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URHEILIJA OQS)

Kaikki urheilijat ja valmentajat sitoutuvat hyvaan kasi- ja wc-hygieniaan.
Otetaan vastuu itsesta ja muista.

Kaikki ottavat kausi-influenssarokoteen (ks. ohje jaljempana).
Hengitystieoire on lahtdkohtaisesti aina oire infektiosta.

Infektion ensioireisiin reagoidaan nopeasti (ks. ohjeet jaljempana).

Jos kisamatka peruuntuu, ota yhteys laakariin (todistus vakuutusyhtiolle).




Y
TARTUNNAN VALTTAMINEN ﬁfj@ = d '

URHEILIJA OQ@

Pese katesi saippualla (20 s) viisi kertaa paivassa.

Kayta kasihuuhdetta silloin kun kasihygienia vaatii tehostamista.

Al3 laita sormia silmiin, nendan tai suuhun.

Yskaise ja aivasta olkavarteesi.

Desinfioi mobiililaitteesi pinnat sdannollisesti. Kilpailukaudella aina kotiin/hotelliin tulon yhteydessa.
Yleisessa ruokalassa voit tarttua ottimiin paperilla.

Veda vessa aina kansi suljettuna. Yleisessa vessassa voit tarttua kahvoihin paperilla.

Valta sairastuneita. Vaihda matkustaessa tarvittaessa istumapaikkaa.

Al3 levita infektiota. Ala kattele. Kerro oireistasi. Erista tarvittaessa itsesi.
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4-valenttinen rokote
* Rajuoireiseen A-influenssaan hyva teho, tehoa myds B-influenssaan
* Ei tehoa muihin viruksiin — tarvitaan myds muita toimia
* Haittavaikutukset: hetkellinen kipu pistoskohdassa, kuumereaktio rokotepaivan aikana (harvinainen).

* Rokote ei sairastutal
Ajoitus
* Epidemiakausi ajoittuu yleensa vuoden ensimmaisiin kuukausiin

* Rokotuksen teho alkaa heti rokotuksesta, parhaimmillaan 1kk pistoksesta, jonka jalkeen pienenee vahitellen

* Ajoita rokotus kevyeen harjoitusjaksoon jos mahdollista




Vastustuskyvyn vahvistaminen ravitsemuksen keinoin ’ ‘

RVE URHEILIJA

D-vitamiini V7
* talvikaudella 10-50ug paivassa, tavoite seerumitaso > 75 nmol/I <l
C-vitamiini m
e suojaravinnerikas ruokavalio (5 kourallista kasviksia, marjoja ja hedelmia paivassa)
Probiootti

e tuotteen annosohjeen mukaan

Prepiootti
e kuitupitoinen ravinto +
Xylitol-purukumi

* ruokailujen jalkeen QQS)




HENGITYSTIEINFEKTIOIDEN ENSIOIREET

* Reagoi heti, ensimmaiset tunnit ratkaisevial

* Sinkki+C+D - imeskelytabletti 2-3 tunnin valein 3vrk ajan,
vrk-annoksilla sinkki 75-90 mg, C-vit 3-6g, D-vit 50-100 pg

e Limakalvojen kostutus (suolavesisuihke, hdyry, kannutus)

* Limakalvoturvotuksen ja nuhan hoito: supistava nenasuihke

e Kuormituksen vahentaminen, uskalla levata!
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Tehostettu kasienpesu

Yskaise ja aivasta olkavarteesi, suojaetaisyys 2m

Korkean tartuntariskin huomiointi joukkueen auto- ja lentomatkoilla
Oma huone, oma vessa

Voimakkaasti oireileva ruokailee omassa huoneessa

Voimakkasti oireilevat jaavat/lahtevat kotiin
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Painon seuranta aamulla ja illalla

Painon korjaus mehulla (1:1 laimennettu vedella) ja apteekin ripulijuomalla
Jokaisen vetisen ulosteen jalkeen 200ml laimennettua omenamehua

Verislimainen uloste — otetaan bakteeriviljely

Lisaravinteet: probiootti, sinkki 75mg 3 vrk ajan

Eristys 48h viimeisen ripulin/oksennuksen jalkeen (ks. hengitystie-eristys)




