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PROFILAKTYKA GRYPY

Okres jesienno-zimowy jest traktowany przez specjalisiow jako czas najwigkszej zachorowalnosci na grype.
W okresie zwigkszonej zachorowalnosci nalezy szczegdlnie pamigtaé
o zasadach dotyczacych zariwno zdrowego stylu Zycia, jak tez prostych czynnosciach higienicznych,
kiore moga uchroni¢ przed zachorowaniem.

GZYM JEST GRYPA SEZONOWA?

Grypa sezonowa jest ostrg choroba
wirusowa, ktéra przenosi sie droga
kropelkowa, badz tez przez kontakt
bezposredni z zakazong osobag lub
ze skazonymi powierzchniami.

Pamieta¢ nalezy, ze wirusy grypy
(w tym réwniez wirus AH1N1) poza
organizmem zywym moga prze-
trwaé kilka godzin ($rednio 2-3 go-
dziny), stad zwigkszone prawdopo-
dobiefAstwo zarazenia. Osoby
kichajace bez zakrywania nosa i ust
chusteczka higieniczna ,pomagaja”
rozprzestrzenia¢ sie wirusom, nara-
zajac inne osoby na ich wdychanie.

CZYM ROZNI SIE GRYPA AH1N1
0D GRYPY SEZONOWEJ?
DLACZEGO 0GLOSZONO

PANDEMIE?

Nowa grypa AH1N1 jest chorobg
ukfadu oddechowego, ktéra - po-
dobnie jak grypa sezonowa - roz-
przestrzenia sig¢ droga kropelkowa
badz przez kontakt bezposredni
z zakazong osobag lub ze skazonymi
powierzchniami i wywotuje podobne
do grypy sezonowej objawy.

Grypa A/H1N1 przenosi sie tatwo
z osoby na osobe, co moze dopro-
wadzi¢ do tak zwanego wybuchu
pandemicznej grypy. Poniewaz jest

to nowy wirus, nikt nie jest na niego
uodporniony. Ryzyko zarazenia do-
tyczy wszystkich: zdrowych osoéb
dorostych, oséb starszych, matych
dzieci oraz oséb z istniejacymi pro-
blemami zdrowotnymi.

JAK ROZPRZESTRZENIAJA SIE
WIRUSY GRYPY?

Wirusy grypy ztozone sa z malen-
kich czasteczek. Podczas kaszlu lub
kichania w dfon kropelki wydzieliny
wraz z zawartymi w nich wirusami
przenosza si¢ z reki na wszystkie
dotykane powierzchnie, na ktérych
moga przezy¢ przez diuzszy czas.
Wirusy mozna znalezé miedzy in-
nymi na: klamkach, kranach, klawia-
turze komputerowej, telefonach
oraz pilotach do telewizoréw oraz
innych sprzetach znajdujacych sie
w otoczeniu. Jesli inne osoby do-
tkna tych powierzchni, a péZniej do-
tkna twarzy moga ulec zarazeniu.
W ten sposéb wszystkie wirusy
przeziebienia i grypy, przenosza sie
z osoby na osobe. Szybka diagnoza
oraz leczenie mogg ztagodzi¢ nie-
ktére objawy oraz zmniejszyé moz-
liwo$¢ powaznych komplikacji (np.
zapalenie ptuc).

NIE LEKCEWAZ OBJAWOW!

Dla grypy charakterystyczny jest jej
gwattowny poczatek. W ciggu okofo

24-48 godzin od zakazenia pojawiajg
sie pierwsze objawy:

wysoka goraczka, nawet do 39.5°C
dreszcze

béle migsniowo-stawowe

bél gardta

bol gtowy

kaszel

ogolne ostabienie

® katar

U niektérych chorych, zwtaszcza
u dzieci moze wystapi¢ biegunka
i bole brzucha.

JESLI POJAWIA SIE PIERWSZE
O0BJAWY GRYPY

Nieleczona grypa moze skutkowa¢

wieloma powaznymi powiktaniami.

Osoby, ktére maja objawy grypy po-

winny:

® ograniczy¢ bliskie kontakty
z innymi osobami

® unika¢ wiekszych skupisk ludz-
kich

® skontaktowaé sie ze swoim le-
karzem podstawowej opieki
zdrowotne;.

Po zebraniu wywiadu i zbadaniu pa-

cjenta lekarz, jezeli podejrzewa za-

kazenie wirusem A/H1N1 podejmuje

decyzje o leczeniu w warunkach do-

mowych lub hospitalizacji, biorac

pod uwage stan kliniczny pacjenta.

Transport osoby, u ktérej wystapig

objawy grypowe nie powinien odby-

wa¢é sie srodkami transportu zbio-
rowego.

W JAKI SPOSOB OCHRONIC SIEBIE
I INNYCH PRZED GRYPA?

Przestrzeganie podstawowych za-

sad dotyczacych zdrowego stylu zy-

cia i zachowywanie prostych czyn-

nosci higienicznych moze

zmniejszy¢ ryzyko zarazenia sig nie

tylko grypa AH1N1 ale i grypa sezo-

nowa.

Aby zmniejszy¢ ryzyko zarazenia

siebie i innych nalezy pamietaé, aby:

zawsze mie¢ przy sobie chusteczki

higieniczne

® zastaniaé usta podczas kicha-
nia i kaszlu - nie reka, przez
ktéra moga sie przenie$¢ wiru-
sy na inne przedmioty, lecz
chusteczka

® uzywaé czystych chusteczek
do zastonigcia ust i nosa pod-
czas kichania

® wyrzucaé chusteczki po jedno-
razowym uzyciu

® czesto myé rece mydfem
i ciepta woda lub uzywajac ze-
lu antybakteryjnego

® w miare mozliwoéci ograniczy¢
przebywanie w duzych skupis-
kach ludzi

® unika¢ kontaktu z osobami juz
chorymi

® Kiedy jest sie chorym, zosta¢ w
domu i ograniczy¢ bliski kon-
takt z osobami zdrowymi, by
nie naraza¢ ich na zakazenie

ODPOWIEDNI UBIOR

Nalezy ubiera¢ sie odpowiednio do
pogody, tak by organizm nie prze-
grzewat si¢ i nie pocit podczas wyso-
kich temperatur na zewnatrz i we-
wnatrz pomieszczen np. w domu,
w szkole, w pracy. Nie nalezy réwniez
pozwoli¢ na to, by organizm zostat
wyziebiony podczas niskich tempera-
tur i niekorzystnej aury. Nalezy zadbaé
o odpowiedni ubiér ze szczegdlinym
zwrdceniem uwagi na okrycie gtowy,
okrycie tufowia (okolice nerek),

a takze na ciepte i nieprzemakalne
obuwie.

UROZMAICONA DIETA BOGATA
W SKLADNIKI 0DZYWCZE,
WITAMINY | MINERALY

W diecie wzmacniajgcej odpornosé
nie powinno zabraknaé¢ biatka,
szczegolnie zawartego w chudym
miesie, drobiu, rybach, jajach i se-
rach. Szczegdlna role odgrywaja tu
takze witaminy: C, A, E zawarte
przede wszystkim w $wiezych owo-
cach i warzywach oraz witamina D.
Istotne sa tez sktadniki mineralne ta-
kie jak cynk, zelazo, magnez, selen.
W diecie nie powinno zabraknaé
btonnika. Nalezy pi¢ duzo wody,
a takze mleka i napojéw mlecznych,
fermentowanych. Bardzo wazne
jest, aby podczas dnia spozywaé
4 positki - w tym koniecznie $niada-
nie i jeden ciepty w ciaggu dnia.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zaleca sig, aby codziennie, nieza-
leznie od pogody, spedza¢ przynaj-
mniej godzine na powietrzu. Nie
wolno zapominaé¢ o wietrzeniu po-
mieszczen, w ktérych przebywamy.
Jezeli jest to mozliwe od czasu do
czasu warto zmienia¢ klimat i oto-
czenie.

SEN | ODPOCZYNEK

Dla regeneracji i wzmocnienia sit or-
ganizmu i jego odpornosci istotne

znaczenie ma wtasciwa ilo$¢ snu,
w wywietrzonym wczes$niej po-
mieszczeniu. Warto pamietaé, ze
optymalna dawka nocnego odpo-
czynku w przypadku dzieci i mto-
dziezy w wieku szkolnym jest wiek-
sza niz u dorostego i wynosi 9-11
godzin na dobe.

HIGIENA

Nalezy utrzymywac higiene osobista
i otoczenia. Zmienia¢ regularnie bie-
lizne osobistg oraz posciel. Ponadto
nalezy mie¢ przy sobie zawsze jed-
norazowe chusteczki higieniczne
i systematycznie, w miare potrzeby,
oczyszczaé nos z wydzieliny.

GZY SZCZEPIONKA
PRZECIW GRYPIE SEZONOWEJ
JEST FINANSOWANA PRZEZ NFz?

W Polsce bezptatne sa jedynie
szczepienia obowiazkowe, ktére
ustalane sg przez gtéwnego in-
spektora sanitarnego. Szcze-
pionka przeciw grypie nalezy do
tzw. szczepien zalecanych, co
oznacza, ze pacjenci musza sami
za nig zaptaci¢. O podaniu szcze-
pionki decyduje lekarz POZ, ktéry
bada pacjenta przed szczepie-
niem. Szczepionki wazne sg tylko
jeden rok ze wzgledu na coroczne
zmiany sktadu wedtug zalecen
Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Szczegoétowe wiadomosci dotyczace profilaktyki grypy oraz biezace
informacje na temat sytuacji zwigzanej z pandemia grypy AH1N1 znajduja
sie na stronie internetowej Gtéwnego Inspektora Sanitarnego
www.gis.gov.pl oraz na stronie Ministerstwa Zdrowia www.mz.gov.pl.

Infolinia Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego:
(22) 54 21 412 - czynny catodobowo
(22) 54 21 413 - czynny od 8:00 do 16:00
(22) 54 21 414 - czynny od 8:00 do 16:00

Zapraszamy takze na strone Matopolskiego Oddziatu NFZ
www.nfz-krakow.pl
STRONA DLA PACJENTOW
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