ZALECENIA DOTYCZACE PROFILAKTYKI GRYPY SEZONOWEJ | NOWEJ GRYPY
A(H1N1)

W okresie zwigkszonej zachorowalno$ci na grype, nalezy szczeg6lnie pamigtaé o zasadach dotyczacych zarowno
zdrowego stylu zycia, jak tez prostych czynno$ciach higienicznych, ktére moga uchroni¢ przed zachorowaniem.
Przedstawione treSci zawieraja zalecenia merytoryczne oraz metodyczne, ktdére moga zosta¢ wykorzystane w

profilaktyce grypy i wskazania jak postgpowac w przypadku wystapienia zachorowan.

TRESCI MERYTORYCZNE

Grypa sezonowa jest ostra choroba wirusowa, ktora przenosi si¢ droga kropelkowa, badZ tez przez kontakt
bezposredni z zakazona osobg lub ze skazonymi powierzchniami. Pamigta¢ nalezy, ze wirusy grypy [w tym rowniez
wirus A(HINI)v] poza organizmem zywym moga przetrwa¢ jedynie kilka godzin (Srednio 2-3 godziny).
Charakterystyczny jest dla niej gwattowny poczatek. W ciagu okoto 24-48 godzin od zakazenia pojawiaja sig
pierwsze objawy: wysoka goraczka, nawet do 39.5°C, dreszcze, bdle mig$niowo-stawowe, bdl gardta, bol glowy,
kaszel, og6lne ostabienie i katar. U niektorych chorych, zwlaszcza u dzieci moze wystapi¢ biegunka i bole brzucha.
Nowa grypa A(H1N1)v jest choroba uktadu oddechowego, ktora przenosi si¢ rowniez droga kropelkowa badz
przez kontakt bezposredni z zakazona osoba lub ze skazonymi powierzchniami i wywotuje podobne objawy jak
grypa sezonowa. Utrzymujaca si¢ transmisja wirusa grypy typu A(HINI)v zostala potwierdzona przez Swiatowa
Organizacjg Zdrowia (WHO) w wigcej niz jednym regionie, co stalo si¢ przyczyna do ogloszenia przez tg
Organizacj¢ pandemii grypy. Ogloszenie pandemii wywotanej wirusem grypy typu A(HIN1)v spowodowane byto
réwniez faktem, ze wirus grypy typu A(HIN1)v:

* ma zdolnoé¢ zakazania ludzi,

* jest w stanie wywota¢ chorobg u ludzi,

* moze by¢ tatwo przenoszony z cztowieka na cztowieka.

Ludzie nie maja wyksztatconej odpornosci na tego wirusa lub jest ona niewystarczajaca. Pierwsze przypadki
zakazenia wirusem grypy typu A(HIN1)v potwierdzono w krajach Ameryki Potnocnej (Meksyk i USA). W Polsce

pierwszy przypadek zakazenia potwierdzono w dniu 6 maja 2009 r. u osoby dorostej, ktora powrocita z USA.

Zalecenia dotyczace zdrowego stylu zycia wptywajace na potegowanie i umacnianie
zdrowia

1. Odpowiedni ubiér

Dzieci i mtodziez powinny ubiera¢ si¢ odpowiednio do pogody, tak by organizm nie przegrzewatl si¢ i nie pocit
podczas wysokich temperatur na zewnatrz i wewnatrz pomieszczen np. w domu, w szkole i innych. Nie nalezy
rowniez pozwoli¢ na to, by organizm zostal wyzigbiony podczas niskich temperatur i niekorzystnej aury. Nalezy
zadba¢ o odpowiedni ubior ze szczegdlnym zwroceniem uwagi na okrycie gtowy, okrycie tutowia (okolice nerek), a

takze na ciepte i nieprzemakalne obuwie.



2. Urozmaicona dieta bogata w sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty

W diecie wzmacniajacej odporno$¢ nie powinno zabrakna¢ biatka, szczeg6lnie zawartego w chudym migsie, 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 slonecznego
padajacego na skore. Istotne sa tez sktadniki mineralne takie jak cynk, zelazo, magnez, selen. W diecie nie powinno
zabrakna¢ blonnika. Nalezy pi¢ duzo wody (zaleca si¢ 30 ml’kg.m.c.), a takze mleka i napojéw mlecznych,
fermentowanych (550g/dzien). Bardzo wazne jest, aby dzieci i mtodziez spozywaly przed wyjsciem do szkoly
$niadanie, II $niadanie w szkole oraz ciepty posilek na obiad w szkole lub po powrocie do domu. Kolacja powinna
by¢ lekkostrawna, spozywana minimum 2 godziny przed snem.

3. Aktywnos$¢ fizyczna i zabawa

Zaleca sig, aby codziennie, niezaleznie od pogody, spedza¢ przynajmniej godzing na powietrzu. Nalezy zachgcaé
dzieci i mtodziez do jak najczgstszej aktywnosci fizycznej. W okresie wzrostu i rozwoju mtodych osob nalezy unikaé
zbyt forsownych, mocno obciazajacych sportéw. Wskazane jest takze od czasu do czasu zmienia¢ klimat i otoczenie.
4. Sen i odpoczynek

Nic tak nie regeneruje i nie wzmacnia sil organizmu, a co za tym idzie rowniez odpornosci, jak wtasciwa ilos¢ snu, w
wywietrzonym wczesniej pomieszczeniu. Optymalna dawka nocnego odpoczynku w przypadku dzieci i mtodziezy w
wieku szkolnym jest wigksza niz u dorostego i wynosi 9-11 godzin na dobg.

5. Higiena

Nalezy utrzymywaé higieng osobista i otoczenia. Zmienia¢ regularnie biclizng osobista oraz posciel. Wazne jest
roOwniez systematyczne wietrzenie poScieli. Ponadto nalezy mie¢ przy sobie zawsze jednorazowe chusteczki

higieniczne i systematycznie, w miarg potrzeby, oczyszczac nos z wydzieliny.

Il. Profilaktyka grypy w domu

Informacje dla rodzicéw

nalezy:

* obserwowa¢ domownikow wykazujacych objawy grypopodobne. W przypadku wystagpienia objawdéw u
domownikéw nalezy skontaktowac si¢ z lekarzem rodzinnym i pozosta¢ w domu;

* my¢ rgce mydlem pod biezaca, ciepla woda przez 20-30 sekund, takze miedzy palcami; pokaza¢ matym dzieciom
jak nalezy to robi¢ (uzywajac mydta, pod ciepta biezaca woda,);

 zadbaé, by dziecko zawsze miato przy sobie jednorazowe chusteczki higieniczne do nosa;

* zastania¢ nos jednorazowa chusteczka higieniczna podczas kichania i usta podczas kastania, wyrzuca¢ ja do kosza
po jednorazowym uzyciu;

» w przypadku braku jednorazowych chusteczek kicha¢ i kasta¢ w rekaw w okolicy tokcia, a nie w dionie;

* unika¢ przebywania wérdd ludzi, ktoérzy wykazuja objawy grypopodobne;

* spedza¢ z dzieckiem aktywnie wolny czas na §wiezym powietrzu;



* wietrzy¢ zamknigte pomieszczenia 3-4 razy dziennie, kazdorazowo przez 10 minut;

 zadbaé o porzadek w mieszkaniu, szczeg6lnie w kuchni i tazience.

Informacje dla uczniow

nalezy:

* my¢ rece przez 20-30 sekund mydtem pod biezaca, ciepla woda, takze miedzy palcami, wielokrotnie w ciagu dnia;
* unika¢ dotykania bton §luzowych ust, oczu i nosa;

» zachowa¢ odleglos¢ (1-2 metry) od innych os6b podczas kichania i kastania;

« zaslania¢ nos jednorazowa chusteczka higieniczng podczas kichania i usta podczas kastania, wyrzucac ja do kosza
po jednokrotnym uzyciu,

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

* w przypadku braku jednorazowych chusteczek higienicznych kicha¢ i kasta¢ w rekaw w okolicy lokcia, a nie w
dtonie;

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

* spedza¢ wolny czas na $wiezym powietrzu;

* wietrzy¢ pokdj 3-4 razy dziennie, kazdorazowo przez 10 minut;

* w przypadku wystapienia objawow grypy, poinformowac o swoim stanie zdrowia rodzicow lub opiekunow, ktorzy

skontaktuja si¢ z lekarzem rodzinnym.

Postepowanie w przypadku wystapienia zachorowan na grype

I. Dziatania podczas wystepowania zachorowan w szkole

Informacje dla dyrektoréw, nauczycieli i pozostatego szkolnego personelu

nalezy:

e w trakcie pobytu w szkole obserwowaé dzieci i mlodziez pod katem pojawienia si¢ u nich objawdéw
grypopodobnych (takich jak: goraczka, kaszel, bol gardta, bol migsni, bdl gtowy, dreszcze, ostabienie, biegunka);

* w razie wystapienia typowych objawdw grypy u uczniéw, poinformowaé rodzicow o koniecznosci zgloszenia si¢ z
dzieckiem do lekarza i stosowa¢ si¢ do jego zalecen; w przypadku wystapienia objawdéw chorobowych u ucznia w
szkole, nalezy natychmiast umiesci¢ go w osobnym pomieszczeniu. Jesli sa to objawy o niewielkim nasileniu nalezy
powiadomi¢ rodzicow o koniecznosci odebrania ucznia ze szkoty; w przypadku cigzkiego zachorowania
zorganizowac¢ dla ucznia transport do szpitala, uzgadniajac to z rodzicami/opiekunami dziecka;

 zadba¢ o ciagly dostgp do standardowych srodkow higienicznych w toaletach i dotozy¢ staran o zapewnienie
optymalnych warunkow higieniczno-sanitarnych we wszystkich pomieszczeniach;

* zapewni¢ miejsca do mycia rak lub ich dezynfekcji odpowiednimi preparatami na bazie alkoholu (=60%) i

zapewni¢ wyposazenie tych miejsc w odpowiednie $rodki i materiaty higieniczne;



» zapewni¢ higieng miejsc przebywania uczniéw w tym m.in. codzienne czyszczenie powierzchni, z ktoérymi
uczniowie maja kontakt;
* zorganizowa¢ w ramach mozliwosci jak najczestszy pobyt uczniéw na §wiezym powietrzu w czasie przerw i lekcji
wychowania fizycznego;

* systematycznie wietrzy¢ sale lekcyjne i inne pomieszczenia (np. sal¢ gimnastyczna), kazdorazowo przez 10 minut.

Il. Dziatania podczas wystepowania zachorowan w domu

Informacje dla uczniéw i rodzicow

nalezy:

* w przypadku zachorowania na grypg pozosta¢ w domu i skontaktowac si¢ z lekarzem, o sposobie i czasie leczenia
pacjenta zadecyduje lekarz;

* w czasie kaszlu lub kichania zakrywaé nos i usta jednorazowa chusteczka higieniczna, ktéra po uzyciu nalezy
wyrzuci¢ do kosza, a rece umy¢ starannie po biezaca, ciepta woda z mydiem;

* unika¢ dotykania palcami ust, nosa i oczu;

¢ w rozmowie unika¢ bliskich kontaktéw z rozmdwca;

* zaniecha¢ u$ciskéw dtoni, pocatunkow itp.;

* poza szkola unika¢ przebywania w miejscach skupisk ludzi (typu: kino, dyskoteka, centrum handlowe, hala
sportowa itp.), a w szczegodlnosci masowych zgromadzen oraz uprawiania sportow kontaktowych;

* na podstawie informacji otrzymanych w szkole, przestrzega¢ podstawowych zasad higienicznych nie tylko podczas

przebywania w szkole, ale rowniez we wszystkich sytuacjach pozaszkolnych.



