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Pag-aalaga sa Sarili \ |

Kung Mayroon Kang Monkeypox:

Pag-aalaga sa lyong Sarili Pamamahala sa lyong mga Sintomas ng
Pananakit
« Ang mga gamot tulad ng ibuprofren (Advil, Motrin) at
acetaminophen (Tylenol) ay makakatulong sa pagbuti
ang pagkalat sa iba at sa ng pakiramdam mo. Maaaring magreseta ang iyong
kapaligiran. ' tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan ng
mas malalakas na pampawala ng sakit.

o Gumamit ng gasa o mga
bendahe para takpan ang
pantal upang limitahan

 Huwag tusukin (paputukin) o kamutin ang mga « Para sa pantal sa bibig, magmumog gamit ang

sugat mula sa pantal. tubig na may asin nang hindi bababa sa apat na beses sa isang araw.
Maaaring gumamit ng mga inireresetang pangmumog, o mga lokal na
gamot na pampamanhid (anesthetic) tulad ng viscous lidocaine upang
pamahalaan ang pananakit. Maaaring gumamit ng mga iniinom na

» Huwag ahitan ang bahaging may pantal
hanggang sa malagas ang mga langib at mabuo

ang isang bagong patong ng balat. antiseptic tulad ng chlorhexidine na pangmumog upang makatulong na
« Panatilihing malinis at tuyo ang mga sugat/ panatilihing malinis ang bibig.

pantal sa balat kapag hindi nagsa-shower o o Makipag-ugnayan sa iyong tagapagbigay ng pangangalagang

naliligo. pangkalusugan kung maging malubha ang pananakit at hindi

hal tah .
e Maghugas ng kamay nang madalas gamit ang na hapapamanataan sa tahanan

sabon at tubig o gumamit ng alcohol-based na

pang-sanitize ng kamay, lalo na pagkatapos Pampawala ng Pantal
direktang madikit sa pantal. « Ang pinakamahalaga ay subukang huwag hawakan o kamutin ang
pantal. Maaari nitong ikalat ang pantal, pataasin ang tsansa na ikalat
o Kung mayroon kang pantal sa iyong mga ang virus sa iba, at posibleng maging sanhi ng impeksyon ng bacteria.
kamay, maging maingat kapag naghuhugas o Kung aksidente mo mang mahawakan ang pantal, hugasan ang
gumagamit ng pang-sanitize upang hindi mairita iyong mga kamay gamit ang sabon at tubig at iwasang hawakan ang
ang pantal. mga sensitibong bahagi tulad ng iyong mga mata, ilong, bibig, ari, at

o Kung mayroon kang pantal sa iyong mga kamay, rektum (butas ng puwit).

magsuot ng guwantes na hindi nakakairita  Maaaring gumamit ng mga ipinapahid na benzocaine/lidocaine gel
kapag naghahawak ng mga karaniwang para sa pansamantalang ginhawa. Ang mga iniinom na antihistamine
bagay o dumadampi sa mga pang-ibabaw sa gaya ng Benadryl at mga ipinapahid na cream gaya ng calamine lotion
mga pinagsasaluhang espasyo. Kung kaya o petroleum jelly ay maaaring makatulong sa pangangati.

mo, gumamit ng disposable na guwantes na « Ang pagbabad sa mainit na tubig (gamit ang oatmeal o iba pang
maaaring itapon pagkatapos ng bawat paggamit. produktong panligo na mabibili nang walang reseta para sa makating
Ang guwantes na magagamit muli ay dapat balat) ay maaaring mag-alok ng kaunting ginhawa sa mga tuyo at
hugasan gamit ang sabon at tubig sa pagitan ng makating pakiramdam.

paggamit.

» Ang mga taong mayroong pantal sa loob o paligid ng kanilang anus
(butas ng puwit) o ari (titi, mga testikulo, labia, puki), o perineum
(taint) ay maaaring makinabang sa isang sitz-bath. Ang isang
sitz bath ay isang pabilog at mababaw na palanggana. Nariyan
din ang opsyon na umupo sa isang bathtub na may mababaw at
mainit na tubig. Maaaring magreseta ang iyong tagapagbigay ng

) pangangalagang pangkalusugan ng gamot tulad ng povidone-iodine o

+ Kumain nang masustansya iba pang produkto na idaragdag sa tubig sa isang sitz bath. Maaaring
at magpahinga nang husto nakapagpapaginhawa ang pagdaragdag ng Epsom na asin, suka, o
upang hayaang gumaling ang iyong katawan. baking soda sa tubig.

e Magsuot ng masikip na
mask sa paligid ng ibang
tao hanggang sa humupa
ang pantal at lahat ng iba
pang sintomas.
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