Nie dqj sie grypie

Nie utatwiqj wirusom zadania

. Kto powinien w szczegdlnosci uwazac na grype?
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Nie daj sie grypie. Nie utatwiaj wirusom zadania

Poradnik. Jak ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢ wirusa grypy?
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Poradnik ten powstat z my$lg o wszystkich, ktorzy chcg unikng¢ zakaze- e
nia wirusem grypy oraz dbajg o zdrowie swoich najblizszych. Podczas =

szczytu zachorowan, ktory przypada w Polsce zazwyczaj na okres od
stycznia do marca, musimy zachowywac sie odpowiedzialnie. Jestesmy
. pracownikami, rodzicami, dzie¢mi 0s6b starszych. Musimy ograniczy¢
/ transmisje wirusa grypy pomiedzy ludzmi. Stosujmy sie wszyscy do kilku
~ zasad. Nie ufatwiajmy zadania wirusom, ktore czyhajg na nasze zdrowie.

‘ ! dr n. med. Agnieszka Mastalerz-Migas ! L

Kto powinien w szczegdlnosci uwazaé na grype?

Grypa jest grozng chorobg wirusowg, niebezpieczng dla kazdego chorujgcego. Co wiecej,
zakazenie moze prowadzi¢ do wielonarzgdowych powikfan. Najczestsze z nich to:

e 2

U RK1dU OO dE DWYV

Zapalenie ptuc X

>

» Zapalenie oskrzeli oraz oskrzelikow 5
>

>

Zaostrzenie astmy

Zapalenie ucha srodkowego

» Nasilenie padaczki

» Zapalenie opon mézgowych

e URTAQOY

Zapalenie miesnia sercowego oraz osierdzia
Zaostrzenie przebiegu cukrzycy

Niewydolno$¢ nerek

>
| 2
>
» Odrzucenie przeszczepu narzgdowego

N J

Rycina 1. Przyktady powiktan pogrypowych. Opracowano na podstawie materiatéw Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego-PZH (www.pzh.gov.pl).
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Istniejg chorzy, dla ktérych infekcja jest szczegdlnym niebezpieczenstwem. Nalezg tu grupy
pacjentow, ktérym w Programie Szczepien Ochronnych na rok 2014 rekomendowane sg
szczepienia przeciw grypie. Jak wskazuje dokument Gtéwnego Inspektora Sanitarnego ze
wzgleddw klinicznych, grypa stanowi zagrozenie zwtaszcza dla:

» dzieci przewlekle chorych powyzej 6. miesigca zycia oraz dorostych z chorobami uktadu
oddechowego ze zdiagnozowang niewydolnoscig uktadu oddechowego, astmg oskrzelowa,
POChHP (przewlektg obturacyjng chorobg ptuc), niewydolnoscig uktadu krgzenia, chorobg
wiehcowg, 0séb po zawale serca, niewydolnoscig nerek, chorobami watroby chorobami
metabolicznymi, cukrzycg, chorobami neurologicznymi oraz neurorozwojowymi;

» o0s6b w stanach obnizonej odpornosci, w tym pacjentéw po przeszczepie narzgdow
oraz tkanek;

» dzieci od 6. miesigca zycia do 18. roku zycia, szczegdlnie zakazonych wirusem HIV
oraz schorzeniami immunologiczno-hematologicznymi (np. ostra biataczka, chtoniak, po
leczeniu immunosupresyjnym, przed oraz po przeszczepieniu narzgdéw wewnetrznych);

> kobiet w cigzy lub planujgcych cigze.

Poza wskazaniami zdrowotnymi, zwraca sie uwage na zagrozenie dla potencjalnych chorych,
ktorzy mogliby przyczyni¢ sie do rozpowszechnienia sie wirusa grypy (wzgledy epidemiolo-
giczne). Ograniczenie liczby chorych w tej grupie pomogtoby zredukowac liczbe zachorowan
w ogole.

Sag to m.in.:

» zdrowe dzieci w wieku od 6. mie-
sigca zycia do 18. roku zycia,

» osoby w wieku powyzej 55 lat;

» pracownicy sektora ochrony
zdrowia (zaréwno personel me-
dyczny, jak i administracyjny);

» pracownicy szkot, handlu
oraz transportu;

» pensjonariusze placowek za-
pewniajgcych catodobowg opie-
ke osobom niepetnosprawnym,
przewlekle chorym, osobom nie-
petnosprawnym,

» pacjenci objeci opiekg paliatyw-
ng, hospicyjng, diugotermino-
w3 etc.




Przeziebienie czy grypa?

Grypa jest bardzo grozng chorobg wirusowg. Bardzo wielu z nas myli grype z przeziebieniem
oraz infekcjami wirusowymi. Pamietajmy, GRYPA TO NIE PRZEZIEBIENIE! Powikfania po-
grypowe stanowig powazne zagrozenie dla zdrowia i zycia. Dlatego tak wazne jest skuteczne
rozpoznanie choroby. Zte samopoczucie, béle miesni oraz gtowy, wysoka gorgczka to objawy,
ktore sg bardzo podobne dla wielu infekcji. Jak zatem rozpozna¢ zakazenie wirusem grypy?
Grypa atakuje nagle. Towarzyszy jej gorgczka, czesto wyzsza niz 39 stopni. Bolg nas miesnie,
stawy oraz gtowa. W przeciwienstwie do przezigbien, podczas grypy rzadko wystepuje katar,
a typowym objawem jest suchy meczgcy kaszel.

Poczatek
Goragczka

Bdl gardta

Katar

Kaszel

Bal glowy

Bdle miesni

Powiktania

Choroba rozpoczyna sie gwattownie

Wysoka gorgczka (do 39°C),
dreszcze

Rzadki lub nie wystepuje

Rzadki lub nie wystepuje

Suchy, meczgcy, czesto towarzyszy
bdl w klatce piersiowej
oraz dusznosci

Wystepuje prawie zawsze

Bardzo intensywne, dreszcze

Wielonarzgdowe, najczesciej

— zapalenie ptuc, zapalenie oskrzeli,
zapalenie miesnia sercowego,
niewydolno$¢ oddechowa

Rycina 2. Poréwnanie objawdw przezigbien oraz grypy.
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Pamietaj, zeby nie lekcewazy¢ zadnej infekcji. Grype mozna

przeby¢ bezobjawowo lub z niewielkimi objawami.

To jak przebiega choroba nie oznacza jednak, ze nie rozsiewamy
wirusow i nie jesteSmy zagrozeniem dla naszych bliskich

oraz os6b znajdujacych sie w naszym otoczeniu

Stopniowo nasilajgce sie objawy

Stan podgorgczkowy, temperatura
ciata najczesciej ponizej 38°C

Jeden z pierwszych objawdw, chrypa

Czesty objaw, zatkany nos

Mokry

Wystepuje dosc¢ rzadko,
moze towarzyszy¢ katarowi,
czesto — bdl zatok

Nie wystepujg lub sg mniej nasilone

Rzadko, ew. wtérne zakazenia
bakteryjne

-
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Jak przygotowaé sie na szczyt zachorowan?

Chcielibysmy by¢ panami sytuaciji, ale w przypadku grypy najczesciej w pojedynke niewiele
mozemy zrobi¢. Najskuteczniejsza jest izolacja, lecz jest to rozwigzanie trudne do wprowa-
dzenia. Wiele zalezy od nas. Od tego, czy dbamy o siebie oraz od tego, jak sie zachowujemy.
Podobnie jak w przypadku innych infekcji wirusowych, naszym najwiekszym sprzymierzencem
jest uktad odpornosciowy. Dbajmy o niego, zeby w okresie jesienno-zimowym nie utatwiac
sprawy wirusowi grypy. Co robic¢?

Co zrobi¢, aby wzmocni¢ nasz uktad odpornosciowy?

Twdj organizm potrzebuje regeneracji. Bez odpowiedniego odpoczynku
Twoje ciato oraz umyst nie bedg prawidtowo pracowaé. Niedobory snu
sg jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajgcych na obnizong
odpornosc¢. Zalecana dzienna dawka to przynajmniej 7 godzin
nieprzerwanego snu. Pamietaj, 16zko to tez lek.

Regularne ¢éwiczenia pomagajg zachowac zdrowie. Wazne, aby byty
one systematyczne. Jezeli pracujesz blisko domu — zdecydu;j sie na
spacery. Staraj sie, aby przynajmniej cze$¢ drogi do pracy lub szkoty
pokonac pieszo. Podczas szczytu zachorowan zimg nie mozemy
uprawia¢ wielu sportéw, jednak pamietaj, ze na odpornos¢ organizmu
pracujesz caty rok. Jazda na rowerze, bieganie, gry zespotowe — to
Twoja broh przeciw grypie.
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, /< Aby zy¢, potrzebujemy energii. Te czerpiemy z pozywienia. Wszelkie
g niedobory i niedostatki naszej diety oznaczajq ktopoty dla organizmu.
Stosujmy zbilansowang diete, bogatg w warzywa oraz owoce.

Jedz réwniez niewielkie ilosci bakalii. Preferuj ttuszcze nienasycone
(roslinne). Jedz niewiele, lecz czesto. Nadwaga, a w szczegodlnosci
otytos¢, sg zbednym obcigzeniem dla uktadu odpornosciowego, zatem
dbaj o linie.

Alkohol spozywany w nadmiarze wptywa niekorzystnie na nasz
organizm. Ogranicz tez ilos¢ wypijanej kawy, rzu¢ palenie, zeby
skutecznie walczy¢ z grypa.

(4) :
&/




()

Jak zachowywaé sie podczas szczytu zachorowan?

Szczyt zachorowan na grype w Polsce przypada zazwyczaj na okres od stycznia do marca.
Jest to choroba bardzo zakazna, przenoszona drogg kropelkowg. Wirus grypy przenosi sie,
gdy stykamy sie z zakazong osobg, ktéra wydmuchuje nos, kaszle, kicha lub méwi. Moze
tez by¢ przenoszony przez podanie reki zakazonej osobie lub przez dotykanie skazonych
powierzchni. Dlatego powinnismy zwréci¢ uwage na higiene rgk oraz uktadu oddechowego.

do 24 godzin na powierzchniach gtadkich (np. stoty, blaty, klamki)
do 12 godzin na powierzchniach porowatych

do 15 minut na chustach, chusteczkach oraz ubraniach

>
>
>
>

do 8 minut na dtoniach

» w temperaturze 4°C moze przezy¢ nawet 48 godzin
» w temperaturze 20°C - jedynie 4 godziny

» w lodzie - wiele lat

Dlatego tak wazne, zeby stosowac sie do zasad higieny osobistej. Czeste mycie rak, wie-
trzenie pomieszczen, stosowanie chusteczek higienicznych to proste srodki, ktére pozwalajg
ograniczy¢ transmisje wirusa pomiedzy chorymi.
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Jak skutecznie my¢ rece?

Zadbaj o higiene rgk. Korzystaj z mydta lub antyseptycznych roztworéw wodno-alkoholowych.
Wirus grypy dostaje sie do organizmu czesto wtasnie poprzez dtonie. Jezeli znajduje sie na
Twoich dtoniach, mozesz zakazi¢ sie np. pocierajgc oczy. Staraj sie my¢ dtonie jak najczesciej.
Ponizej prezentujemy sposdb mycia dtoni.
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Zwilz rece Rozprowadz NamydI
cieptg woda. je czubkami obydwie
Natéz mydto palcow wewnetrzne
w ptynie drugiej reki. powierzchnie
w zagtebienie dioni.

dfoni.

‘ Sple¢ palce ‘ Namydl \ Namydl kciuk

i namydl je. wierzch jednej dtoni
jednej dtoni druga reka
wnetrzem i na przemian.
drugiej dioni
i na przemian.

‘ Namydl ‘ Splucz \ Wysusz je
obydwa starannie starannie
nadgarski. dlonie zeby wycierajac

usunaé W papierowy
mydio. recznik.

Nie zapomnij umy¢
tych obszaréw dtoni

Zakrecajac kran
dotykaj go przez
papierowy recznik,
zeby uniknaé
ponownego zakazenia.
Wyrzu¢ recznik

do kosza.

Ponadto...

Regularnie uzywaj kremu
nawilzajgcego do rak,
zeby unikng¢ pekania
naskorka

W miare mozliwosci

nie no$ pierscionkow,
bransoletek i zegarka na
reke, ktére zatrzymujg
wilgo¢ i moga sprzyjac
rozwojowi drobnoustrojow
Mycie rak jest skuteczne
w duzej mierze dzigki
energicznemu namydlaniu

Wazne zalecenia
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Jak zachowaé higiene drég oddechowych?

Wirus grypy przenosi sie drogg kropelkowg. Dlatego tak istotne jest, zebysmy nie dopuszczali
do rozprzestrzeniania sie podczas kastania, kichania oraz wydmuchiwania nosa. Okres szczytu
zachorowan to czas, kiedy przydaja sie chusteczki higieniczne.

Gdy uzywasz chusteczek higienicznych Gdy nie masz pod reka chusteczki

Gdy kaszlesz Kastajac/kichajac
lub kichasz, zastaniaj usta
oston usta i nos reka zgieta
i nos husteczka w tokciu...
higieniczna.

Po uzyciu wyrzué

chusteczke do kosza. ...lub

zastaniaj usta
i nos ramieniem.

Umyj rece woda

i mydtem i/lub

uzyj roztworu
wodnoalkoholowego.

Wazne zalecenie

Unikaj bezposredniego dotykania twarzy
rekami - nie dotykaj oczu, ust czy nosa.

Ciekawostka

‘ W czasie kichniecia

Jesli konieczne - dotykaj przez chusteczke \ 3 wirus grypy porusza sie

z predkoscia ok. 167 km/h
pokonujac 50 m w czasie
1 sekundy




Inne istotne na codzien srodki higieny i profilaktyki

Pamietaj, ze stosowanie sie do kilku prostych zasad chroni przed transmisjg wirusa pomiedzy
chorymi. Najtatwiej zakazi¢ sie wirusem grypy jezeli znajdzie sie na Twoich dtoniach. Podczas
szczytu zachorowan wiele osob chorych, czesto nie zdajgcych sobie sprawy z wkasnego stanu,
pozostawia grozne drobnoustroje na poreczach schodéw, barierkach, klamkach, wtgcznikach
etc. Wystarczy zachowac ostroznos¢. Pamietaj, ze kazdy bliski lub bezposredni kontakt to ry-
zyko. Zachowaj zdrowy rozsgdek i pamietaj, ze codziennie walczysz nie tylko o swoje zdrowie.

Unikaj dotykania
powierzchni,
ktore mogly byé
dotykane przez
innych. Dotykaj
przez chusteczke,
otwieraj drzwi
tokciem itp.

A\

Unikaj dotykania poreczy schodow,
ale chwytaj sie jej, zeby unikngé¢ upadku.

Regularnie wietrz poko;j.
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Co zrobié, gdy zachorujesz?

Wielu z nas zachoruje podczas kolejnego szczytu zachorowan. Co wtedy robi¢? Nalezy stoso-
wac sie do zasad higieny ragk oraz uktadu oddechowego. Pamietaj o wietrzeniu pomieszczen,
w ktérych przebywasz. Im wiecej dbatosci wykazesz, tym bardziej ograniczysz prawdopodo-
bienstwo transmisji wirusa na Twoich bliskich. Ponizej zamieszczamy zbior zasad, ktérymi

powinienes sie kierowac, kiedy juz zachorujesz.

Tradycyjne sposoby walki z infekcjami sg czesto skuteczne. Ogranicz kontakty z najblizszy-
mi, pamietajgc o wtasciwej higienie. Ostroznie stosuj leki, ktore lecza objawy, bo zazywajgc
je wcigz mozesz by¢ chory i zaraza¢, pomimo poprawy samopoczucia. Nie przemecza;j sie
i odpoczywaj, a przede wszystkim ZOSTAN W DOMU. Zapewnienie organizmowi mozliwo$ci

regeneracji przyspieszy powrot do zdrowia.

Kiedy poczujesz sie Zle, zostan w domu. Zadzwon do pracodawcy.
By¢ moze pozwoli Ci pracowa¢ w domu

Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu.
Zmeczony organizm nie moze skutecznie walczy¢ z chorobg

Wietrz pokéj, w ktérym przebywasz

Spozywaj lekkostrawne positki.
Dostarczaj organizmowi mikroelementy oraz witaminy

Jezeli masz takg mozliwos¢, $pij sam w pomieszczeniu

Dbaj o higiene ragk

Stosuj chusteczki higieniczne przy kichaniu oraz kastaniu.
Jezeli nie sg dostepne, kichaj w zgiecie tokciowe

Mozesz wspomaoc swoj organizm lekami przeciwzapalnymi.
Pamietaj jednak, ze leczg one jedynie objawy, a szybka poprawa
samopoczucia nie oznacza, ze jestes zdrowy

Jezeli nalezysz do grup ryzyka lub Twoje samopoczucie
gwattownie sie pogorszy, zasiegnij porady lekarza specjalisty
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