Nie daj si¢ grypie !

Grypa — ostra choroba zakazna uktadu oddechowego wywotana zakazeniem wirusem
grypy. Do zarazenia wirusem grypy, podobnie jak w przypadku przezigbienia, dochodzi
glownie droga kropelkowa. Zrodtem infekeji jest chory cztowiek. Niezastanianie ust czy nosa
podczas kichania oraz kaszlu rozprzestrzenia wirusy zaréwno wokol chorego, jak
i na otaczajace go przedmioty. Oznacza to, ze moze doj$¢ do zakazenia rowniez poprzez ich
dotykanie i przeniesienie wirusa na nieumytych rekach w okolice nosa lub ust.
Czas, jaki uplywa od narazenia na kontakt z wirusem grypy do pojawienia si¢ objawow, wynosi
od 1 do 4 dni, przy czym S$rednio sg to 2 dni. Wigekszos$¢ zdrowych dorostych moze zaraza¢ juz
na 1 dzien przed wystapieniem objawow oraz przez 5 do 7 dni od zachorowania. Oznacza to,
ze osoba chora stanowi zrédto zakazenia nie tylko po wystgpieniu objawow, ale nawet nie

wiedzac o tym, ze wkrotce zachoruje.

Przyczyny zachorowania na grype:

e Przebywanie w otoczeniu chorego, kontakt ze sprzetem, przedmiotami wysokiego
ryzyka (np. toalety szpitalne, itp.)

e Przebywanie w zatloczonych miejscach (np. supermarkety)

e Unikanie szczepien

e Zlahigiena

Objawy grypy:

« Wysoka goraczka — Jest najpowszechniejszym objawem wirusa. Temperatura
w ciagu 3-5 dni od zarazenia moze wzrosna¢ do 39-41°C. Objaw ten czgsto mylony jest
z przezigbieniem, jednak przebieg w przypadku grypy jest znacznie gwaltowniejszy
(nagly skok temperatury).

e Dreszcze — Sg objawem pochodnym od wysokiej goraczki.

e Bodl glowy — Jest jednym z pierwszych objawow, w miar¢ postgpu choroby moze
rozwija¢ si¢ rowniez bol galek ocznych, Swiattowstret. W pozniejszym stadium
obnizenie sprawnosci psychoruchowej i sennos¢.

e Bole mig¢sniowe, stawéw, gardla — Bol gardla pojawia si¢ we wezesnym stadium

choroby, wraz z kaszlem suchym(z czasem przechodzacym w wilgotny).


https://pl.wikipedia.org/wiki/Choroby_zaka%C5%BAne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Uk%C5%82ad_oddechowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wirus_grypy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wirus_grypy

e Uczucie wyczerpania, brak apetytu — W zwigzku, z tym, ze grypa atakuje caly

organizm, odczuwa on przewlekte zmeczenie i brak apetytu.

Sposoby zapobiegania grypie:

Cieple ubranie — okres jesienno-zimowy sprzyja wychtodzeniu organizmu, dlatego nalezy
zadba¢ o odpowiedni ubior. Trzeba pamigtaé, ze zaréwno silne przegrzanie, jak i wychtodzenie
organizmu sg niekorzystne dla zdrowia i przyczyniajg si¢ do zapadania na rozne infekcje.
Zdrowa dieta — powinnismy odzywia¢ si¢ zdrowo przez caly rok, w sezonie jesienno-
zimowym trzeba si¢ o to szczegolnie zatroszczy¢. Positki muszg by¢ zbilansowane i bogate
w witaminy i mineraty. Warto zwroci¢ uwage na witamine C, ktéra wspomaga naturalng
odpornosé¢, jak rowniez zjada¢ wigksze ilosci owocow 1 warzyw, w ktorych si¢ znajduje. Jej
zrodta to owoce cytrusowe, czerwona papryka, szpinak, kalafior, brokuty. W diecie nie moze
zabraknag¢ kwaséw omega-3 (znajduje si¢ on w rybach, owocach morza, migdatach
i orzechach) oraz cynku (migso, jaja, warzywa). Powinni$my tez regularnie pi¢ wode niegazowana,
ciepla herbate z cytryna, soki, aby zapobiec odwodnieniu organizmu. Zbyt mate ilosci ptynoéw
sprawiaja, ze btony $luzowe nosa i jamy ustnej wysuszaja sie, a to skutkuje katarem, bolem gardta i
zwigkszong podatnoscia na infekcje gornych drog oddechowych.

Higiena osobista - w okresie zachorowan na grype nalezy pamigtac o czgstym myciu rak ciepta
wodg z myditem. Higieny dloni nalezy przestrzega¢ zwtaszcza po kontakcie z chorym na grype
lub jego rzeczami, po powrocie ze szkoty lub pracy czy sklepu. Warto pamigtaé rowniez o
regularnym myciu dziecigcych zabawek, wietrzeniu pomieszczen i zmienianiu poscieli. Wirus grypy
tatwo atakuje btony sluzowe nosa i jamy ustnej, dlatego nie powinnismy dotyka¢ tych miejsc
brudnymi r¢kami.

Unika¢ wiekszych skupisk ludzi - jesli to mozliwe, w sezonie jesienno-zimowym powinniSmy
unika¢ miejsc, w ktorych przebywa duzo ludzi. Nalezy o tym pamigtaé, zwtaszcza podczas
trwania epidemii grypy. Gdy znajdujemy si¢ w hipermarkecie czy galeriach handlowych,
unika¢ trzeba bliskiego kontaktu z osobami kichajacymi badz kaszlacymi. Kiedy zauwazymy
u siebie pierwsze objawy arypy, powinniSmy zostaé W domu

1rozpoczac leczenie. Warto zastosowac si¢ do zalecen profilaktyki grypy, aby unikna¢ choroby.


https://portal.abczdrowie.pl/zdrowa-dieta
https://portal.abczdrowie.pl/produkty-bogate-w-witamine-c
https://portal.abczdrowie.pl/zastosowanie-kwasow-omega-3
https://parenting.pl/portal/bol-gardla-u-dzieci
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Prezentacja i ulotki pochodza ze strony internetowej Wojewodzkiej Stacji Sanitarno —
Epidemiologicznej w Biatymstoku.

http://www.psse.bialystok.pl/
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