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W zwiagzku z pojawiajacymi si¢ przypadkami zachorowan na grype
AHINI Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny przypomina o

skutecznych metodach profilaktyki pozwalajgcych na ograniczenie
ryzyka zachorowania na grype.

Najskuteczniejszym  $rodkiem zapobiegania infekecji  jest
szczepionka przeciw gryple Metodg zaleca si¢ przede wszystkim
osobom z tzw. grupy ryzyka. Zaliczamy do niej: dzieci do czwartego roku zycia, ludzi po
pig¢dziesiatce, osoby przewlekle chore lub z uposledzeniem odpornosci oraz pracownikdéw
placowek opieki medycznej. O przeciwdziataniu grypie powinny mysleé takze kobiety, ktore
w czasie sezonu epidemicznego choroby beda w ciazy, oraz najblizsi 0séb z grupy ryzyka.

Szczepienia chronig nie tylko osoby zaszczepione, ale takze innych w ich otoczeniu -
ograniczajg szerzenie si¢ wirusa. Szerokie zastosowanie szczepien przeciw grypie daje wiec
wiele korzysci: zmniejsza ilo$¢ zachorowan na grype, redukuje liczbe hospitalizacji i
smiertelno$¢ z powodu grypy i jej powiklan. Szczepienia, poprzez posrednie zapobieganie
zakazeniom bakteryjnym (gt. zapalenia ptuc), dodatkowo zmniejszajg zuzycie antybiotykow
co biorge pod uwagg rosnaca opornos¢ bakterii jest zdecydowanie korzystnym zjawiskiem.

Szczepienie odbywa si¢ od jednego do trzech miesiecy przed przewidywang epidemia. Ze
wzgledu na nieustanng mutacj¢ wirusa rokrocznie przygotowywane sg nowe szczepionki.

Istnieja takze mniej profesjonalne — domowe sposoby profilaktyki grypy, wsréd ktérych
podstawowe znaczenie ma prawidlowa dieta. Przestrzeganie ponizszych zasad pomaga
zmniejszy¢ niebezpieczenistwo zachorowania.

» Unikaj jedzenia i picia z tych samych naczyn, co ludzie, u ktérych wystepujg objawy
grypy

* Myj re¢ce przed jedzeniem i po powrocie z miejsc publicznych

. Splj 7-8 godzin na dobg - wypoczgty organizm jest w stanie lepiej walczy¢ z
otaczajacymi zarazkami

o Pokonaj stres - chroniczne narazenie na sytuacje stresowe ostabi uktad
odpornosciowy

e W okresie zwigkszonej zachorowalnosci na grype unikaj duzych skupisk ludzkich

» Ubieraj si¢ "na cebulke", by uniknaé¢ przegrzania lub wychlodzenia organizmu

» Zwigksz ilo$¢ przyjmowanej witaminy C, aby pobudzi¢ uktad odpornosciowy.
Znajduje si¢ ona w swiezych owocach i warzywach, zwlaszcza w pomidorach,
brokutach i pomaranczach.

 Pij przynajmniej 8 szklanek plynéw dziennie - nawodnienie organizmu jest wazne w
profilaktyce grypy




e Spozywaj produkty bogate w cynk, ktory wzmacnia uktad odpornosciowy. Najwigce]
cynku znajduje si¢ w kielkach pszenicy, czerwonym migsie, owocach morza, kurczaku

i indyku

o  Wlacz do swojej diety czosnek, ktory posiada wlasciwosci bakteriobojcze i
wzmacniajace

e Jedz ryby i owoce morza zawierajace duzo kwaséw omega-3, ktore korzystnie
wplywaja na odpornos¢

e Cwicz regularnie, gdyz udowodniono, ze zachowanie kondycji fizycznej zapobiega
wystepowaniu grypy i przezigbien

Leczenie grypy ma charakter objawowy. Gtéwne zalecenie to odpoczynek, lezenie w
t6zku i picie duzej ilosci ptyndow. W przypadku wysokiej temperatury — leki
przeciwgoraczkowe i oklady. Stosuje sie takze syropy wykrztusne lub przeciwkaszlowe,
srodki tagodzace obrzek zwigzany z katarem i leki zmniejszajace niezyt gardta.

Grypa moze prowadzié¢ do groznych dla zdrowia i zycia powiktan, na ktére najbardziej
narazeni s chorzy po 65 roku zycia, dzieci migdzy 6 miesigcem a 4 rokiem zycia,
pensjonariusze doméw opieki, dzieci i dorosli z przewleklymi chorobami ptuc i ukfadu
krazenia, osoby z ostabionym uktadem odpornosci oraz kobiety w cigzy. Najczestsze
powiklania grypy dotycza bakteryjnego lub wirusowego zapalenia ptuc, zapalenia migsnia
sercowego oraz infekcji centralnego systemu nerwowego.

Przeziebienie i grypa majg wiele podobnych objawdw, wazna jest wiec umiejetnos¢ ich
rozrdznienia.

Objawy Przezigbienie Grypa
Poczatek powolny, tagodny nagty 1 btyskawiczny
charakterystyczna, wysoka goraczka,
G k dk . h :
oraezia — powyzej 38 C, trwajaca 3-4 dni
Bol glowy rzadko intensywny
Uogélniony bél migsni | nieznacznie zwykle, czgsto bardzo silny

Zmeczenie, oslabienie | nie duzego stopnia | moze przeciagna si¢ do 2-3 tygodni

Skrajnie wyczerpanie |[nigdy weczesne i bardzo nasilone
Niezyt nosa Zawsze rzadko

Kichanie zwykle czasami

Bél gardla powszechny czasami

Bol w Kklatce piersiowej |rzadko czesto, niekiedy o bardzo duzym

nasileniu




Kaszel wilgotny suchy, napadowy

Niezdolnos¢ do pracy czesto Zawsze
Zwiazek z pogoda czgsto sezonowo od wrzesnia do marca
Powiklania rzadko czgsto

Podstawowa kwestia w dzialaniach profilaktycznych zwigzanych z profilaktyka grypy jest
rzetelna edukacja spoteczenstwa. Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Krakowie
zachgca wiec do zapoznania si¢ z ponizszymi materiatami informacyjno-edukacyjnymi.

Zré6dlo:

1. Europejskiego Centrum Zapobiegania i Kontroli Chordb
2. GIS- informacja dotyczaca aktualnej sytuacji epidemiologicznej grypy

Zalaczniki:

1. Ulotka Uczen na szostke
2. Grypa— ulotka dla szko6t

Kierownika
Oddzialu O$wiaty Zdrowotnej
i Promocji Zdrowia
A+

Agnieszka Seweryn




