Informatii si recomandari privind igiena,
conform Centrului European de Prevenire

si Control al Bolilor

Despre gripa sezoniera

In emisfera nordici, inclusiv in Europa, gripa sezoniera apare in
general intre lunile noiembrie si aprilie, iar supravegherea gripei se
desfasoara la nivel mondial, inclusiv in UE. Situatia este complicata
de existenta unui numar mare de virusi si bacterii care provoca
simptome similare, astfel incdt o mare parte din semnele si
simptomele asemanatoare acesteia nu sunt de fapt gripa.

Cum se raspandeste gripa?

Virusii de gripa se raspandesc in principal prin picaturile de
secretii nazofaringiene/saliva dispersate prin tuse, stranut sau 1n
timpul vorbirii. Acesti stropi pot fi inhalati pe cale nazofaringiana sau
infectia poate fi contractata prin intermediul mainilor murdare, din
cauza atingerii suprafetelor contaminate, dar si prin ingestia
alimentelor atunci cand nu se respecta recomandareca de spalare a
mainilor.

Masuri personale de protectie

In afara de vaccinare si tratament antiviral, rispandirea
germenilor de gripa se poate limita prin urmatoarele actiuni preventive
zilnice:

- in primul rénd, incercati cat mai mult sa evitati contactul cu
persoane bolnave. Curatati si dezinfectati suprafetele si obiectele care
pot fi contaminate cu virusi de gripa;



- spalati-va cat mai des pe maini cu apa si sapun timp de cel
putin 40-60 secunde de fiecare data si uscati-va corect (nu se foloseste
prosopul comun, ci doar dispozitivul de uscare cu aer sau hartia de
unica folosinta), iar dupa uscare se poate folosi gel antiseptic pe baza
de alcool. Trebuie retinut ca niciuna dintre masurile de precautie nu
elimina n totalitate germenii;

- daca nu aveti la Tndemana apa si sapun, gelul antibacterian
poate fi folosit, cu conditia sa fie aplicat corect si in cantitate
suficienta (instructiuni specifice se gasesc pentru fiecare tip de gel
antiseptic);

- daca aveti simptome asemanatoare gripei, care pot include
febrd, Tn general de 39 C°, tuse, durere in gét, rinoree (secretii nazale
abundente) sau nas infundat, dureri musculare, cefalee (dureri de cap),
frisoane, senzatie de oboseala si, uneori, sSimptome gastro-intestinale:
varsaturi si diaree (mai frecvente la copii decat adulti), se recomanda
sd contactati serviciile medicale specializate pentru a confirma
diagnosticul prin testul de gripa. Atentie, exista cazuri asimptomatice
care nu prezinta febra;

- atunci cand prezentati febra si simptome de gripa, incercati sa
limitati cat mai mult contactul cu alte persoane, pentru a evita
transmiterea virusului gripal;

- se recomanda mentinerea unei distante de cel putin un metru
fata de persoancle cu simptome de gripa. Evitati, pe cat posibil,
locurile aglomerate;

- ramaneti la domiciliu minimum 24 ore dupa disparitia completa
a febrei, exceptand situatia Tn care trebuie sa va deplasati ca sa primiti
ingrijiri medicale sau aveti alte prioritati imediate (trebuie sa existe un
interval fara febra de minimum 24 ore, in care nu ati utilizat
antitermice);

- In general, evitati sa va atingeti cu mana ochii, nasul si gura ca
sa limitati raspandirea virusilor dupa atingerea un obiect care este
contaminat;



- acoperiti-vd gura si nasul atunci cand tusiti Sau stranutati,
folosind batista, servetele de unica folosintd sau masca N 95A,
urmand a le arunca dupa folosire la cosul de gunoi. Ulterior, spalati-
va pe maini minimum 40-60 secunde pentru a evita contaminarea altor
persoane sau obiecte, apoi uscati-va corespunzator. Folosirea repetata,
excesiva, a batistelor si mastilor de catre persoanele bolnave
prelungeste expunerea la virus;

- mastile de protectic purtate de persoanele bolnave permit o
reducere a contaminarii prin aerosoli si picaturi de saliva, dar nu
garanteaza eliminarea transmiterii virusului.

Sursa: https://ecdc.europa.eu/en/seasonal-influenza/facts/factsheet
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