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- Wszystko co warto wiedzieé¢ o grypie

Swiatowy Dzieh Grypy (World Flu Day) obchodzony jest 1 listopada kazdego roku. Inicjatywa
ta zostata zapoczatkowana w 2019 roku przez Global Flu Awareness Coalition, aby zwiekszy¢
sSwiadomos¢ na temat grypy, jej wptywu na zdrowie publiczne oraz znaczenia szczepien

w zapobieganiu tej chorobie.

Czym jest grypa?

Grypa jest choroba wywotywanga przez wirusy z rodziny Orthomyxovir, ktére atakuja uktad
oddechowy, najczesciej w okresie jesienno-zimowym. Najwazniejsze typy to wirusy grypy A,
B i C. Wirus grypy A jest najbardziej zmienny i odpowiedzialny za wiekszos¢ epidemii
oraz pandemii. Grypa jest odpowiedzialna za kilka pandemii w historii. Najbardziej znana
to pandemia grypy hiszpanki w latach 1918-1919, ktéra zabita od 50 do 100 milionéw ludzi
na catym sSwiecie. Wirusy grypy A maja zdolnos¢ do szybkich mutacji, co utrudnia

stworzenie uniwersalnej szczepionki. Co roku pojawiaja sie nowe szczepy wirusa, dlatego

szczepionki przeciw grypie musza by¢ regularnie aktualizowane.
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Jakie s3 objawy grypy?

Okres inkubacji grypy, czyli czas od zakazenia do pojawienia sie objawdéw, wynosi zazwyczaj
od 1 do 4 dni. Osoby zakazone moga rozprzestrzenia¢ wirusa zanim jeszcze pojawia sie

u nich objawy.

Grypa charakteryzuje sie nagtymi objawami, z ktérych jednym z najniebezpieczniejszych
jest wysoka temperatura, moggaca siegac¢ nawet do 40 st. C. Najczesciej wystepuje miedzy
innymi "tamanie w kosciach" i bdéle miesni, dreszcze, bdle gtowy, uczucie ostabienia
i rozbicia, suchy kaszel i niedroznosci uktadu oddechowego.

U dzieci nalezy rowniez uwazac na biegunki i wymioty.

Grypa jako wysoce zakazna choroba rozprzestrzenia sie gtéwnie droga kropelkows,
np. podczas kaszlu, kichania Ilub rozmowy. Wirus moze réwniez przetrwac
na powierzchniach, co umozliwia zakazenie poprzez kontakt z zanieczyszczonymi
przedmiotami.

Grypa moze ostabi¢ uktad odpornosciowy, co zwieksza ryzyko zakazen bakteryjnych, takich
jak zapalenie ptuc. Takie wspodtistniejace infekcje moga by¢ bardzo niebezpieczne
i wymagaja intensywnego leczenia.
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Co to jest grypa sezonowa?

Tak zwany sezon grypowy trwa najczesciej w okresie od pazdziernika do kwietnia.
Grypa wywotywana jest przez typowe wirusy grypy A i B krazace wsréd ludzi.
Zakazenie nastepuje zwykle droga kropelkowa - dotyczy gérnych oraz dolnych drég
oddechowych. Klasyczne objawy grypy to:

- goraczka
- dreszcze
bdle miesni i stawdéw
bdl gtowy (najczesciej zlokalizowany w okolicy czotowej i zagatkowe))
- zle samopoczucie
- ostabienie
niezyt nosa i bél gardta (zazwyczaj niewielkie nasilenie)

- suchy kasze

Szacuje sig, ze nawet do 50% zakazen wirusem grypy przebiega bezobjawowo.
Objawy grypy zwykle ustepuja samoistnie po tygodniu, jednak uczucie ostabienia

moze utrzymywac sie nawet ponad 2 tygodnie.

Czy grypa jest choroba zakazng?

Grypa jest zarazliwg choroba wirusowa. Okres wylegania wynosi 1-4 dni (Srednio 1-2 dni).
Jesli wystarczajaca liczba oséb w populacji zostanie zaszczepiona przeciw grypie, moze
to prowadzi¢ do tzw. odpornosci zbiorowej, ktéra pomaga chronic tych, ktérzy nie moga by¢

zaszczepieni, np. noworodki czy osoby z pewnymi schorzeniami.

Jak przenosi sie wirus grypy?

przez kontakt bezposredni

- droga kropelkowa razem z wydzieling z drég oddechowych:
podczas kaszlu, wydmuchiwania nosa, méwienia

- droga powietrzna

posrednio, przez kontakt ze skazong powierzchnig
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Jak walczyé¢ z grypa?

Nalezy podkresli¢, iz najskuteczniejsza metoda unikniecia zachorowania i zwigzanych z nim
powiktan jest profilaktyka pod postacig corocznego szczepienia poprzedzajgacego sezon
zachorowan na grype. Zaleca sie je szczegdlnie osobom starszym, matym dzieciom,

kobietom w cigzy oraz osobom z ostabionym uktadem odpornosciowym.

W Polsce dostepne s3 (na recepte) szczepionki przeciwko grypie produkowane przez kilka
firm. Ich sktad jest zgodny z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia i obejmuje 3 lub 4

szczepy wirusa, krgzace w danym sezonie.

Oprécz szczepien, podstawowe srodki higieny, takie jak czeste mycie rak, unikanie
dotykania twarzy oraz unikanie kontaktu z chorymi osobami, moga znaczaco zmniejszy¢

ryzyko zakazenia grypa. Gtéwne kierunki profilaktyki to:

regularne, coroczne szczepienie przeciwko grypie,
regularne mycie rgk. Czeste mycie rgk woda i mydtem, a w przypadku, gdy nie jest
to mozliwe srodkiem dezynfekujacymi na bazie alkoholu, zmniejsza ryzyko zakazenia
przenoszonego przez rece zanieczyszczone wirusami grypy,
unikanie bliskiego kontaktu z osobami chorymi,
- w przypadku wystapienia objawdéw grypowych pozostanie w domu, a gdy konieczne jest
przebywania poza domem - unikanie ttumu i masowych zgromadzen,
zakrywanie ust i nosa podczas kaszlu oraz kichania, najlepiej przy pomocy chusteczki,

ewentualnie rekoma, ktére nastepnie nalezy umy¢ woda i mydtem Ilub Srodkiem

dezynfekujacym na bazie alkoholu.
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Nie tylko grypa nas neka

Jesli pojawiaja sie objawy, ktére przypominaja grype, takie jak gorgczka, bdle ciata, kaszel,
bdl gardta, gtowy, zmeczenie i inne, wazne jest, aby wiedzied, ze istnieje kilka innych chordb,

ktére moga powodowac podobne objawy. Oto kilka przyktadow:

« COVID-19

Jest to choroba wywotana przez wirusa SARSCoV-2 i moze powodowac goraczke, bdle ciata, kaszel,
trudnosci z oddychaniem i zmeczenie. Wirus ten jest bardzo zakazny i moze powodowaé powazne
powiktania, zwtaszcza u oséb starszych lub z chorobami przewlektymi. W przypadku podejrzenia
zakazenia koronawirusem, wazne jest, aby niezwiocznie skontaktowa¢ sie z lekarzem

lub odpowiednia stuzba zdrowia.

 Przeziebienie
Jest to choroba wirusowa, ktéra moze powodowac podobne objawy do grypy, takie jak bdle gardta,
kaszel, katar, bdle ciata i goraczka. Przeziebienie zwykle trwa krécej niz grypa i nie powoduje

powaznych powiktan.

« Zapalenie ptuc
Jest to choroba, ktéra powoduje zapalenie pecherzykéw ptucnych. Objawy obejmuja goraczke,
kaszel, bél gtowy, bdle ciata i trudnosci z oddychaniem. Zapalenie ptuc moze by¢ powazne i wymaga

natychmiastowej opieki medycznej.

- Infekcja wirusem syncytialnym (RSV)
Jest to choroba wirusowa, ktéra powoduje zapalenie drég oddechowych. Objawy obejmuja kaszel,
katar, bole ciata i goraczke. RSV jest czestszy u dzieci i niemowlat, ale moze réwniez wptynac

na dorostych.

« Zapalenie gardta
Jest to choroba, ktéra powoduje zapalenie gardta. Objawy obejmujg bdél gardta, goraczke, bdle ciata

i zmeczenie.

« Mononukleoza zakazna
Jest to choroba, ktéra wywotuje objawy podobne do grypy, takie jak goraczka, bdle gtowy, gardta
i bole ciata. Mononukleoza zakazna jest wywotywana przez wirusa Epstein-Barr i czesciej wystepuje

u mtodych dorostych.

Jesli pojawiaja sie objawy podobne do grypy, wazne jest, aby skonsultowac sie z lekarzem lub innym
specjalista medycznym. Lekarz moze przepisa¢ odpowiednie leczenie lub zleci¢ testy, ktére pomoga
ustali¢ przyczyne choroby. Wczesne rozpoznanie i leczenie jest kluczem do szybkiego powrotu

do zdrowia i unikniecia powaznych powiktan.
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Jak poradzi¢ sobie z infekcja grypy?

Podczas infekcji najczesciej stosuje sie leczenie objawowe. Podaje sie leki przeciwbdlowe
i przeciwgoraczkowe, stosuje sie diete bogatag w witaminy. Wazne jest uzupetnianie ptynow,

zapewnienie odpowiedniegj ilosci snu, a takze odpoczynek.

Poniewaz grypa spowodowana jest infekcja wirusowa, antybiotyki w trakcie leczenia
nie powinny by¢ podawane. Wyjatek stanowi jednoczesne zakazenie bakteryjne

(na przyktad zatok, ucha).

Naduzywanie antybiotykdw w trakcie zakazenia wirusowego moze prowadzic

do uodpornienia na niebezpieczne dla zycia bakterie.

Druga linia obrony - leki przeciwwirusowe. W trakcie grypy mozliwe jest podanie lekdéw

przeciwwirusowych, jednak nie powinny by¢ one zastepstwem dla szczepionki przeciwko

grypie.
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Czy po grypie wystepujg powiktania?

Powiktania grypy dotycza najczesciej uktadu oddechowego i dzielone s3 na 4 gtéwne

kategorie:

pierwotne zapalenie ptuc wywotane przez wirusa grypy

- wtdérne bakteryjne zapalenie ptuc
wtérne zapalenie ptuc wywotane nietypowym patogenem lub zapalenie ptuc u chorego
Z uposledzeniem odpornosci

zaostrzenie przewlektych choréb ptuc

Wirusowe zapalenie ptuc

Pierwsze przypadki zapalenia ptuc wywotanego przez wirusa grypy udokumentowano
podczas pandemii z lat 1957-1958. Poczatkowo zakazenie wirusem grypy przebiegato
W sposoéb typowy, ale w krétkim czasie obserwowano znaczne pogorszenie stanu ogélnego
chorych, z silng dusznoscig oraz sinica. W okresach miedzypandemicznych grypowe
zapalenie ptuc réwniez rozwija sie czesciej u oséb ze wspdtistniejgcymi chorobami uktadu
krazenia i oddechowego, a zwigzang z nim Smiertelnos¢ ocenia sie na 6-29%.

Zmiany histopatologiczne charakterystyczne dla grypowego zapalenia ptuc to martwicze
zapalenie oskrzeli, powstawanie bton szklistych, krwawienie pecherzykowe, obrzek

oraz stan zapalny tkanki sSrodmigzszowe;.

Zapalenie ptuc wywotane przez bakterie

Objawy bakteryjnego zapalenia ptuc wiktajagcego grype pojawiaja sie zazwyczaj
po 4-14 dniach od prawie catkowitego ustgpienia objawdéw grypy. Chory zaczyna ponownie
goraczkowac, pojawiaja sie dusznosé, kaszel z odkrztuszaniem, a w badaniu RTG klatki
piersiowej widoczne sg zageszczenia migzszowe.

Najczestszymi patogenami wywotujacymi bakteryjne zapalenie ptuc s Streptococcus
pneumoniae, Staphylococcus aureus oraz Haemophilus influenzae. Zmiany czynnosciowe
wyhnikajace z uszkodzenia komodrek nabtonka, takie jak obturacja drobnych oskrzeli
wywotana zaburzong syntezg surfaktantu, zalegajacym Sluzem i obrzekiem
oraz uposledzenie transportu sluzowo-rzeskowego to czynniki sprzyjajace namnazaniu sie

bakterii i zwiekszajace ryzyko rozwoju infekcji bakteryjnej.
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Czy s3 jakies grupy ryzyka?

Grypa moze dotkna¢ kazdego, ale niektére grupy ludzi sg bardziej narazone na powazne
powiktania zwigzane z tg choroba. Oto gtéwne grupy ryzyka dla grypy:

+ Osoby starsze: ludzie w wieku 65 lat i starsi sg bardziej podatni na powiktania grypy,
takie jak zapalenie ptuc, ktére moze by¢ szczegdlnie grozne w tej grupie wiekowe;.

« Dzieci: szczegdlnie dzieci ponizej 5. roku zycia, a zwtaszcza te ponizej 2 lat, sg bardziej
narazone na powazne powiktania zwigzane z grypa.

+ Kobiety w cigzy: kobiety w cigzy maja wieksze ryzyko powaznych choréb zwigzanych
Z grypa, a takze ryzyko powiktan, ktére moga wptywac na ptdd, takich jak przedwczesny
pordod.

+ Osoby z ostabionym uktadem odpornosciowym: osoby z chorobami, ktére ostabiaja
uktad odpornosciowy, takimi jak HIV/AIDS, rak, czy osoby po przeszczepach organdw,
s3 bardziej podatne na infekcje grypowe i ich powikfania.

« Osoby z przewlektymi schorzeniami: ludzie z przewlektymi chorobami, takimi jak
astma, choroby serca, cukrzyca, przewlekte choroby ptuc, choroby nerek czy watroby,
maja zwiekszone ryzyko powaznych powiktan grypy. Osoby <19. r.z. przyjmujace przez
dtuzszy czas preparaty kwasu acetylosalicylowego réwniez sg czesciej narazone na
grype niz inne.

+ Osoby przebywajace w placéwkach opieki diugoterminowej: mieszkaricy domoéw
opieki i innych placéwek opieki dtugoterminowej sg bardziej narazeni na wybuchy grypy
i jej powiktania ze wzgledu na bliski kontakt z innymi osobami oraz czesto ostabiony stan
zdrowia.

« Personel medyczny i opiekunowie: osoby pracujagce w stuzbie zdrowia
oraz opiekunowie 0s6b z grup ryzyka sg narazeni na czestszy kontakt z wirusem grypy
i moga przenosi¢ go na pacjentdéw, ktdérzy sg bardziej podatni na powiktania.

+ Osoby z nadwaga: osoby z otytoscia, szczegdlnie ci z BMI 40 lub wyzszym, maja
zwiekszone ryzyko powaznych powiktan grypy.

Dla wszystkich tych grup ryzyka zaleca sie szczegdlne srodki ostroznosci, w tym coroczne
szczepienia przeciw grypie oraz stosowanie dodatkowych srodkdéw ochrony, takich jak

mycie rak i unikanie kontaktu z chorymi osobami.

Wszystko, co warto wiedzie¢ o grypie
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Dlaczego najwazniejsze sy szczepienia?

Chociaz mozna uzyska¢ pewien poziom odpornosci na grype poprzez szczepienia

i przechorowanie, ze wzgledu na szybkos¢ mutacji wirusa i pojawianie sie nowych

szczepodw, odpornos¢ ta jest zazwyczaj kréotkotrwata i specyficzna dla danego sezonu.

Dlatego coroczne szczepienia przeciw grypie s3 zalecane, aby zapewni¢ jak najlepsza

ochrone. Oto grupy os6b do szczepien:

dzieciod 6. m.z. do 4.r. z.

osoby 250.r. z.

osoby ze wspdtistniejgcymi chorobami

osoby z uposledzeniem odpornosci

kobiety w cigzy lub planujace ciaze w okresie epidemicznym

dzieci i mtodziez w wieku od 6. m. z. do 18. r. z. stosujacy przez dtuzszy czas preparaty
kwasu acetylosalicylowego

pensjonariusze domow opieki lub innych zaktaddéw opiekunczo-leczniczych

chorzy z otytoscia olbrzymia (BMI 240 kg/mkw. )

pracownicy zaktaddéw opieki zdrowotnej

osoby majace kontakt z cierpigcymi na choroby sprzyjajace rozwojowi ciezkich powiktan

arypy
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Czy ziota pomagaja w leczeniu grypy?

Ziota moga wspomagac leczenie, ale nie zastgpia medycznego podejscia, zwiaszcza
w przypadku powaznych infekcji. Przed zastosowaniem ziét w leczeniu grypy, szczegdlnie
w przypadku oséb z chorobami przewlekiymi, kobiet w cigzy lub karmiacych piersia
oraz dzieci, warto skonsultowac¢ sie z lekarzem Ilub specjalista ds. ziotolecznictwa.
Stosowanie ziét powinno by¢ czescig szerszej strategii zdrowotnej, obejmujacej rowniez

zdrowa diete, odpowiednie nawodnienie i odpoczynek.

Oto kilka zidt, ktére moga pomoc w walce z grypa:

Echinacea (jezéwka purpurowa): echinacea jest znana ze swoich wtasciwosci wspomagajacych

uktad odpornosciowy. Moze pomoéc skrocic¢ czas trwania przeziebienia i grypy oraz ztagodzi¢ objawy.

Czarny bez (sambucus nigra): ekstrakty z owocéw czarnego bzu sg czesto stosowane w leczeniu
infekcji wirusowych, w tym grypy. Moga pomaéc w fagodzeniu objawodw, takich jak kaszel, goragczka

i béle miesni.

Ginger (imbir): ma wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwwirusowe. Moze poméc w tagodzeniu béléw

gardta i zmniejszaniu goraczki.

Czosnek (allium sativum): ma silne wifasciwosci antybakteryjne i przeciwwirusowe. Regularne

spozywanie czosnku moze wspomoc uktad odpornosciowy i poméc w zapobieganiu infekcjom.

Mieta pieprzowa (mentha piperita): moze poméc w tagodzeniu objawdw grypy, takich jak bdle

gtowy i zatkany nos. Dziata réwniez kojaco na gardto i moze pomodc w tagodzeniu kaszlu.

Lipa (tilia): kwiaty lipy maja witasciwosci przeciwgoraczkowe i napotne. Napar z lipy moze pomodc

w obnizeniu goraczki i tagodzeniu objawdw grypy.

Rumianek (matricaria chamomilla): dziata uspokajajaco i przeciwzapalnie. Moze pomodc
w fagodzeniu bdléw gtowy i utatwieniu zasypiania, co jest wazne podczas choroby.

Szatwia (salvia officinalis): ma wtasciwosci przeciwwirusowe i przeciwzapalne. Ptukanie gardta

naparem z szatwii moze pomdc w tagodzeniu bélu gardta.

Dzika réza (rosa canina): owoce dzikiej rézy sg bogate w witamine C, ktéra wspomaga uktad

odpornosciowy i moze pomadc w walce z infekcjami.

Astragalus (traganek): jest stosowany w medycynie chinskiej do wzmacniania uktadu

odpornosciowego. Moze pomaéc w zapobieganiu infekcjom wirusowym i skracaniu czasu ich trwania.

Wszystko, co warto wiedzie¢ o grypie
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Czy s3 jeszcze jakies zalecenia?

Podczas grypy lekarze zalecajg odpoczynek i lezenie w tézku z kilku kluczowych powodoéw:

« Oszczedzanie energii: organizm potrzebuje duzo energii do walki z infekcja.
Odpoczynek pozwala oszczedza¢ energie, ktérg ciato moze wykorzystac na walke

Z wirusem.

« Wspomaganie uktadu odpornosciowego: sen i odpoczynek s3 niezbedne
do prawidiowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Brak odpowiedniego
odpoczynku moze ostabi¢ reakcje immunologiczng, przedtuzajac chorobe i zwiekszajac

ryzyko powikitan.

« Zmniejszenie ryzyka powiktan: lezenie w 16zku zmniejsza ryzyko wystapienia powiktan,
takich jak zapalenie ptuc, ktére moga wystapic, gdy organizm jest ostabiony przez grype.

Wysitek fizyczny moze dodatkowo obcigzy¢ uktad oddechowy i sercowo-naczyniowy.

« Zwalczanie objawéw: odpoczynek pomaga ztagodzi¢ objawy takie jak zmeczenie, bdéle
miesni, goraczka i dreszcze. Pozwala to na lepsze radzenie sobie z dyskomfortem

zwigzanym z choroba.

« Zapobieganie rozprzestrzenianiu sie wirusa: osoba z grypa jest wysoce zakazna.
Lezenie w domu i unikanie kontaktu z innymi ludzmi pomaga zmniejszy¢ ryzyko

rozprzestrzeniania wirusa na innych.

« Szybsze zdrowienie: odpoczynek moze przyspieszy¢ proces zdrowienia. Organizm lepiej
radzi sobie z regeneracja tkanek i eliminacja wirusa, gdy ma odpowiednie warunki

do odpoczynku.

« Redukcja stresu: stres moze ostabi¢ uktad odpornosciowy. Lezenie w t6zku i relaksacja
moga pomoc W zmniejszeniu poziomu stresu, co pozytywnie wpilywa na proces

zdrowienia.

« Unikanie wtérnych infekcji: odpoczynek w 16zku zmniejsza ryzyko narazenia na inne
patogeny, ktére moga prowadzi¢ do wtérnych infekcji bakteryjnych lub wirusowych,

co jest szczegdlnie wazne, gdy organizm jest juz ostabiony przez grype.

Podsumowujac, lezenie w 16zku podczas grypy jest zalecane, aby wspomoc organizm

w walce z infekcja, ztagodzi¢ objawy, przyspieszy¢ zdrowienie i zapobiec powiktaniom.

Wszystko, co warto wiedzie¢ o grypie
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Materiat ten ma charakter wytqgcznie edukacyjny i nie moze zastqgpi¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywiduainej konsuitacji z lekarzem, pielegniarkg,
rehabilitantem, farmaceutq fub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkoiwiek pytari dotyczqcych zdrowia, objawéw fub
leczenia, nalezy zawsze skonsuitowac sie z odpowiednim specjatistg medycznym.

Opracowanie:
mgr Anna Serwecinska, konsultacja: mgr Jolanta Czerwiriska, dr n. med. Wojciech Sakiewicz
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