COVID-19

»

BRONCHINE
ASTMA

Informacija ir patarimai

Nuolat atnaujinkite savo Zinias apie liga
Laikykités atsargumo priemoniy
Bukite pasirenge, jei susirgsite
Jei susirgote - kreipkités pagalbos



o Koronaviruso infekcija 2019 (vadinama COVID-19) yra umi kvépavimo organy liga, kuria
uzsikrecCiama oro laSeliniu biidu serganciajam kosint, ¢iaudint, kalbant, fizinio kontakto
metu (spaudZiant rankg, apsikabinant, buc¢iuojantis) ar lie¢iant uzkréstus daiktus.
Dauguma Zmoniy yra imlus ir susikloscius aplinkybéms gali apsikrésti COVID-19 infekcija.

o Ligai budingas kars$c¢iavimas, kosulys, dusulys ir kiti kvépavimo sutrikimai, lengvais
atvejais liga gali likti besimptome, sunkiais - sukelti plauciy uZdegima su kvépavimo
nepakankamumu, imy respiracinio distreso sindroma, sepsj ar septinj Soka. Daugelis
patiria lengvus simptomus ir pagyja, tac¢iau didZiausias pavojus kyla tuomet, kai
nezinodami, kad serga sergantieji uzZkrecia kitus, todél apsaugos priemonés yra biitinos
kiekvienam.

o Daugiau informacijos Sveikatos apsaugos ministerijos tinklapyje sam.Irv.1t

COVID-19 infekcijos eiga yra sunkesné:

o vyresniems nei 65 m. asmenims ir
o sergantiesiems létinémis ligomis, taip pat ir bronchine astma

COVID-19 INFEKCIJOS POZYMIAI

Pasireiské gripui ar persalimui budingi ligos simptomai:

 Karsciuojate, krecia drebulys, skauda raumenis

» Kosite, persti ar skauda gerkle

e Sunku kvépuoti, dustate, mélynuoja lapos ar veidas
 Spaudzia, skauda Kkriitine

e Silpnumas, nuovargis, iSnyko ar nusilpo uoslé

Turéjote kontakta su serganciuoju COVID-19 infekcija, buvote iSvykes j uZsienio salis,
lankétés gydymo jstaigose

Skubiai, visg parg skambinkite
e BENDRAJAM PAGALBOS CENTRUI 112 ir
e KARSTAJA KORONAVIRUSO LINIJA 1808
o paminékite létines ligas, kuriomis sergate
o bukite pasiruoSe apibudinti savo savijauta, iSklausykite ir vadovaukités

rekomendacijomis

Jei esate vienas namuose, informuokite telefonu apie savijautg savo artimuosius.




KASDIENE APSAUGA - LIKITE NAMUOSE!

e Venkite artimo kontakto su serganciu asmeniu, kurio simptomai panasus j persalimo ar
gripo simptomus.

e Venkite Zmoniy minios, susibuirimy, ypac¢ uzdarose patalpose.

e Laikykités saugaus kontakto - didesnio nei 2 metry atstumo tarp Zmoniy ir trumpesnio nei
15 minuciy pokalbio.

e Venkite iSeiti iS namy be prieZasties. Jei iSeiti i$ namy butina - uzsidékite veido kauke ir
vienkartines pirStines.

e Védinkite patalpas kas valandg, rupinkités buitimi ir Svara.

Jei kosite pats - laikykités koséjimo ir ¢iaudéjimo etiketo (prisidenkite nosj ir burng
nosinaite ar sulenkta alkiine), servetéle i$ karto iSmeskite j uZdaroma déZe, uzsidékite veido
kauke; panaudotg kauke iSmeskite, nusiplaukite rankas.

Laikykités asmens higienos rekomendaciju:

daznai plaukite rankas su Siltu vandeniu ir beSarmiu muilu (bent 20 sekundziy) ar naudokite
dezinfekcinius skyscius, ypac griZe namo, prisiliete prie lifto mygtuky, turékly, dury ir masinos
dury rankeny ir kt., po kiekvieno ranky plovimo tepkite rankas lengvos tekstiiros gerai
susigerianciu drékinanciu kremu be kvapuy.

nelieskite rankomis veido, nosies ir akiy, nenusiplove rankuy.

sveikindamiesi nespauskite rankos, venkite apsikabinimy, buciniy.

valykite ir dezinfekuokite daZnai naudojamus bei lieCiamus daiktus ir pavirsius (stalg, dury
rankenas, jungiklius, turéklus, mobily telefong, pultelius, klaviatiira, kriaukles ir tualetus).
nesidalinkite su kitais ranksluosc¢iais, maistu, indais ar valgio jrankiais, akiniais, mobiliu telefonu,
makiazo reikmenimis.

griZe namo virSutine aprangg laikykite atskirai, i§ karto persirenkite.

SVEIKATAI NAUDINGA GYVENSENA
KARANTINO METU

o Bikite fiziSkai aktyviis namuose: biikite aktyvus 30-60 minuciy per diena, kasdien
atlikite rytine mankstg, tempimo, pilateso ar jogos pratimus, naudokite svarelius, kilimélj,
guminj kamuolj, Sokite pagal mégstamg muzika, perzitrékite pratimy ar Kitus fizinio
aktyvumo vaizdo jrasus, jtraukite Seimos narius, tai gera proga pradéti sportuoti.

e Jei esate jaunesnis nei 60 m., iSeikite pasivaikscioti j tokias vietas, kur tarp Zmoniy yra
didelis atstumas, taciau vyresniems nei 60 m. palikti namy be butinos prieZasties
nerekomenduojama.

e Jei dirbate nuotoliniu biidu namuose, planuokite dieng ir surasykite darby sarasa,
laikykités Jums jprasto dienos ritmo ir dienotvarkés - nepamirskite daryti pertraukuy,
stenkités kas valanda nors kelias minutes pasivaikscioti, pasirazykite, darykite itiipstus,
atlikti keleta tempimo pratimy ir akiy manksta.



e Sulétinkite gyvenimo tempg, raskite laiko pailséti - snustelkite dieng, skaitykite,
spreskite kryziazodzius, pieskite, megzkite, meistraukite, riipinkités augaly priezitra,
klausykite muzikos, pazitreékite jtraukiantj filma ar uzsiimkite kita mégstama veikla.
Uzsiimkite aktyvia pervargimo ir streso prevencija, nukreipkite démesj, susitelkite j

tai, kas vyksta ,¢ia ir dabar*, situacijose jzvelkite gerasias puses ir naujas patirtis,
medituokite, iSmokite kvépavimo pratimy, juokités, mokykités naujy dalyky, bukite
kirybingi, ugdykite altruizma, padékite kitiems - taip padésite sau patiems.
Pakankamos trukmés ir kokybiskas miegas labai svarbus - stenkités atsigulti iki 23 val,,
keltis kasdien tuo paciu laiku, miegokite 7-8 val. per naktj

LaikyKkités jprasto mitybos rezimo, valgykite pusrycius, pietus ir vakariene, nedidinkite
maisto porcijy, valgykite samoningai - nepersivalgyKkite ir nebadaukite. Laikykités sveikos
mitybos principy, valgyKkite jvairy, SviezZia, namuose ruosta maista.

. Jei norisi ar rekomenduojama dél esamy ligy - galimi 1-2 uzkandziai, taciau
neuzkandziaukite jei nuobodZiaujate.

o Ruosdami maistg laikykités maisto higienos - gerai nuplaukite vaisius, darzoves, jrankius,
maistg pakankamai termiskai apdorokite.

o Vartokite pakankama kiekj skysciy — 6-8 stiklines vandens, nesaldinty arbaty.

. Valgykite spalvingg maistg - kelis kartus per dieng baltos, geltonos, raudonos, mélynos,
violetinés ar Zalios spalvos darzoves ir vaisius, daugiau prieskoniniy darZoviy.

. Vartokite sveikuosius riebalus - riebig Zuvj, avokadus, riesutus ir séklas (jei neturite
ribojimy dél iy produkty).

o Kiausiniai, liesa mésa, Zuvis, pieno produktai, leSiai, pupelés ir kiti ankstiniai yra baltymy
Saltinis, Sios grupés maisto produktus valgykite kasdien.

° Rinkités daug skaiduly turinéius maisto produktus - darzZoves, vaisius, viso griido
produktus.

. Vartokite raugintas darZoves ir pieno produktus.

. Vartokite daug antioksidanty, vitamino C, cinko ir seleno turin¢iy produkty: visy spalvy
darZoviy ir vaisiy, ankstiniy, sékly, uogy, riesuty (ypac bertoletijy), liesos mésos, pieno
produkty, kiauSiniy, viso griido kruopy, rauginty ir fermentuoty produkty.

. Vartokite vitamino D papildus. Jei nesuvalgote pakankamai vitamino C turinc¢iy produkty,
galite Siuo laikotarpiu gerti vitamino C papildus (gerai jsisavinama yra liposominé forma).

. Nepradékite staigiy mitybos pokyciy - venkite greito svorio mazéjimo, nesiaurinkite
mitybos raciono.

° Venkite alkoholio, gazuoty gérimy, pridétinio cukraus, riebios mésos, riebaluose gaminto,
skrudinto maisto, produkty, skatinanc¢iy dujy susidaryma, konservuoto, riikkyto ir siidyto
maisto.

o Tai bendrosios mitybos rekomendacijos, jei turite kity gydytojo rekomenduoty mitybos
apribojimuy, jy butina laikytis.




SAVIRUPA SERGANT BRONCHINE ASTMA

Tinkamai ligos kontrolei svarbu stebéti/matuoti ir registruoti:

e Simptomy sunkumg - pagal Astmos kontrolés testg (astma.lt) arba MASK-air Apps
programéle telefone ir aptarti juos su gydytoju.

e Plauciy funkcija - pagal didziausio iSkvépimo srovés greicio matavimus PEF matuokliu
(jei turite) ir aptarti rezultatus su gydytoju.

Venkite bukle bloginanciy veiksniy:

e alergeny ir dirgikliy iSprovokuojanciy bronchinés astmos priepuolj (dulkiy, aplinkos tarsos,
cheminiy medZiagy, alkoholio, refliukso ir kt.)
imiy virSutiniy kvépavimo taky susirgimy ir perSalimo
rukymo ir tabako dimy
didelio intensyvumo fizinio kriivio, nepasitar¢ su gydytoju
stresiniy situacijy ir pervargimo

BRONCHINES ASTMOS PRIEZIUROS
REKOMENDACIJOS

e Labai svarbu, kad bronchinés astmos kontrolé ir bendra sveikatos buklé buty gera,
taip sumazéja ligos paiiméjimo tikimybé ir poreikis vykti j gydymo jstaigg, tad ir tikimybé
susitikti sergantj COVID 19 infekcija.

e Vartokite visus paskirtus vaistus tinkamu laiku ir biidu kasdien, kaip nurodé
gydytojas. Jokiu bldu, net jeigu jtariate uzsikrétes COVID-19 infekcija, nenutraukite
vaisty, nepasitare su gydytoju. Vaistus laikykite vaikams nepasiekiamoje vietoje.

e Jeireikia - gerkite prieSalerginius vaistus ar vaistus refliuksui gydyti, keiskite mitybg, jei
to dar nepadareéte, - atsisakykite gazuoty gérimy, kavos, kepto ir rukyto maisto.

¢ Kilus klausimy ar pasibaigus vaisty receptams susisiekite su savo gydytoju, kuris
nuotoliniu biuidu iSrasys elektroninius receptus, atsakys j klausimus.



VEIKSMU SVIESOFORAS

ZALIA ZONA (Jiisu bronchiné astma valdoma gerai) - jei sveikatos biiklé stabili,
galite laisvai kvépuoti, judéti, dirbti ir miegoti - teskite vartojama gydyma, laikykités
sveikos gyvensenos principy, LIKITE NAMUOSE. Jei judésite daugiau, gali tekti inhaliuoti
greito veikimo vaistus.

GELTONA ZONA (kreipkités pagalbos) - jei Jusy savijauta blogéja, padidéjo
nuovargis, atsidaro Svokstimas, kosulys, verzimo jausmas krutinéje, dusulio priepuoliai,
pabundate naktj, galite atlikti tik kai kuriuos darbus - inhaliuokite greito veikimo vaistus, jei
per vieng valandg buklé nepageréjo - LIKITE NAMUOSE, padvigubinkite gydomojo
inhaliatoriaus doze, jei Sioje zonoje esate 2 ar daugiau karty per savaite - LIKITE NAMUOSE,
kreipkités j Seimos gydytoja ar gydytoja specialista nuotolinei konsultacijai.

RAUDONA ZONA (skubiai imKkités veiksmuy) - jei vaistai nepadeda, kvépuojate
sunkiai, daznai kosite, negalite vaikscioti ir laisvai kalbéti, dusulio priepuoliai kartojasi 4-6

kartus per dieng ir naktj, juda Sonkauliai, pamélsta liipos ar pirstai - skubiai skambinkite
savo Seimos gydytojui, gydytojui specialistui ir(ar) Bendrajam pagalbos centrui 112.
Pajute negalavimus jokiu buidu patys savarankiskai nevykite j gydymo jstaigag dél COVID-19
infekcijos grésmeés.

KA BUTINA APTARTI SU GYDYTOJU
POKALBIO METU

Aptarkite savo ligos gydyma ir vartojamuy vaisty derinius, ilgalaikés prieziiiros
ypatumus, taip pat paklauskite:

+ Kokiems simptomams pasireiSkus kreiptis pagalbos j gydytoja ar skambinti Bendrajam
pagalbos centrui 112

¢ Kokius vaistus vartoti pakitus temperatirai ir (ar) atsiradus kitiems gripui ar
persalimui biidingiems simptomams

¢ Ar keisti ir kaip keisti, jei reikeés, vartojama gydyma, susirgus COVID-19 infekcija

« Kaip elgtis, jei COVID-19 infekcija suserga kartu gyvenantis Seimos narys



SVARBU

v' Kasdien stebéti savo savijautg, palyginti
ja su buvusia diena ir registruoti
pokycius, ypac jei nustatyta COVID-19
infekcija ir esate namuose.

v’ Stebéti kas iSprovokuoja dusulio
priepuolj ir vengti susidirimo su
provokuojanciais veiksniais.

v’ Buti pasirengus ,lauknesélj“ i$
bitiniausiy daikty, naudojamy vaisty
atsargy 2 sav., jei tekty skubiai vykti
ligonine. Gydytojai ligoninése pasiruoSe
teikti visg reikalingg skubig pagalba,
nepriklausomai nuo uzsikrétimo
koronaviruso sukelta infekcija.

v' Turéti gydancio gydytojo telefong ir
Zinoti kur Kreiptis pagalbos, jei
buklé pablogéja ar kyla klausimy.

v' Pasirengti pokalbiui su gydytoju ir
uzsirasyti riipimus klausimus i$ anksto,
aptarti situacijas, kada skambinti

gydytojui.

v' Vaistus vartoti racionaliai ir
samoningai, uzsirasyti vartojamy
vaisty, vitaminy ir maisto papildy

pavadinimus ir jy doze, vartojimo laika
ir ry$j su maistu, kitas svarbias detales.

Mokeéti taisyklingai naudotis
inhaliatoriais, ir laikyti juos gerai
Zinomoje ir matomoje vietoje.

Turéti vaisty atsargy 1 mén., pagal
turimy vaisty kiekj numatyti kitg vizita
pas gydytoja.

Namuose turéti apsaugos priemoniy:
muilo ir dezinfekcinio skyscio, veido
kauke, vienkartiniy pirstiniy.

Saugotis dulkétos, prirukytos ir
uzterstos aplinkos, nebiiti kambaryje,
kai atliekama dezinfekcija ir vengti
priemoniy, kurios sukelia astmos
priepuolj, valant atidaryti langg, purksti
valymo skystj ant medziagos, ne
tiesiogiai ant valomo pavirsiau

Turéti maisto atsargy 1-3 savaitéms, o
pries einant apsipirkti susirasyti
reikiamy produkty sarasg, kad vieSose
vietose butumeéte kuo trumpiau (iki 15
min.) ir sumazéty tikimybé uzsikresti.



PSICHOLOGINE SAVIJAUTA

v Atminkite, kad karantinas ir ribojimai yra laikini ir pasibaigs. Net ir esant situacijai, kurios
negalime valdyti (galimybés uzsikrésti COVID-19 infekcija, pazeidZiamumo, poreikio
saviizoliacijai, kity Zmoniy jausmy, nuomonés ir veiksmy, sunkesnio susisiekimo su
medikais, ggsdinanciy istorijy ir informacijos Ziniasklaidoje, atSaukty renginiy ar kt.), yra
daug dalykuy, kurie priklauso nuo misuy, keiskite poziiri, biikite atviri pokyc¢iams ir
judéjimui pirmyn, nepasimeskite, pasinerkite i dalykus, kuriuos galite valdyti ir
pakeisti. Rupinkités savimi, taip jausités galinciais susitvarkyti su bet kokiais kylanciais
sunkumais.

v' Mokykités nusiraminti, susidoroti su stresu ir nerimu, atsipalaiduoti, neleisti jausmams
Jusy uzvaldyti. Panika ekstremaliomis sglygomis trukdo tinkamai priimti racionalius ir
svarbius sprendimus. Miisy gyvenimas ir Siomis aplinkybémis gali biiti kokybiskas,
jdomus ir spalvingas, reikia mokytis prisitaikyti prie pasikeitusiy aplinkybiy ir iSsaugoti
pozityvy poZilrj.

v' Pasikliaukite tik patikima informacija apie COVID infekcijg ir savo ligg (pvz.: sam.lrv.It,
www.who.int, www.cdc.gov, www.ecdc.europa.eu), stebékite nacionalinio transliuotojo
rodomas spaudos konferencijas, kuriy metu pateikiama aktuali informacija apie padétj
Lietuvoje.

v' I8likite ramus, palaikykite vieni Kkitus, buikite geranoriski, kasdien bendraukite su
artimaisiais ir draugais, Sypsokités kalbédami telefonu, dalinkités kasdienybéje kylanciais
rupesciais ar nerimu, savo dziaugsmu ir dékingumu.

v' Jei negalite palikti savo namy ir nusipirkti batiniausiy prekiy ar vaisty (yra iSrasyti
elektroniniai receptai) - nedvejokite ir kreipkiteés tel. 1827 iniciatyva ,Stipris kartu“.

v' Jei jaudiatés prislégti ar reikia pagalbos kreipkités j Seimos gydytoja, psichologg arba
psichologinés pagalbos telefonais 116123 (Vilties linija suaugusiems), 8 800 800 20
(Sidabriné linija senjorams), 8 800 28888 (Jaunimo linija), #padéksau ir kt.

BuKkite sveiki! Saugokite save ir artimuosius!

Informacija parengta pagal sam.Irv.lt, www.ulac.lt, www.chest.lt, www.pulmoalerg.lt, www.smlpc.lt, Idd.1It,
www.who.int, www.cdc.gov, www.ecdc.europa.eu, assets.publishing.service.gov.uk, www.mayoclinic.org,
www.asthma.org.uk, community.aafa.org, www.europeanlung.org, www.lung.org, bc.lung.ca,
www.europeanlung.org, www.lungsask.ca, lungfoundation.com.au, www.pasyfo.lt, www.mask-air.com,
www.laaa.eu, perziuréta 2020 04 05.

Rekomendacijos gali biti papildytos ar keistis, atsiradus daugiau duomeny, moksliniy tyrimy ir jrodymy apie
COVID-19 infekcija ir sgsajas su bronchine astma.
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