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Jesien 1 zima to okres zwigkszonej zachorowalnosci na infekcje wirusowe. Wsrod nich grypa stanowi
jedno z najwigkszych zagrozen dla zdrowia publicznego. To nie tylko zwykte przezigbienie — lecz ostra
choroba zakazna, ktéra moze prowadzi¢ do powaznych powiktan, a w skrajnych przypadkach nawet do
Smierci.

Czym rézni si¢ grypa od przeziebienia?

Grypa rozwija si¢ bardzo szybko — w ciagu kilku godzin mozesz poczu¢ si¢ ostabiony, z goraczka
przekraczajaca 38°C, dreszczami, bolem migsni 1 stawOw. Typowe sa takze bdle gtowy, suchy kaszel,
katar i uczucie rozbicia. Objawy zwykle ustgpuja po tygodniu, ale ostabienie i kaszel moga utrzymywac
si¢ dtuze;j.

Okres wylegania choroby trwa do trzech dni. Osoba zakazona moze zaraza¢ juz dzien przed
wystapieniem objawow, dlatego grypa szerzy si¢ bardzo tatwo — droga kropelkowa, przez kontakt
bezposredni lub dotyk skazonych powierzchni.

Kto jest najbardziej narazony?

Szczegoblnag ostroznos¢ powinni zachowac seniorzy, dzieci, kobiety w ciazy oraz osoby z chorobami
przewlektymi, takimi jak:

e astma,
e przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP),
e choroby uktadu sercowo-naczyniowego.
U nich grypa moze zaostrzyc¢ istniejace schorzenia i1 zwigkszy¢ ryzyko groznych powiktan.

Jak chronic si¢ przed grypa?

Wzmacnianie odpornosci to podstawa:

jedz zdrowo, stawiajac na warzywa, owoce 1 pelnowartosciowe produkty,
e uprawiaj aktywnos$¢ fizyczna dostosowana do wieku i kondycji,

dbaj o higieng snu i ogranicz stres,

e suplementuj witaming D, zwlaszcza w sezonie jesienno-zimowym.

Dodatkowo:

e czgsto myj rece,
¢ unikaj duzych skupisk ludzi,
¢ nie kontaktuj si¢ z osobami, ktére maja objawy infekcji.

Szczepienia — najskuteczniejsza ochrona
Eksperci przypominaja: szczepienie przeciw grypie sezonowej to najskuteczniejszy sposob zapobiegania

zachorowaniu. Osoba zaszczepiona moze nadal zachorowad, ale przebieg infekcji jest zwykle
fagodniejszy, a ryzyko groznych powiktan — znacznie mniejsze. Zaszczepic si¢ mozna w przychodni POZ
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lub innej placowce medycznej, najlepiej przed rozpoczgciem sezonu chorobowego.
Mozliwe powiklania po grypie

Cho¢ wigkszos¢ osob zdrowieje bez komplikacji, grypa moze prowadzi¢ do cigzkich nastgpstw,
zwlaszcza u 0s6b starszych 1 przewlekle chorych.

Najczestsze to:

Uktad oddechowy:

e zapalenie ptuc,

e zapalenie oskrzeli,

e wtdrne bakteryjne zapalenie ptuc,
e zapalenie oskrzelikow,

e zaostrzenie astmy,

¢ niewydolnos¢ wielonarzadowa.

Uktad krazenia:

e zapalenie mig$nia sercowego lub osierdzia,
e zwigkszone ryzyko zawatu,
e zapalenie mig¢$Sni obwodowych.

Uktad nerwowy:

e zapalenie mézgu i opon mézgowych,
encefalopatia,

zespot Reye’a (u dzieci),

zespot Guillain—-Barré.

Lepiej zapobiegaé niz leczy¢

Grypa to nie btaha infekcja. Nawet jesli przebiega fagodnie, moze pozostawi¢ po sobie ostabienie 1
zwigkszy¢ podatnos¢ na inne choroby. Dlatego warto dbac o odpornos¢ 1 rozwazy¢ szczepienie, by
chroni¢ nie tylko siebie, ale tez swoich bliskich.
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