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Grypa - chron sie przed powiktaniami

w ie jesi i ym czesciej chorujemy. Grypa nie jest zwyktym przezigbieniem. To grozna, ostra choroba zakazna, ktéra moze prowadzic do powiktan, nawet cigzkich

Okres wylegania grypy trwa do 3 dni. Najczesciej po 7 dniach objawy ustepuja, cho¢ dtuzej utrzymuje sie kaszel, zmeczenie. Mozesz odczuwac kilkudniowe ostabienie. Czasem grypa
przebiega tagodnie, ale moze pozostawi¢ powazne, niebezpieczne skutki. Dlatego lepiej jej unikac i zapobiegac¢ zachorowaniu.

Grypa jest zakazna

Grypa jest ostrg, zakazng infekcjg wirusowa uktadu oddechowego. Mozesz sie nig zarazi¢ od osoby chorej:
@ drogg kropelkowa - gdy kto$ kaszle, kicha, wydmuchuje nos
@ poprzez bezposredni kontakt

@ posrednio - dotykajac skazong powierzchnie.
Objawy

Objawy grypy sg zwykle silniejsze niz przeziebienia. Grypa pojawia sie nagle, gwattownie i towarzyszg jej:
© goraczka powyzej 38°C
© dreszcze
© uczucie rozbicia, ostabienia
@ bole miesniowe, stawowe
© katar
© bol gardta
@ suchy napadowy kaszel
© bdle glowy
@ bolw klatce piersiowej

@ brak faknienia, nudnosci, wymioty.

Jesli masz choroby przewlekte jak:
o astma
o obturacyjna choroba ptuc

© choroby uktadu krazenia

- moga sie zaostrzy¢, gdy zachorujesz na grype.

Jak sie uchronic przed grypa?

Dbaj o siebie, aby wzmocni¢ odpornos¢ i unikng¢ zachorowania:
@ przestrzegaj zbilansowanej diety bogatej w warzywa i owoce
@ pamietaj o aktywnosci fizycznej - dostosuj do swojego stanu zdrowia i wieku
@ suplementuj witamine D

® ogranicz stres.

W okresie wzmozonych zachorowan na grype i inne infekcje:
® myj czesto rece
@ nie przebywaj w pomieszczeniach, w ktérych jest duzo oséb

@ unikaj kontaktéw z osobami, ktére majg objawy infekcji.

Szczepienia


http://pacjent.gov.pl/

Szczepienie przeciwko grypie sezonowej jest najskuteczniejszg metodg zapobiegania zachorowaniu. Mozesz sig zarazi¢, ale przejdziesz |zej infekcje i mozesz unikng¢ powiktan.

Zaszczep sie przed sezonem chorobowym. Umoéw sie w:
© swojej przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)

@ innych placéwkach medycznych.

Powiktania po grypie

Zamiast przechodzi¢ grype, lepiej jej unika¢. Choroba nie jest przyjemnym doswiadczeniem i ostabia organizm. Zapobieganie zachorowaniu na grype chroni tez przed powiktaniami,
ktére moga towarzyszyc grypie.
Niektére mozliwe powiktania:

@ uktad oddechowy:

o zapalenie ptuc

o zapalenie oskrzeli

o wtérne bakteryjne zapalenie ptuc
o zapalenie oskrzelikow

o zaostrzenie astmy

o niewydolnos¢ wielonarzadowa
o uktad krazenia:

o zapalenie mie$nia sercowego
o zapalenie osierdzia
o zwigkszone ryzyko zawatu serca

o zapalenie mie$ni obwodowych
@ ukfad nerwowy:

o zapalenie mdzgu i opon mézgowych
o encefalopatia
o zespot Reye'a - czesciej u dzieci

o zesp6t Guillain-Barré.

Postuchaj ekspertow

Obejrzyj film: Nadchodzi GRYPA | Jak unikac powiktan [4

Dowiesz sie miedzy innymi:
@ jak mozna sie zarazi¢
@ jakie sg najczestsze objawy
© jakie s powiktania grypy w uktadzie oddechowym
@ jakie sa powiktania zwigzane z uktadem krazenia
@ jakie mozesz podja¢ dziatania profilaktyczne

@ co dajg szczepienia przeciwko grypie.

Przeczytaj ulotke na temat profilaktyki grypy.

Przeczytaj takze

Kiedy antybiotyk nie leczy Przezigbienie, grypa czy COVID-19? Jak to rozpoznac?

Nadmierne stosowanie antybiotykéw szkodzi. Obecnie na $wiecie nawet co pigty ~ Okres jesienno-zimowy to czas wzmozonych zachorowan na choroby objawiajgce
antybiotyk przepisywany jest niepotrzebnie. Przez to maleje ich skuteczno$¢ w sie katarem, kaszlem, bolem miesni. Jak je rozréznic i leczy¢? Jak sie przed nimi
walce z groznymi infekcjami chroni¢?


https://www.youtube.com/watch?v=sc3XAQ-fBwE
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_profilaktyka_grypy_11.10.2023_cyfrowa_v.2.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kiedy-antybiotyk-nie-leczy
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/przeziebienie-grypa-czy-covid-19-jak-rozpoznac

Po co dorostym szczepienia?

Niektére choroby zakazne wystepujg czesciej u dorostych niz u dzieci i majg u nich
ciezszy przebieg. Odpornos¢ poszczepienna nabyta w dziecifstwie nie wystarcza na
cate zycie
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/po-co-doroslym-szczepienia
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