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W zwi^zku z pojawiaj^cymi si^ przypadkami zachorowan na gryp^ 
A H I N I Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitamy przypomina o 
skutecznych metodach profilaktyki pozwalaj^cych na ograniczenie 
ryzyka zachorowania na gryp^. 

Najskuteczniejszym srodkiem zapobiegania infekcji jest 
szczepionka przeciw grypie. Metod^ zaleca si§ przede wszystkim 

osobom z tzw. grupy ryzyka. Zaliczamy do niej: dzieci do czwartego roku zycia, ludzi po 
pi^cdziesi^tce, osoby przewlekle chore lub z uposledzeniem odpomosci oraz pracownikow 
placowek opieki medycznej. O przeciwdziaianiu grypie powinny myslec takze kobiety, ktore 
w czasie sezonu epidemicznego choroby b^d^ w ci^zy, oraz najblizsi osob z grupy ryzyka. 

Szczepienia chroni^ nie tylko osoby zaszczepione, ale takze innych w ich otoczeniu -
ograniczaJ4 szerzenie si§ wirusa. Szerokie zastosowanie szczepien przeciw grypie daje wi^c 
wiele korzysci: zmniejsza ilosc zachorowan na gryp?, redukuje liczb? hospitalizacji i 
smiertelnosc z powodu grypy i jej powiklan. Szczepienia, poprzez posrednie zapobieganie 
zakazeniom bakteryjnym (gl. zapalenia pluc), dodatkowo zmniejszaj^ zuzycie antybiotykow 
CO bior^c pod uwag^ rosn^c^ opomosc bakterii jest zdecydowanie korzystnym zjawiskiem. 

Szczepienie odbywa si^ od jednego do trzech miesi^cy przed przewidywan^ epidemi^. Ze 
wzgl^du na nieustann^ mutacj? wirusa rokrocznie przygotowywane ŝ  no we szczepionki. 

IstnieJ4 takze mniej profesjonalne - domowe sposoby profilaktyki grypy, wsrod ktorych 
podstawowe znaczenie ma prawidlowa dieta. Przestrzeganie ponizszych zasad pomaga 
zmniejszyc niebezpieczenstwo zachorowania. 

• Unikaj jedzenia i picia z tych samych naczyn, co ludzie, u ktorych wyst^puj^ objawy 
grypy 

• Myj rfce przed jedzeniem i po powrocie z miejsc publicznych 
• Spij 7-8 godzin na dob^ - wypocz^ty organizm jest w stanie lepiej walczyc z 

otaczaj^cymi /.arazkami - > 
• Pokonaj stres - chroniczne narazenie na sytuacje stresowe oslabi uklad 

odpomosciowy 
• W okresie zwi^kszonej zachorowalnosci na gryp^ unikaj duzych skupisk ludzkich 
• Ubieraj si^ "na cebulk^", by unikn^c przegrzania lub wychlodzenia organizmu 
• Zwi^ksz ilosc przyjmowanej witaminy C, aby pobudzic uklad odpomosciowy. 

Znajduje si^ ona w swiezych owocach i warzywach, zwlaszcza w pomidorach, 
brokulach i pomarahczach. 

• Pij przynaj mniej 8 szklanek ply now dziennie - nawodnienie organizmu jest wazne w 
profilaktyce grypy 



• Spozywaj produkty bogate w cynk, ktory wzmacnia uklad odpomosciowy. Najwi^cej 
cynku znajduje si^ w kielkach pszenicy, czerwonym mi^sie, owocach morza, kurczaku 
i indyku 

• Wl^cz do swojej diety czosnek, ktory posiada wlasciwosci bakteriobojcze i 
wzmacniaj^ce 

• Jedz ryby i owoce morza zawieraj^ce duzo kwasow omega-3, ktore korzystnie 
wplywaJ4 na odpomosc 

• Cwicz regularnie, gdyz udowodniono, ze zachowanie kondycji fizycznej zapobiega 
wyst^powaniu grypy i przezi^bieh 

Leczenie grypy ma charakter objawowy. Glowne zalecenie to odpoczynek, lezenie w 
lozku i picie duzej ilosci plynow. W przypadku wysokiej temperatury - leki 
przeciwgor^czkowe i oklady. Stosuje si^ takze syropy wykrztusne lub przeciwkaszlowe, 
srodki lagodz^ce obrz^k zwi^zany z katarem i leki zmniejszaj^ce niezyt gardla. 

Grypa moze prowadzic do groznych dla zdrowia i zycia powiklan, na ktore najbardziej 
narazeni 54 chorzy po 65 roku zycia, dzieci mi^dzy 6 miesi^cem a 4 rokiem zycia, 
pensjonariusze domow opieki, dzieci i dorosli z przewleklymi chorobami pluc i ukladu 
kr^zenia, osoby z oslabionym ukladem odpornosci oraz kobiety w ci^zy. Najcz^stsze 
powiklania grypy dotycz^ bakteryjnego lub wirusowego zapalenia pluc, zapalenia mi^snia 
sercowego oraz infekcji centralnego systemu nerwowego. 

Przezi^bienie i grypa maj^ wiele podobnych objawow, wazna jest wi?c umiej^tnosc ich 
rozroznienia. , 

Objawy Przezifbienie Grypa 

Pocz^tek powolny, lagodny nagly i blyskawiczny 

Gor^czka rzadko 
charakterystyczna, wysoka gor^czka, 
powyzej 38 C, trwaj^ca 3-4 dni 

B61 glowy rzadko intensywny 

Uogolniony bol mi^sni nieznacznie zwykle, cz^sto bardzo silny 

Zmf czenie, ostabienie nie duzego stopnia moze przeci^gn^ si? do 2-3 tygodni 

Skrajnie wyczerpanie nigdy wczesne i bardzo nasilone 

Niezyt nosa zawsze rzadko 

Kichanie zwykle czasami 

Bol gardla powszechny czasami 

Bol w klatce piersiowej rzadko cz^sto, niekiedy 0 bardzo duzym 
nasileniu 



Kaszel wilgotny suchy, napadowy 

Niezdolnosc do pracy cz^sto zawsze 

Zwi^zek z pogod^ cz^sto sezonowo od wrzesnia do marca 

Powiklania rzadko cz^sto 

Podstawow^ kwestia w dzialaniach profilaktycznych zwi^zanych z profilaktyki grypy jest 
rzetelna edukacja spoleczenstwa. Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitamy w Krakowie 
zach^ca wi^c do zapoznania si? z ponizszymi materialami informacyjno-edukacyjnymi. 

Zrodlo: 

1. Europejskiego Centrum Zapobiegania i Koniroli Chorob 

2. GIS- informacja dotyczaca aktualnej sytuacji epidemiologicznei grypy 

Zal^c/.niki: 

1. Ulotka Uczen na szostkij 

2. Grypa - ulotka dla szkot 

" - ' ' Kierownika ' - ' 

Oddziaiu Oswiaty Zdrovvotnej 

: i Promocji Zdrowia 

/+/ 

Agnieszka Sewer\'n - ; 


