Sezon na grype trwa. Myj rece —chron zdrowie.

Jak wynika z biezacych meldunkéw epidemiologicznych publikowanych
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zaktadu Higieny
zakazenia wirusem grypy wystepuja powszechnie w Polsce przez caly sezon
epidemiczny. Zachorowania majg miejsce przede wszystkim w okresie od
pazdziernika do konca marca.

Grypa jest chorobg wirusowg ukladu oddechowego. Przenosi si¢ droga
kropelkowa, np. podczas kaszlu i kichania. Mozna zarazi¢ si¢ rowniez droga
pokarmow3g. Grypa ma zwykle ostry poczatek, symptomy choroby pojawiajg si¢
nagle 1 s gwaltowne. Pierwsze objawy grypy to wysoka goraczka, poczucie
rozbicia, dreszcze, bole migsni 1 glowy oraz kaszel. Choroba jest grozna ze
wzgledu na czeste powiktania. Do najpowszechniejszych naleza: wtdérne
bakteryjne zapalenie ptuc, angina, pierwotne grypowe zapalenie ptuc, zapalenie
miegs$ni, zapalenie migsnia sercowego, zapalenie osierdzia, niewydolnos¢
oddechowa. Powiklana grypa moze tez zaostrzy¢ wspotistniejagce choroby
przewlekle u pacjenta. Dlatego wazna jest profilaktyka zapobiegania
zakazeniom. Jednym ze sposoboOw ochrony jest szczepienie przeciw grypie,
ktore nalezy powtarza¢ co roku, poniewaz wirusy tatwo mutujg. Inne sposoby
to unikanie zatloczonych miejsc w okresach zwigkszonych zachorowan,
stosowanie srodkow odkazajacych na bazie alkoholu oraz odpowiednio czeste,
dlugie mycie ragk z uzyciem mydta. Gléwny Inspektorat Sanitarny opracowat
instrukcje skutecznego mycia ragk. Podstawowe zasady:
myj rece ok. 30 sekund
rozpocznij od zmoczenia rgk woda
nabierz tyle mydta, aby pokryto catg powierzchni¢ dtoni
doktadnie rozprowadz mydlo po powierzchni pocierajac o siebie
rozprostowane dionie

e pami¢taj o dokladnym umyciu przestrzeni migdzy palcami, grzbietow
palcow oraz okolic kciukow
e na koniec doktadnie oplucz rgce woda 1 wytrzyj rece do sucha
jednorazowym recznikiem
Myjac rece w miejscu publicznym staraj si¢ nie dotyka¢ umytymi rekoma
klamek, drzwi oraz innych elementow wyposazenia, mogg znajdowac si¢ na
nich liczne bakterie. Wychodzac mozesz postuzy¢ si¢ papierowym recznikiem,
ktory ograniczy kontakt z drobnoustrojami.


https://www.medonet.pl/leki-od-a-do-z/szczepienia,szczepienia-na-grype---skutecznosc,artykul,08250642.html

Jak skutecznie myc rece?
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