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W okresie zwigkszonej zachorowalnosci na grype, nalezy szczegdlnie pamigtac
o zasadach dotyczacych zarowno zdrowego stylu zycia, jak tez prostych czynnosciach
higienicznych, ktére moga uchroni¢ przed zachorowaniem. Przedstawione tresci zawieraja
zalecenia merytoryczne oraz metodyczne, ktore moga zosta¢ wykorzystane w profilaktyce

grypy 1 wskazania jak postgpowac w przypadku wystapienia zachorowan.

TRESCI MERYTORYCZNE

Grypa sezonowa jest ostra chorobg wirusowa, ktdra przenosi si¢ droga kropelkowa,
badz tez przez kontakt bezposredni z zakazona osoba lub ze skazonymi powierzchniami.
Pamigta¢ nalezy, ze wirusy grypy [w tym réwniez wirus A(HIN1)v] poza organizmem
zywym mogg przetrwaé jedynie kilka godzin ($rednio 2-3 godziny). Charakterystyczny jest
dla niej gwaltowny poczatek. W ciagu okoto 24-48 godzin od zakazenia pojawiaja si¢
pierwsze objawy: wysoka goraczka, nawet do 39.5°C, dreszcze, bole miesniowo-stawowe,
bol gardta, bol glowy, kaszel, ogolne ostabienie i katar. U niektdrych chorych, zwlaszcza

u dzieci moze wystapi¢ biegunka i bole brzucha.

Nowa grypa A(HI1N1)v jest chorobg uktadu oddechowego, ktdra 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(HIN1)v zostala potwierdzona przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) w wiecej niz jednym regionie, co stalo si¢ przyczyna
do ogloszenia przez t¢ Organizacje pandemii grypy.
Ogloszenie pandemii wywotanej wirusem grypy typu A(HIN1)v spowodowane byto rowniez
faktem, ze wirus grypy typu A(HIN1)v:

e ma zdolnos$¢ zakazania ludzi,

e jest w stanie wywota¢ chorobe u ludzi,

e moze by¢ tatwo przenoszony z cztowieka na cztowieka.

Ludzie nie maja wyksztalconej odpornosci na tego wirusa lub jest ona niewystarczajaca.

Pierwsze przypadki zakazenia wirusem grypy typu A(HINI)v potwierdzono
w krajach Ameryki Pétnocnej (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 wplywajace na potegowanie

1 umacnianie zdrowia

1. Odpowiedni ubior

Dzieci i mlodziez powinny ubiera¢ sie odpowiednio do pogody, tak by organizm nie
przegrzewat si¢ i nie pocil podczas wysokich temperatur na zewnatrz i wewnatrz pomieszczen
np. w domu, w szkole i innych. Nie nalezy réwniez pozwoli¢ na to, by organizm zostat
wyziebiony podczas niskich temperatur i niekorzystnej aury. Nalezy zadba¢ o odpowiedni
ubidr ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na okrycie glowy, okrycie tulowia (okolice nerek),

a takze na cieple i nieprzemakalne obuwie.

2. Urozmaicona dieta bogata w skladniki odzywcze, witaminy i mineraly

W diecie wzmacniajace] odporno$¢ nie powinno zabrakngé biatka, szczegdlnie
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, ktdra jest produkowana pod wplywem promieniowania stonecznego padajacego
na skore. Istotne sa tez skladniki mineralne takie jak cynk, zelazo, magnez, selen. W diecie
nie powinno zabrakna¢ btonnika. Nalezy pi¢ duzo wody (zaleca si¢ 30 ml/kg.m.c.), a takze
mleka i napojow mlecznych, fermentowanych (550g/dzien). Bardzo wazne jest, aby dzieci
i mtodziez spozywaly przed wyjsciem do szkoly $niadanie, I $niadanie w szkole oraz ciepty
positek 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 sie, aby codziennie, niezaleznie od pogody, spedzaé¢ przynajmniej godzing
na powietrzu. Nalezy zachecaé dzieci i mlodziez do jak najczestszej aktywnosci fizycznej.
W okresie wzrostu i rozwoju milodych osob nalezy unikaé zbyt forsownych, mocno

obciazajacych sportdw. Wskazane jest takze od czasu do czasu zmieniaé¢ klimat i otoczenie.

4. Seniodpoczynek

Nic tak nie regeneruje i nie wzmacnia sit organizmu, a co za tym idzie réwniez
odpornosci, jak wihasciwa ilo§¢ snu, w wywietrzonym wczesniej pomieszczeniu.
Optymalna dawka nocnego odpoczynku w przypadku dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym

jest wieksza niz u dorostego 1 wynosi 9-11 godzin na dobg.




5. Higiena

Nalezy utrzymywaé higien¢ osobista i otoczenia. Zmienia¢ regularnie bielizne
osobistg oraz posciel. Wazne jest rOwniez systematyczne wietrzenie poscieli. Ponadto nalezy
mie¢ przy sobie zawsze jednorazowe chusteczki higieniczne i systematycznie, w miarg

potrzeby, oczyszcza¢ nos z wydzieliny.

Postgpowanie w okresie poprzedzajagcym zachorowania

I. Profilaktyka grypy w szkole

Szkota jest miejscem, w ktorym uczniowie przebywaja w bliskiej odleglosci, dlatego
choroby szerzace sie¢ droga kropelkowa, moga przenosi¢ si¢ szczegdlnie tatwo. Chorzy
uczniowie mogg tez stanowi¢ zrodlo zakazenia dla cztonkéw swoich rodzin oraz innych o0sob,

z ktorymi kontaktujg si¢ w zyciu codziennym.

Skuteczno$¢ zapobiegania szerzeniu si¢ zakazen wirusem grypy wsrdd ucznidw zalezy
w duzym stopniu od dobrej wspdlpracy $rodowiska szkolnego z rodzicami oraz
z dzie¢mi i mtodzieza. Koordynatorami tych dziatan powinni by¢ dyrektorzy szkoét, ktorzy
wspoldziataja w tym zakresie z lokalng sluzbg zdrowia, stacjq sanitarno- epidemiologiczna,

szkolng pielggniarka.

Przygotowania do dzialan profilaktycznych, w tym zaopatrzenie szkdét w $rodki
czystosci oraz przeprowadzenie edukacji rodzicéw, uczniéw oraz personelu szkél powinno

by¢ wykonane jak najwczesniej, na poczatku sezonu grypowego.

Informacje dla pracownikow szkol
nalezy:

e dla ucznidéw, rodzicow oraz personelu szkoly zorganizowaé spotkania edukacyjne
dotyczace podstawowych metod zapobiegania szerzeniu si¢ zakazen wirusem grypy
sezonowej lub nowej grypy A(HIN1)v;

e sprawdzi¢ kanaly tacznosci szkoly z rodzicami 1 mozliwosci szybkiego ich
powiadamiania;

e prowadzi¢ cykliczng edukacj¢ dot. zapobiegania zakazeniom poprzez dostarczanie
materialdéw informacyjnych na temat zachowania si¢ w szkole, w domu i innych
miejscach przebywania w czasie wolnym oraz promowaé¢ wszelkie zachowania
zmniejszajace prawdopodobienstwo zakazenia;
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zachgca¢ do szczepien przeciw grypie sezonowe] oraz nowej grypie A(HINI)v

(w momencie pojawienia si¢ szczepionki).

Wskazane moze by¢, uzgodnione z lokalng stluzba zdrowia, zorganizowanie akcji szczepien

dla ucznidw. Finansowanie tego przedsiewzigcia przez lokalny samorzad byloby bardzo

pozadane.

II. Profilaktyka grypy w domu

Informacje dla rodzicow

nalezy:

obserwowa¢ domownikow wykazujacych objawy grypopodobne. W przypadku
wystapienia objawdéw u domownikdéw nalezy skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym
i pozosta¢ w domu;

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

zadba¢, by dziecko zawsze mialo przy sobie jednorazowe chusteczki higieniczne
do nosa;

zastania¢ nos jednorazowa chusteczka higieniczng 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
lokcia, a nie w dlonie;

unika¢ przebywania wsrod ludzi, ktorzy wykazujq objawy grypopodobne;

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

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

zadbac¢ o porzadek w mieszkaniu, szczego6lnie w kuchni i tazience.

Informacje dla uczniéw

nalezy:

my¢ rece przez 20-30 sekund mydlem pod biezaca, ciepta woda, takze miedzy
palcami, wielokrotnie w ciagu dnia;

unika¢ dotykania bton $luzowych ust, oczu i nosa;

zachowa¢ odlegtos¢ (1-2 metry) od innych 0s6b podczas kichania i kastania;

zastania¢ nos jednorazowa chusteczka higieniczng podczas kichania i usta podczas
kastania, wyrzuca¢ jq do kosza po jednokrotnym uzyciu;

umy¢ rece pod biezaca woda po kastaniu lub kichaniu;
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w przypadku braku jednorazowych chusteczek higienicznych kicha¢ i kasta¢ w rekaw
w okolicy tokcia, a nie w dionie;

unika¢ kontaktu z osobami, ktore kichaja i kaszla;

spedza¢ wolny czas na swiezym powietrzu;

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

w przypadku wystapienia objawow grypy, poinformowac¢ o swoim stanie zdrowia

rodzicow lub opiekunow, ktorzy skontaktujq sie z lekarzem rodzinnym.

Postepowanie w przypadku wystapienia zachorowan na grype

I. Dzialania podczas wystgpowania zachorowan w szkole

Informacje dla dyrektorow, nauczycieli i pozostalego szkolnego personelu

nalezy:

w trakcie pobytu w szkole obserwowaé dzieci i mtodziez pod katem pojawienia si¢
u nich objawoéw grypopodobnych (takich jak: goraczka, kaszel, bdl gardta, bol miesni,
bol glowy, dreszcze, ostabienie, biegunka);

W razie wystapienia typowych objawow grypy u uczniéow, poinformowaé rodzicow
o koniecznosci zgloszenia si¢ z dzieckiem do lekarza i stosowac si¢ do jego zalecen;
w przypadku wystapienia objawow 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 szkoly;
w przypadku cigzkiego zachorowania zorganizowac dla ucznia transport do szpitala,
uzgadniajac to z rodzicami/opiekunami dziecka;

zadba¢ o ciagly dostgp do standardowych $rodkow higienicznych w toaletach
idolozy¢ staran o zapewnienie optymalnych warunkéw 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 uczniow w tym m.in. codzienne czyszczenie
powierzchni, z ktérymi uczniowie maja kontakt;

zorganizowa¢ w ramach mozliwosci jak najczestszy pobyt ucznidw na Swiezym
powietrzu w czasie przerw i lekcji wychowania fizycznego;

systematycznie wietrzy¢ sale lekcyjne i inne pomieszczenia (np. sale gimnastyczng),

kazdorazowo przez 10 minut.




II. Dzialania podczas wystgpowania zachorowan w domu

Informacje dla uczniéw i rodzicow
nalezy:

e w przypadku zachorowania na grype pozosta¢ w domu i skontaktowa¢ si¢ z lekarzem,
o sposobie i czasie leczenia pacjenta zadecyduje lekarz;

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

e unika¢ dotykania palcami ust, nosa i oczu;

e wrozmowie unika¢ bliskich kontaktow z rozmowca;

e zaniecha¢ usciskoéw dloni, pocalunkow itp.;

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

e na podstawie informacji otrzymanych w szkole, przestrzega¢ podstawowych zasad
higienicznych nie tylko podczas przebywania w szkole, ale rowniez we wszystkich

sytuacjach pozaszkolnych.




TRESCI METODYCZNE

Edukacja dzieci w wieku 6-12 lat

Rola rodzicow

Rodzice sa pierwszymi i najwazniejszymi osobami majacymi wplyw na zachowania

dzieci. Pelniac taka role powinni zapewni¢ im ogolna edukacje zdrowotna. Dlatego tez

zaangazowanie rodzicow w przekazywaniu informacji dzieciom na temat profilaktyki grypy

jest zasadnicze. To na nich spoczywa obowiazek, aby informacja dotarta do dzieci w sposéb

budzacy zaufanie.

Wskazania dotyczace zaangazowania rodzicow:

szczegolnie u malych dzieci osobisty przyklad rodzicow ma wplyw
na przyswajanie przekazow dot. zapobiegania grypie;

rodzice powinni posiada¢ podstawowe informacje i zalecenia oraz aktywnie stosowac
je w zyciu codziennym;

zroédltem wiedzy dla rodzicdw moga by¢ spotkania edukacyjne w szkotach, informacje
przekazywane przez lekarzy podczas wizyt w zakladach opieki zdrowotnej oraz listy,

ulotki przekazywane rodzicom z informacjami i poradami nt. zapobiegania grypie.

Edukacja skierowana do rodzicow jest czesto oparta na trzech nastgpujacych przekazach:

1. Edukuj siebie samego.

2. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem.

3. Zapewnij bezpieczenstwo/profilaktyke w domu.

Rola szkoly:

efekty dziatan profilaktycznych zaleza od uczestnictwa dyrektorow szkol, nauczycieli
i autorytetow w zakresie edukacji/zdrowia. Personel szkoty powinien by¢ przekonany,
ze edukacja w okresie poprzedzajacym zachorowania oraz w okresie wystapienia
zachorowan na grype sa priorytetem;

przekazywane tresci powinny korelowaé ze stworzonymi warunkami w szkole
(infrastruktura i zasoby);

konsekwencja w edukacji ucznidw, rodzicow 1 personelu jest decydujaca

w osiagnigciu celow edukacyjnych i efektywnych zmian postaw i zachowan ww. grup;
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e wspdlnym mianownikiem wykorzystywanych metod, form i pomocy dydaktycznych
w zakresie profilaktyki grypy, powinny by¢: jasnosé, prostota, niekosztownosé oraz
zaangazowanie przedstawicieli $rodowiska szkolnego, rodzicéw 1 partnerow

lokalnych.

Wskazania metodyczne dotyczace prowadzenia edukacji zdrowotnej w szkole:

e nalezy uzywa¢ wigcej form wizualnych/graficznych niz tekstowych w przekazywaniu
informacji, zwlaszcza mtodszym uczniom;

e stosowaé w edukacji forme ,,pokaz i powiedz”, aby zwroci¢ uwage uczniow;

e powigza¢ profilaktyke choroby 2z opowiadaniami, bohaterami albo innymi
wydarzeniami juz weczesniej znanymi uczniom, by pomoc im zrozumieé¢ nowe,
abstrakcyjne dla nich pojecia;

e prowadzi¢ zajecia aktywizujace — unika¢ dtugich wyktadow;

e wspolpracowaé ze specjalistami zdrowia (lekarzami, pielegniarkami) w celu
zapewnienia dodatkowego autorytetu, by przekazywaé¢ informacje i profesjonalne

odpowiedzi na pytania zaréwno uczniow jak i rodzicow.

Przykladowe formy i pomoce dydaktyczne, ktore moga by¢ zastosowane w prowadzeniu

edukacji zdrowotnej uczniow do lat 12:

e informacje przekazywane w formie wizualnej i audiowizualnej - rysunki, plakaty
1 filmy;
np. plakaty powinny by¢ umiejscowione w najwazniejszych miejscach w szkole:
klasach, lazienkach, profilaktycznym gabinecie pielggniarki;

e  zajecia aktywizujace, angazujace wszystkich uczniow w klasie/grupie jako droga
do utrzymania ich zainteresowania;

e lekcje/prace domowe/¢wiczenia skierowane na zadania z wykorzystaniem matych,

wizualnych kartek z éwiczeniami do zbierania przez ucznidéw;

np. kombinacja: naukowe wyjasnienie (co to jest wirus) z praktycznym zastosowaniem

(rysunek wirusa, dopasowanie typdw mikroorganizmow do zwierzat, ktdre je nosza);

e opowiadania nt. grypy z prostymi, jasnymi zdaniami i ilustracjami, powigzanymi
przez bezposredni zwigzek przyczynowo — skutkowy;
np. dwoéch kolegow — jeden jako prawidlowy przyktad stosowania zasad higieny
i drugi jako nieprawidtowy przyktad. Drugi zachorowat i nie moze wyjs¢ si¢ bawié,

pézniej odwiedza lekarza i uczy si¢ jak by¢ zdrowym.
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Powyzsze wskazania nie wyczerpuja wszystkich form, a jedynie ukierunkowuja na
sposdb podejscia i rodzaj pomocy dydaktycznych, ktére moga by¢ stosowane w edukacji nt.
profilaktyki grypy w szkole. Metody i1 formy oddzialywania musza by¢ dostosowane do
wieku 1 mozliwosci percepcyjnych odbiorcéw, poniewaz zdolnos¢ do rozumienia

abstrakcyjnych pojec rozwija si¢ wraz z wiekiem dzieci.

Edukacja mlodziezy w wieku 12-18 lat

Edukacja skierowana do mlodziezy czgsto polega na polaczeniu standardowych metod
znowymi technikami medialnymi, aby efektywnie ksztattowa¢ zmiany postaw i zachowan
zdrowotnych. Zajecia edukacyjne powinny by¢ kreatywne, potaczone z przekazem, ktory
dostarcza informacji z wykorzystaniem najbardziej popularnych wsrod mtodziezy technik

i narzgdzi multimedialnych.

Edukowanie mlodziezy moze odbywaé si¢ tez przez rodzicow, ktorzy odgrywaja
bardzo duza role w dostarczaniu i wzmacnianiu informacji w zakresie dbania o zdrowie.

List do rodzicow, zapraszajacy ich do wsparcia edukacji, moze by¢ wykorzystany
w informowaniu o tym, czego ich dzieci ucza si¢ w szkole. Ten typ przekazywania informacji
jest istotnym wsparciem dzialan edukacyjnych prowadzonych przez placowki oswiatowo-

wychowawcze.

Zdrowie w ponad 50% zalezy od stylu zycia i dlatego trzeba:
o chcieé,
e umied,
o wiedzieé,

jak o nie dbaé codziennie.




