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Profilaktyka

grypy

Sezon jesienno-zimowy sprzyja pojawianiu sie czestych infekcji. Grypa
jest grozna chorobg, czesto mylong z przeziebieniem. Moze doprowadzic¢
do powaznych powiktan. Nie lekcewaz jej objawdéw. Dowiedz sie, co

zrobic, by zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.

Czym jest grypa

Grypa jest ostrg, zakazng infekcjg wirusowg uktadu oddechowego.
Przenosi sie gtdwnie:

drogg kropelkowg

poprzez bezposredni kontakt z chorym lub ze skazong powierzchnia.
Okres wylegania choroby to ok. 3 dni. Zwykle ustepuje po okoto 7 dniach —
nieco dtuzej moze utrzymac sie kaszel i zmeczenie. Po ustgpieniu objawow

chory pozostaje ostabiony przez kolejnych kilka dni.



Grypa objawia sie nagtym zachorowaniem, ktéremu towarzysza:

= gorgczka powyzej 38°C

= dreszcze
" uczucie rozbicia, ostabienia A \4 \
* bdle miesniowe, stawowe

= katar
- bol gardta 0
= suchy napadowy kaszel |9D|

= bole gtowy.

Jesli podejrzewasz grype, zgtos sie do lekarza i przestrzegaj zalecen
lekarskich. Grype leczy sie przede wszystkim objawowo, dlatego:
= zostan w domu, zadbaj o odpoczynek oraz picie duzych ilosci ptynéw
= stosuj leki o dziataniu przeciwbélowym i przeciwgorgczkowym —

w razie potrzeby
= stosuj leki antywirusowe — jesli nalezysz do grupy ryzyka ciezkiego

przebiegu choroby i przepisat Ci je lekarz.

Grypy nie leczy sie antybiotykami. Sg one stosowane w leczeniu infekcji
bakteryjnych.

Zdarza sie, ze grypa prowadzi do powiktan. Bywaja to: zapalenie ptuc,
zapalenie oskrzeli, zapalenie oskrzelikdw, zapalenie ucha srodkowego i

zatok, a nawet zapalenie osierdzia i mie$nia sercowego.



Szczepienie przeciw grypie

Szczepienie przeciwko grypie sezonowej to najskuteczniejsza metoda

zapobiegania zachorowaniu. Nawet jesli zarazisz sie po zaszczepieniu, masz

szanse przej$¢ chorobe z mniejszym nasileniem i mniejszym ryzykiem

powiktfan.

Warto zaszczepic sie jesienia, przed okresem zwiekszonej zachorowalnosci.

Na szczepienie mozesz umowic sie w:
swojej przychodni POZ

innych placowkach medycznych.

Profilaktyka

By unikng¢ zachorowania na grype i inne infekcje, przede wszystkim
zadbaj o:

zbilansowang diete bogata w warzywa i owoce

aktywnos¢ fizyczna

suplementacje witaminy D

ograniczenie stresu.
W czasie sezonu na grype koniecznie:

dbaj o higiene rak

nie przebywaj w pomieszczeniach, w ktérych . A

jest duzo osoéb
unikaj kontaktéw z osobami, ktére maja objawy m '/
infekcji.
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Przeziebienie, grypa czy COVID-19?
Jak to rozpoznac?

Jesli masz objawy choroby, skonsultuj sie ze swoim lekarzem pierwszego
kontaktu. Warto pamietac, ze zaréwno grypa sezonowa, jak i zakazenie

SARS-CoV-2 moga przebiegac bez gorgczki, z nieswoistymi objawami.

JAKIE SA 0BJAWY COVID-19, GRYPY | PRZEZIEBIENIA?
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