Nie daj sie grypie

Grypa jest choroba wirusowa i przenosi sie droga kropelkowa podczas méwienia, kichania czy kaszlu, a takze
w wyniku bezposredniego kontaktu z wydzieling drég oddechowych osoby chorej. Jezeli kaszlemy lub kichamy
w dlon, wirusy zawarte w drobinkach wydzieliny z gardta lub nosa tatwo przenosza sie z reki na wszystkie
dotykane powierzchnie, dlatego na pospolitych przedmiotach takich jak klamki, klawiatury komputerowe,
piloty do telewizoréw, telefony zazwyczaj mozna znalez¢ wirusy. Jezeli inne osoby dotkng tych powierzchni,
rekoma moga przenie$¢ wirusy na swoj organizm i moga ulec zakazeniu.

Nie lekcewaz grypy - chron siebie i innych - przy wystapieniu objawéw takich jak goraczka, boéle glowy, bole
miesniowo-stawowe, kaszel, bol gardla niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem. W przypadku podejrzenia lub
rozpoznania grypy nie idZ do pracy, pozostan w domu az do ustapienia objawéw. Chore dziecko otocz
szczegolng opieka , nie wysylaj go do szkoly.

Lekcewazenie grypy jest niebezpieczne z powodu powiklan, jakie moga wystapi¢ w czasie jej przebiegu. Sa
one szczegolnie grozne dla matych dzieci i 0séb starszych. U dzieci grypa moze spowodowac rozwdj zapalenia
oskrzeli i ptuc, zapalenie krtani i tchawicy, zapalenie ucha $rodkowego, zapalenie mie$nia sercowego i
osierdzia, nerek i dr6g moczowych a takze opon mézgowych i mézgu. U oséb starszych powiktania pogrypowe
dotycza najczesciej uktadu sercowo naczyniowego /zapalenie miesnia sercowego i osierdzia, zaostrzenie
niewydolnosci krazenia, zawal miesnia sercowego, zaburzenia rytmu serca, nasilenie objawéw miazdzycy/
oraz uktadu oddechowego /zapalenie ptuc/.

Co zrobi¢, aby skutecznie chronic¢ siebie i innych przed grypa?

- Zaszczep siebie i swoja rodzine przeciw grypie,

- Przestrzegaj zasad higieny oddychania - w czasie kaszlu i kichania zakrywaj nos i usta chusteczka
jednorazowa,

- Jak najczesciej myj rece ciepta woda z mydtem,

- Jesli chusteczki jednorazowe lub Zel wtasnie ci sie skonczyty, kichaj lub kaszl w zgiecie tokciowe - twoje
dlonie nie zostang skazone wirusem,

- Poza domem i w podrozy zawsze miej przy sobie zel do rak lub zapas jednorazowych chusteczek nasyconych
roztworem alkoholu, gdyz warunki w podrozy rzadko zapewniaja mozliwosci czestego mycia rak,

- W srodkach transportu zbiorowego unikaj niepotrzebnego dotykania powierzchni i elementéw ich
wyposazenia,

- Unikaj bliskiego kontaktu ,twarza w twarz” z innymi podréznymi,
- Unikaj masowych zgromadzen,
- Ubieraj sie stosownie do panujacych warunkdw atmosferycznych,

- Stosuj diete bogata w witaminy, szczegdlnie witamine C oraz stosuj produkty zawierajace naturalne
substancje bakterio- i wirusobdjcze /czosnek, cebula/

- Zadbaj, aby réwniez Twoje dziecko przestrzegato powyzszych zalecen.

- Jesli juz dopadta cie choroba , dbaj o to, aby nie zarazi¢ innych.



Szczego6towe informacje dotyczace grypy sezonowej mozna znalez¢ na stronach Gléwnego Inspektora
Sanitarnego, Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego-PZH, Europejskiego Centrum
Zapobiegania i Kontroli Choréb oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Zapraszamy réwniez do lektury informacji dot. zapobiegania grypie w szkolach i placéwkach
oswiatowych oraz zapoznania sie z stosowna prezentacja.



http://bip.poswietne.pl/attachments/article/2025/grypa-szkoła%20ulotka.doc
http://bip.poswietne.pl/attachments/article/2025/grypa-szkoła%20ulotka.doc
http://bip.poswietne.pl/attachments/article/2025/grypa-prezentacja.pdf

