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Assunto: Gripe sazonal - medidas de prote¢io Para: Todas as Unidades de Saude integradas no
individual e promogio do Sistema Regional de Saide

autocuidado

A ¢época de gripe ¢ entendida, no ambito do Programa Nacional de Vigilancia Epidemiologica da
Gripe, como o periodo de tempo de aproximadamente 24 semanas que decorre entre o inicio de

Outubro de um determinado ano (semana 40%) e o final de Margo do ano seguinte (semana 13%).

A gripe ¢ uma doen¢a aguda respiratoria de origem infeciosa e contagiosa causada pelo virus
Influenza. Esta doenga ¢ benigna e evolui, na generalidade, para a cura. A grande maioria das
pessoas saudaveis recuperam sem complicagdes, no entanto em individuos mais suscetiveis, mais
debilitados, com doengas cronicas ou com idade- igual ou superior a 65 anos, podem surgir

complicagoes.

A transmissdo da gripe humana ¢ feita através de contato direto ou de objetos contaminados por
goticulas de saliva infetadas que sdo expelidas de um individuo doente, através da tosse e dos

espirros, tendo por veiculo o ar, e que penetram no organismo de um individuo ndo protegido pelo

nariz ou pela garganta.
Neste sentido, € essencial que se reforce:

e A higiene das mdos, pois a lavagem correta das maos €, por si s6, a medida com maior eficacia

na redugdo do risco de transmissdo da infegdo pessoa a pessoa.

e As regras de etiqueta respiratoria, como tossir ou espirrar para um lengo descartavel ou para o

antebraco.

O melhor meio para prevenir a gripe sazonal, sobretudo em grupos de risco prioritarios (tais como
doentes cronicos e imunodeprimidos, idosos, gravidas com tempo de gestagdo superior a 12 semanas
e profissionais de satde e outros prestadores de cuidados) ¢ através da vacinagdo anual que difere da

do ano anterior, pois os virus da gripe estdo em constante mutagdo. A vacina deve ser feita
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preferencialmente até dezembro, mas pode ser administrada durante todo o outono e inverno e

confere prote¢do, aproximadamente, ao fim de 2 semanas ap0s a sua aplicagio.

Também a adogdo de comportamentos saudaveis como: dormir bem, ser fisicamente ativo, controlar
o stresse, beber muitos liquidos e ter uma alimentacdo adequada, contribui para a prevengdo da gripe

sazonal.

&
E de salientar, ainda, que as medidas de protecdo individual sdo indispensaveis no controlo da
infe¢do nos servigos de saude, diminuindo as possibilidades de contagio pessoa a pessoa, quer entre
utentes, quer entre utentes e profissionais de satde, pelo que se considera importante lembrar o

reforgo da aplicacdo destas medidas aos profissionais e aos utentes.

Com o intuito de servir como guia orientador das a¢des de sensibilizagdo a serem realizadas junto da
populagdo em geral e dos grupos de risco em particular, o IASAUDE, IP-RAM disponibiliza um Kit
informativo (em anexo) sobre boas praticas de prote¢do individual e de etiqueta respiratoria, bem

como informagdo a populagdo em termos de promogao do autocuidado na gripe.

A Presidente do Conselho Diretivo

s i

Ana Nunes

Anexo: Kit informativo (4 pags.)

DSPAGUTCES: AC/SB
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Kit informativo

Gripe Sazonal

A gripe Sazonal é uma doenca respiratéria infeciosa aguda e contagiosa, provocada pelo virus
Influenza. E uma doenca sazonal benigna e ocorre em todo 0 mundo, em especial, nos meses mais

frios.

A doenca evolui, na generalidade, para a cura e a grande maioria das pessoas saudaveis recuperam da
gripe sem complicagdes, num periodo de 1 a 2 semanas, no entanto em individuos mais suscetiveis,

mais debilitados ou com doencas cronicas podem surgir complicagoes.

Transmissao:

A gripe humana transmite-se através de goticulas de saliva infetadas que sdo expelidas de um
individuo doente, através da tosse, dos espirros, tendo por veiculo o ar e penetram no organismo de

um individuo néo protegido, pelo nariz ou pela garganta.
Periodo de incubacéo:

E o tempo que decorre desde que uma pessoa é infetada e o aparecimento dos primeiros sintomas

sendo geralmente dois dias, mas pode variar entre um a cinco dias.
Periodo de contagio:

E o periodo em que uma pessoa infetada pode contagiar outras pessoas e comeca um a dois dias

antes do inicio dos sintomas e vai até sete dias depois.
Grupos de risco:

e Pessoas com mais de 65 anos;
e Pessoas com doencas cronicas: doengas cardiacas, pulmonares, asma, bronquite, enfisema,
insuficiéncia renal, diabetes, infecdo VIH/SIDA, e ainda doentes transplantados e todas as

pessoas com o sistema imunoldgico debilitado;
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e Mulheres gravidas;

e Criancas com idade inferior a 5 anos, ou com doenca cronica.
Sintomas:

e Febre alta;

e Mal-estar geral;

e Mialgias e artralgias (dores musculares e dores articulares);
e Cefaleias (dores de cabeca);

e Fadiga/fraqueza;

e Tosse seca;

e Garganta inflamada;

e Nariz congestionado ou com corrimento nasal;

e Calafrios;

e Olhos inflamados;

e Sintomas gastricos: nauseas, vomitos e diarreia sd0 muito comuns nas criancgas.
Perante sintomas de gripe devera:

e Permanecer em casa e repousar;
e Controlar a febre:
0 Banhos com agua tépida;
O Se necessario tomar medicacao (paracetamol) para aliviar os sintomas da gripe
como a febre e as dores; N&o usar acido acetilsalicilico, nem antibidticos.
e Beber muitos liquidos: 4gua e sumos de fruta. Evitar alcool e tabaco;
e Evitar mudancas de temperatura, ndo se agasalhar demasiadamente;
e Se viver sozinho, especialmente se for idoso, pedir a alguém que telefone regularmente
para saber o seu estado de saude;
e Evitar os servicos de urgéncia: nestes locais o contato entre pessoas € muito proéximo,

aumentando assim a probabilidade de contagio da gripe;
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e Se for portador de doenca crénica ou se os sintomas se prolongarem ou agravarem,

contactar o médico assistente.

Complicac0es:

e Sinusite;
e QOtite;
e Bronquite;

e Pneumonia.

Sinais de alerta perante os quais deve recorrer a urgéncia:

Criangas

e Respiracdo rapida ou dificuldade em respirar;
e Cor da pele azulada;

e Recusa em beber liquidos;

e Irritagdo extrema;

e Agravamento da tosse;

e Febre com erupcéo.
Adultos

e Dificuldade na respiracdo ou falta de ar;
e Dor e pressao no peito ou abdémen;

e Tonturas;

e Confusdo;

e VVOmitos severos ou persistentes.
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Evite transmitir a gripe:

e Reduza os contatos com as outras pessoas. Se estiver com gripe permanecer em casa. Evite
ambientes fechados e pouco arejados;

e Lave bem e frequentemente as maos com agua e sabao;

e Evite tocar nos olhos, nariz e boca;

e Cobra a boca e 0 nariz com um lenco descartavel, ou use o antebraco quando tossir ou espirra.

De imediato coloque o lenco no lixo e seguidamente lave as maos.

O melhor recurso para prevenir a gripe sazonal é a vacina antigripe que devera ser feita anualmente.
As medidas atras referidas, como cobrir a boca quando tossir e lavar as méos frequentemente, sdo

fundamentais para minimizar a disseminag&o das infecdes respiratdrias.

Por outro lado, quando cada um opta por comportamentos saudaveis como: dormir bem, praticar
atividade fisica, controlar o stresse, beber agua, ter uma alimentacdo adequada, esta a reforcar o

sistema imunitario e assim contribuir para a prevencéo da gripe sazonal.
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