(]

Grypa atakuje- odnotowano duzy wzrost liczby zachorowan

data aktualizacji: 2019.02.21

Krzywa ilustrujaca liczhe zachorowan na sezonowa grype w naszym regionie - ostro w gore.
Zdiagnozowanych przypadkow juz teraz jest w wojewodztwie warminsko-mazurskim sporo,
a dane z ubieglego roku pokazuja, ze szczyt najprawdopodobniej dopiero przed nami.

Najnowsze dane dotyczace liczby zachorowan na sezonowa grype dotycza okresu od 8 do 15 lutego.
W catym wojewodztwie warminsko-mazurskim odnotowano w tym czasie 5251 zdiagnozowanych
przypadkéw grypy. W powiecie itawskim byto ich natomiast 178.

W naszym regionie rosnie liczba zachorowan na wirusa sezonowej grypy (Zrodto: WSSE w
Olsztynie).



Zachorowania i podejrzenia zachorowari na grype w wojewddztwie warmirisko-mazurskim
w analogicznym okresie w latach 2018 i 2019 (od 1 stycznia do 30 kwietnia)
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Jak zatem chronic siebie i bliskich przed grypa, ktéra moze mie¢ grozne dla zdrowia powiklania? Jak
przypomina w sezonowym poradniku Iwona Marchlewska z Powiatowej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej w Itawie, warto pamieta¢ o rzeczach najprostszych: zdrowej diecie, wtasciwej
ilosci snu i odpoczynku oraz odpowiednim ubiorze, a takze zachowaniu podstawowych zasad higieny.

Profilaktyka grypy

W okresie zwiekszonej zachorowalnosci na grype nalezy szczego6lnie pamietac¢ o zasadach
dotyczacych zaréwno zdrowego stylu zycia, jak tez prostych czynnosciach higienicznych, ktére moga
uchroni¢ przed zachorowaniem.

Grypa jest ostra choroba wirusowg, ktora przenosi sie droga kropelkowa, badz tez przez kontakt
bezposredni z zakazong osoba lub ze skazonymi powierzchniami.

Pamietac nalezy, ze wirusy grypy poza organizmem zywym moga przetrwac kilka godzin (srednio 2-3
godziny). Charakterystyczny dla grypy jest gwattowny poczatek. W ciagu okoto 24-48 godzin od
zakazenia pojawiaja sie pierwsze objawy: wysoka goraczka, nawet do 39.5°C, dreszcze, bole
miesniowo-stawowe, bdl glowy, kaszel, ogdlne ostabienie, bdl gardta i katar. U niektorych chorych,
zwlaszcza u dzieci, moze wystapic¢ biegunka i bole brzucha.

Zalecenia dotyczace zdrowego stylu zycia wplywajace na potegowanie i umacnianie zdrowia.

1. Odpowiedni ubior.

Ubierac sie odpowiednio do pogody, tak by organizm nie przegrzewat sie i nie pocit podczas
przebywania na zewnatrz i wewnatrz pomieszczen, np. w domu, w szkole i innych miejscach. Nie
nalezy rowniez pozwoli¢ na to, by organizm zostal wyziebiony podczas niskich temperatur i
niekorzystnej aury. Nalezy zadbac¢ o odpowiedni ubidr, najlepiej sktadajacy z kilku warstw ubran,
czyli na tzw. cebulke, ze szczegdlnym zwroceniem uwagi na okrycie glowy, szyi, tutowia (okolic
nerek), a takze na ciepte i nieprzemakalne obuwie.

2. Urozmaicona dieta bogata w skladniki odzywcze, witaminy i mineraly.



W diecie wzmacniajacej odpornosé nie powinno zabraknac¢ biatka, szczegdlnie zawartego w chudym
miesie, drobiu, rybach, jajach i serach. Szczegdlna role odgrywaja tu takze witaminy: C, A, E zawarte
przede wszystkim w §wiezych owocach i warzywach oraz witamina D, ktéra jest produkowana pod
wplywem promieniowania stonecznego padajacego na skore oraz wystepuje w ttuszczach, dobrym
zrodtem sa np. ryby morskie i jajka. Istotne sa tez sktadniki mineralne takie jak cynk, zelazo,
magnez, selen. W diecie nie powinno zabrakna¢ btonnika. Zaleca sie ok. 2 litry ptynéw na dzien,
nalezy pi¢ wode, a takze mleko i napoje mleczne, fermentowane (550g/dzien). Bardzo wazne jest,
abysmy spozywali przed wyjsciem z domu $niadanie, II $niadanie w szkole i w pracy oraz ciepty
positek na obiad w szkole lub po powrocie do domu. Kolacja powinna by¢ lekkostrawna, spozywana
minimum 2 godziny przed snem.

3. Aktywnosc fizyczna i zabawa.

Zaleca sie, aby codziennie, niezaleznie od pogody, spedza¢ przynajmniej godzine

na powietrzu (zalecane sg spacery). Nalezy zachecac¢ dzieci i mtodziez do jak najczestszej aktywnosci
fizycznej. W okresie wzrostu i rozwoju mtodych os6b nalezy unika¢ zbyt forsownych, mocno
obciazajacych sportow. Wskazane jest takze od czasu do czasu zmienia¢ klimat i otoczenie.

4. Sen i odpoczynek.

Nic tak nie regeneruje i nie wzmacnia sit organizmu, a co za tym idzie réwniez odpornosci, jak
wlasciwa ilo$¢ snu, w wywietrzonym wczesniej pomieszczeniu.

Optymalna dawka nocnego odpoczynku w przypadku dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym jest
wieksza niz u dorostego i wynosi 9-11 godzin na dobe.

5. Higiena.

Nalezy utrzymywac higiene osobista i otoczenia. Zmienia¢ regularnie bielizne osobista oraz posciel.
Wazne jest rowniez systematyczne wietrzenie pomieszczen. Ponadto nalezy mie¢ przy sobie zawsze
jednorazowe chusteczki higieniczne i systematycznie, w miare potrzeby, oczyszczaé nos z wydzieliny
(najpierw z jednej dziurki nosa, potem z drugiej).

Podstawowe zalecenia:

- my¢ rece przez 20-30 sekund mydiem pod biezaca, ciepta woda, takze miedzy palcami, wielokrotnie
w ciagu dnia;

- unika¢ dotykania bton sluzowych ust, oczu i nosa;

- zachowac odlegtos¢ (1-2 metry) od innych oséb podczas kichania i kastania; zastania¢ nos
jednorazowa chusteczka higieniczna podczas kichania i usta podczas kastania, wyrzucac ja do kosza
po jednokrotnym uzyciu;

- umy¢ rece pod biezaca woda po kastaniu lub kichaniu;

- unika¢ kontaktu z osobami, ktére kichaja i kaszla;

- w okresie zwiekszonych zachorowan na grype unika¢ przebywania w miejscach skupisk ludzi (typu:
kino, dyskoteka, centrum handlowe, hala sportowa, itp.)

- spedzac¢ wolny czas na swiezym powietrzu;

- wietrzy¢ mieszkania i inne pomieszczenia przeznaczone dla ludzi;

- w przypadku wystapienia objawdw grypy, udac sie niezwtocznie do lekarza, o sposobie i czasie
leczenia pacjenta decyduje lekarz.

Opracowano na podstawie zalecen Gtéwnego Inspektora Sanitarnego.

Zrédto: https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/57073-grypa-atakuje-odnotowano-duzy-wzrost-liczby-zachorowan



