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Flunssan kotihoito-ohje (aikuinen)

Flunssan oireet ovat yleensa lievia ja kestavat tavallisesti 1-2 viikkoa aikuisilla ja lap-
silla. Joissakin tapauksissa oireet voivat jatkua useamman viikon ajan. Virusinfektion ai-
heuttama yska kestda yleensa 1-3 viikkoa, mutta saattaa jatkua 4 viikkoa. Yskaa pide-
tdan aikuisella pitkittyneena, jos se on jatkunut yli 6 viikkoa. Virusperdisessa taudissa
antibiootista ei ole hyotya. Huolehdithan flunssan aikana hyvasta kasihygieniasta.

e« Lepo ja kevyt liikunta: Valta raskasta fyysista rasitusta. Kevyt puuhailu on sal-
littua voinnin sallimissa rajoissa.

« Kuumeen ja kivun hoito: Parasetamoli on ensisijainen |adke oireiden lievittami-
seen. Tulehduskipulaaketta (esim. ibuprofeenia) voi yleensad myoés kayttaa pa-
rasetamolin kanssa samanaikaisesti. Tarkasta mahdolliset |ddkkeiden vasta-aiheet
ammattilaiselta, mikali olet epavarma.

o Nesteytys ja ravinteet: Juo riittavasti vetta ja huolehdi myds ravinteiden saan-
nista. Hunajaa voi kayttaa oireiden, etenkin yskan helpottamiseksi.

o Limaisuuden hoito: Pulloon puhallus voi auttaa, jos yskaa ja limaa on runsaasti.
Paine saa liman liikkeelle ja se on helpompi yskia pois. Internetista I6ydat hyvat
ohjeet, kuinka suorittaa puhallukset Pullopuhallus.

o Tukkoisuuden/nuhan hoito Raikas, viiled ja kostea huoneilma voi auttaa. San-
gynpaatya voi kohottaa tarvittaessa. Nenahuuhtelukannulla voi kosteuttaa kuivia
limakalvoja pakkauksen ohjeen mukaan. Apteekista voi ostaa ilman reseptia saa-
tavia nendsumutteita. Tarvittaessa avaava nenasumute korkeintaan 7-10 vuoro-
kauden ajan, kortisoninenasuihke, ja/tai kosteuttavat nenatipat. Hoyryhengitte-
lysta voi olla apua, sita voi kokeilla varovasti.

e Kurkkukivun hoito: Flunssan alkuvaiheessa tuntuu usein nielun kipua. Tila on
yleensa lieva ja itsestaan parantuva. Kipua voi lievittda parasetamolilla tai tuleh-
duskipulaakkeilld ja riittavalla nesteytyksellda. Apteekista on saatavilla ilman resep-
tia kipua lievittavia valmisteita. Otathan yhteytta terveysasemalle, jos et saa
suuta avattua normaalisti, sinulla on voimakasta nielemisvaikeutta, tai jos puheesi
puuroutuu.

Seuranta ja yhteys terveydenhuoltoon: Seuraa vointiasi ja ota herkasti yhteytta ter-

veysasemalle, jos vointi huononee.
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