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Grypa to ztosliwy chochlik. Dlatego lepiej zapobiegac,
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Zbliza sie sezon zachorowan na grype. Warto wigc przypo-
mniec kilka faktow o tej chorobie, ktdra sprawia, ze wieczo-
rem ktadziemy sie zdrowi do t6zka, a rano nie mozemy sie
z niego podnie$c, z wyczerpania plataja sie nogi, ciatem
wstrzasajg dreszcze, gwattownie ro$nie nam temperatura
i mamy uczucie, jakby plecy polewat woda ztosliwy cho-
chlik. Nie nalezy lekcewazyc¢ tego typu objawow - to moze
by¢ grypa! Nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

W Polsce sezon wzmozonych zachorowan na grype
trwa od pazdziernika do kwietnia nastepnego roku. Naj-

wieksza liczbe zachorowar obserwuje sig w miesiacach zi-
mowych - pomiedzy styczniem a marcem. Choroba ta jest
ostrym, wirusowym zakazeniem gornych drdg oddecho-
wych, wywotana przez wirusa grypy typu A lub B.

Infekcja przenosi sie drogg kropelkowa z osoby na 0so-
be podczas kichania, kaszlu lub w wyniku bezposredniego
kontaktu ze Swiezg wydzieling z drog oddechowych 0sob
zakazonych.

Wystepuije nagle i charakteryzuje sie: wysoka goraczka
(ponad 39 °C), dreszczami, bolami stawow i migsni, uczu-
ciem catkowitego rozbicia i wyczerpania. Dotaczajq sie bo-
le glowy - najczesciej okolicy czofa i oczodotow, Swiatto-
wstret. Wirus sieje spustoszenie w naszych gornych dro-
gach oddechowych, niszczy Sluzowke gardta, powodujac
bol, drapanie lub uczucie, jakby utkneto nam tam pidrko,
ktore taskocze i zmusza do ciagtego pokastywania. Na do-
miar ztego wystepuje suchy, napadowy, meczacy kaszel,
od ktorego bola nas miesnie brzucha, a nawet zebra. Ka-
tar rowniez nie odpusci. Szczesciem w nieszczesciu jest to,
ze objawy te utrzymuja sie okoto 5 dni.

U matych dzieci grypa moze objawiaé sie w sposadb nie-
charakterystyczny, tzn. brakiem apetytu, wymiotami, sen-
noscig lub rozdraznieniem, ogolnie zmienionym zachowa-
niem dziecka.

Obserwujac takie objawy, nalezy niezwtocznie udac sie
do lekarza. Podstawa leczenia jest stosowanie preparatow
majacych fagodzic istniejace objawy. Zaleca sie pozostanie
w domu i odpoczynek, lezenie w tdzku, picie duzej iloSci
ptynow, np. herbaty z ekstraktem z czarnego bzu, dzikiej
rozy, kwiatu lipy, ktdre dziataja napotnie i rozgrzewajaco.
Mozna przyjmowac preparaty obnizajace goraczke. Nalezy
pamigtac, by dzieciom do 16 roku zycia nie podawac salicy-
lanow i aspiryny.

Do nawilzenia powietrza, w celu udroznienia drog odde-
chowych, mozna stosowac tagodne olejki eteryczne np. eu-
kaliptusowy, sosnowy lub aplikowacé kilka kropel na ubra-
nie chorego (dla dzieci plasterki do przyklejania na ubran-

ko). W celu tagodzenia kaszlu mozna stosowac syrop zgod-
ny z rodzajem kaszlu. Dla kaszlu suchego, meczace-
go - stosowac syrop przeciwkaszlowy, dla kaszlu mokre-
go - syrop rozrzedzajacy wydzieline zalegajaca w drogach
oddechowych, dziatajacy wykrztusnie.

Gdy objawy zaczng powoli ustgpowac, nie nalezy na-
tychmiast wstawac z tozka i wracac

do codziennych zaje¢. Bardzo wazna jest petna rekon-
walescencja i 0szczedzajacy tryb zycia bezposrednio
po chorobie. Niedoleczona grypa grozi bowiem bardzo po-
waznymi powiktaniami.

W domu najlepiej pozostac jeszcze przez co najmniej ty-
dzien i przestrzegac zalecen lekarza. Choroba zwykle uste-
puje po 3 - 7 dniach.

Pamietac nalezy, ze w chorobach wywotanych przez wi-
rusy antybiotyki nie sg skuteczne! Chyba, ze dotacza sie po-
wikfania i lekarz zleci antybiotyk na wizycie kontrolnej.

0d lat wiadomao, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢, zatem
zadbajmy o zwiekszenie odpornosSci naszego organi-
zmu - w okresie jesienno-zimowym stosujmy diete bogata
w sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty. Wazny jest od-
poczynek, aktywne spedzanie wolnego czasu na Swiezym
powietrzu, wtasciwe dopasowanie ubioru do warunkdw at-
mosferycznych (nie wolno przegrzewac ani wychtadzaé or-
ganizmu), w dni deszczowe niezbedne jest obuwie chronia-
ce nasze stopy przed przemoczeniem.

Jednak najskuteczniejsza metoda zapobiegania grypie
sg profilaktyczne szczepienia ochronne. Wirus grypy jest
bardzo r6znorodny, tatwo ulega mutacji, tworzac nowe od-
miany. Z tego powodu WHO (Swiatowa Organizacja Zdro-
wia) kazdego roku szczegotowo bada i okresla linie wirusa,
mogace powodowac zachorowania w nastepnym sezonie,
dlatego szczepienia ochronne nalezy powtarzaé corocznie.
Zgodnie z zaleceniami Komitetu Doradczego ds. Szczepien
(ACIP) WHO zaszczepi¢ powinni sig wszyscy chetni,
a zwtaszcza osoby z grup wysokiego ryzyka, bez wzgledu
na wiek, cztonkowie ich rodzin, dzieci i mtodziez (od 6 mie-

sigca zycia do 18 roku zycia, leczone przewlekle kwasem
acetylosalicylowym) oraz osoby opiekujace sige dzie¢mi po-
nizej 6 miesiaca zycia i osoby starsze powyzej 65 roku zy-
cia, pracownicy ochrony zdrowia, kobiety ciezarne, osoby
po przeszczepieniu organu.

Dbajmy tez o higiene - nalezy myc rece jak najczesciej
wodg z mydtem w ptynie, do osuszania ragk uzywac reczni-
kow jednorazowych. W podrdzy mozna uzywac chusteczek
nasaczonych srodkami czystosci na bazie alkoholu. Pod-
czas kichania i kaszlu nalezy zastaniac usta i nos chustecz-
ka higieniczna, ktdra nalezy natychmiast wyrzucic do kosza.
Jesli nie mamy chusteczki nalezy kichac lub kaszle¢ w zgie-
cie fokciowe - nie w dfonie. Unikajmy dotykania rekami $lu-
z6wek okolicy oczu, nosa, ust. Pamigtajmy o wietrzeniu po-
mieszczen, w ktdrym przebywamy przez co najmniej10 mi-
nut. Unikajmy kontaktu z osobami chorymi, bliskiego kon-
taktu ,twarza w twarz”, podawania reki, catowania przy po-
witaniu, picia z tej samej butelki, szklanki. W miejscach pu-
blicznych unikajmy zbednego dotykania powierzchni i ele-
mentow stanowigcych ich wyposazenie. Utrzymujmy w czy-
stosci czesto uzywane przedmioty takie jak: klamki, telefo-
ny, klawiature komputera czy pilot od telewizora.

Powiktania grypy moga byc¢ bardzo grozne dla zdrowia.
NajczesSciej sa nimi: zapalenie ucha srodkowego (zwtasz-
cza u dzieci do 2 roku zycia), angina paciorkowcowa, za-
palenie ptuc, oskrzeli, zapalenie mig$nia sercowego, zapa-
lenie mozgu i opon mozgowo-rdzeniowych. Na powiktania
narazeni sa rowniez dorosli, zwtaszcza po 65 roku zycia,
osoby przewlekle chore (z cukrzyca, POCHP, astma, z cho-
robami sercowo-naczyniowymi, po przeszczepach). Ostroz-
nos$¢ powinny zachowac rowniez kobiety w ciazy.
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