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Jesien 1 zima oznaczaja wzrost liczby zakazen drog oddechowych. Grypa, COVID-19, RSV, krztusiec czy
choroby wywotywane przez pneumokoki moga by¢ szczegdlnie niebezpieczne dla seniordw i osob z
chorobami przewlektymi. Przed rozpoczgciem sezonu infekcyjnego warto wigc zadbac nie tylko o
codzienne nawyki wspierajace organizm, ale takze sprawdzi¢ zalecane szczepienia.

Dlaczego jesienia chorujemy czeSciej?

W chiodniejszych miesiacach wigcej czasu spedza si¢ w zamknigtych i gorzej wentylowanych
pomieszczeniach. Ulatwia to przenoszenie wirusow 1 bakterii droga kropelkowa oraz powietrzna. Niska
wilgotnos$¢ prowadzi dodatkowo do wysuszania bton Sluzowych nosa i gardta, ostabiajac jedng z
naturalnych barier ochronnych organizmu.

Ryzyko zakazenia mozna ogranicza¢ poprzez regularne mycie rak, wietrzenie pomieszczen i unikanie
bliskiego kontaktu z osobami chorymi. Przy objawach infekc;ji, szczegdlnie podczas wizyty w przychodni
lub aptece, warto korzysta¢ z maseczki.

Odpornos¢ wspieraja codzienne nawyKki

Przygotowania do sezonu infekcyjnego powinny obejmowac réwniez odpowiednig iloS¢ snu, regularng
aktywnos¢ fizyczna 1 zbilansowana dietg¢. Znaczenie ma spozywanie warzyw, owocOw, produktow
petnoziarnistych czy kiszonek oraz odpowiednie nawodnienie.

Wazne sa takze regeneracja, ograniczanie przewleklego stresu oraz utrzymywanie kontaktow
spolecznych. Nie zastgpuja one szczepien, ale stanowig element szerszej profilaktyki.

Seniorzy szczegoélnie narazeni na powiklania

Wraz z wiekiem sprawnos¢ uktadu odpornosciowego spada. Infekcja, ktora u mtodszej osoby moze
przebiegaé stosunkowo tagodnie, dla seniora moze oznaczac ci¢zka chorobg, hospitalizacje¢ 1 dtugotrwata
utrat¢ sprawnosci.

Dodatkowym czynnikiem ryzyka sa choroby przewlekle, m.in. cukrzyca, nadcisnienie, choroby serca 1
ptuc czy schorzenia autoimmunologiczne. Infekcje moga prowadzi¢ réwniez do ich zaostrzenia. Po
grypie lub COVID-19 przez dtuzszy czas moze utrzymywac si¢ podwyzszone ryzyko powiklan sercowo-
naczyniowych.

O tych szczepieniach warto pamietaé

Przed sezonem jesienno-zimowym seniorom rekomendowane sa przede wszystkim szczepienia
przeciwko grypie, COVID-19, RSV, pneumokokom oraz krztuscowi. CzgS¢ preparatow jest dostgpna
bezplatnie lub z czgsciowa refundacja.

Rosnace zainteresowanie profilaktyka pokazuja dane z ostatnich sezondéw. Liczba szczepief przeciw
grypie w sezonie 2025/2026 zwigkszyla si¢ o niemal p6t miliona, czyli o okoto 27 proc. Jeszcze wigksza
zmiang odnotowano w przypadku RSV —liczba zaszczepionych wzrosta z niespetna 72 tys. w sezonie
2024/2025 do ponad 624 tys. w kolejnym sezonie.
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Szczepienie takze w aptece

Dorosli nie musza korzysta¢ wylacznie z tradycyjnych punktow szczepiei. Wybrane szczepienia mozna
wykonac¢ réwniez w aptekach majacych umowe z NFZ.

Procedura zostata uproszczona. Na miejscu mozna przejS¢ wywiad zdrowotny 1 kwalifikacje, a w razie
potrzeby uzyskac recept¢ wystawiong przez uprawnionego farmaceut¢. Nastgpnie szczepionka jest
podawana w odpowiednio przygotowanym pomieszczeniu, a po szczepieniu zalecana jest okoto
15-minutowa obserwacja.

Profilaktyka przed pierwsza infekcja

O przygotowaniu do jesieni warto pomyslec jeszcze przed gwaltownym wzrostem zachorowan. W
sezonie 2025/2026 zgtoszono okoto miliona przypadkow grypy, a tygodniowa liczba zachorowan w
okresie najwigkszej aktywnosci wirusa przekraczata 150 tys.

Szczepienia, higiena, aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dieta 1 regeneracja nie eliminuja catkowicie
ryzyka zakazenia. Moga jednak zmniejsza¢ prawdopodobiefistwo zachorowania, a w przypadku
szczepien przede wszystkim ograniczac ryzyko cigzkiego przebiegu i powaznych powiktan. Dla os6b
starszych moze miec to szczegdlne znaczenie dla zachowania zdrowia, sprawnosci 1 samodzielnosci.
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