv/kur-sanemt-bezmaksas-atbalstu-krizes-situacija
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