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Assunto: Gripe sazonal — medidas de proteccéo Para: Todos os servigos de Satade

individual e promogio do autocuidado

A gripe ¢ uma doenga aguda respiratoria de origem infecciosa relativamente comum e contagiosa,
causada pelo virus Influenza. Ocorre, habitualmente, nos meses mais frios ou seja entre Novembro e
Margo, periodo durante o qual se verificam surtos de gripe sazonal nos paises do hemisfério Norte.
Estes surtos s@o frequentes pois o virus dissemina-se muito facilmente entre as pessoas, através dos
objectos contaminados ou mesmo por contacto directo, uma vez que este é eliminado pelas goticulas
que resultam da tosse ou do espirro. A penetragdo do virus no organismo ocorre através da mucosa do

nariz ou da garganta.

Assim e como preparagdo para uma eventual actividade epidémica elevada de gripe na Regido, a
exemplo do territorio continental e de outros paises como a Irlanda, o Reino Unido, a Espanha e a
Italia, conforme os dados do European Centre for Disease Prevention and Control, ao longo dos
proximos dias, urge proceder ao refor¢o de divulgagdo de boas praticas de protec¢do individual e de
etiqueta respiratoria, bem como informagdo a populagdo em termos de promogao do auto cuidado na

Gripe.

As medidas de protecg@o individual sdo indispensaveis no controlo da infec¢@o nos servigos de saude,
diminuindo as possibilidades de contagio pessoa a pessoa, quer entre utentes, quer entre utentes e
profissionais de saude, pelo que se considera importante lembrar o refor¢o da aplicagdo destas

medidas aos profissionais e aos utentes.

A lavagem correcta das maos deve ser reforgada, uma vez que é por si s6 a medida com maior

eficacia na redugéo do risco de transmissao da infec¢do pessoa a pessoa.
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No sentido de se minimizar o risco de transmissio, podera ser orientado o uso de mascara cirurgica

aos doentes com sintomatologia respiratoria aguda.

A vacina ¢ a medida de protecg@o elegivel sobretudo para doentes cronicos e idosos. Nesse sentido, e
pese embora a campanha de vacinagdo de antigripe promovida por este Instituto e operacionalizada
pelo SESARAM, EPE, tenha expirado, e cujos dados provisorios, referentes ao nimero de
inoculagdes administradas, se anexa em quadro, as pessoas de maior risco que ndo foram vacinadas
durante o periodo de campanha podem ser orientadas a adquirir, mediante prescrigdo médica, a
vacina, na medida em que se verifica, ainda, a disponibilidade de vacinas nas farmacias, e dirigirem-
-se¢ ao Centro de Saude para lhes ser administrada, porquanto esta estd indicada durante todo o
periodo de Outono - Inverno e confere protecgdo, aproximadamente, ao fim de 2 semanas apods a sua

aplicagdo.

Com o intuito de servir como guia orientador das acgdes de sensibiliza¢do a serem realizadas junto da
populagdo em geral e dos grupos de risco em particular, o IASAUDE, IP-RAM disponibiliza um kit
informativo que se agrega a esta circular. O seu conteudo deve ser difundido com caracter sistematico
na abordagem aos doentes com gripe, de forma a esclarecer e sensibilizar a populagdo para as

medidas de protecgio individual e para os cuidados com a saude respiratoria.

O Presidente

%a‘(/m
elim

Mauricio

Anexos: Kit informativo; Flyer; cartaz; quadro resumo — vacinagdo anti-gripe
DPPS/AC/AM
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Gripe sazonal

A gripe sazonal € uma doenga respiratoria infecciosa aguda e contagiosa, provocada por um virus, o
Influenza.

E uma doenga sazonal benigna e ocorre em todo o mundo, em especial, nos meses mais frios.

A doenga 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
susceptiveis, mais debilitados ou com doengas cronicas podem surgir complicagdes.

Transmissio:

A gripe humana transmite-se através de goticulas de saliva infectadas que sd3o expelidas de um
individuo doente, através da tosse, dos espirros, tendo por veiculo o ar e penetram no organismo de
um individuo ndo protegido, pelo nariz ou pela garganta.

Periodo de incubacio:

E o tempo que decorre desde que uma pessoa € infectada e o aparecimento dos primeiros sintomas,
sendo geralmente 2 dias.

Grupos de risco:

— Pessoas com mais de 65 anos;

— Pessoas com doengas cronicas: doengas cardiacas, pulmonares, asma, bronquite, enfisema,
insuficiéncia renal, diabetes, infec¢ao VIH/ SIDA, e ainda doentes transplantados e todos as
pessoas com o sistema imunologico debilitado;

— Mulheres gravidas;

— Criangas com idade inferior a 5 anos, ou com doenga crénica.

Sintomas:

— Febre - alta;

— Dores de cabega,

— Cansago;

— Tosse seca;

- Garganta inflamada;

— Nariz congestionado ou com corrimento nasal;
— Dores musculares e articulares;

— Mal-estar geral;

— Calaftios;

— Olhos inflamados;

— Sintomas gastricos: nauseas, vomitos e diarreia s3o muito comuns nas criangas.
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Se sentir os sintomas da gripe:

— Permanega em casa e repouse;

— Beba muitos liquidos, evite alcool e tabaco;

— Evite mudangas de temperatura, nio se agasalhe demasiadamente;

~ Se necessario tome medicagdo para aliviar os sintomas da gripe como a febre e dores. As
criangas nao deve ser administrado acido acetil salicilico — vulgar aspirina,

- Se vive sozinho, ou se for idoso, deve pedir a alguém que lhe telefone regularmente para
saber como esta;

— Evite servicos de urgéncia: nestes locais o contacto entre as pessoas € muito proximo,
aumentando assim a probabilidade de contagio da gripe;

— Se tiver uma doenga crénica ou se os sintomas se prolongarem ou agravarem, contacte o seu
médico assistente.

Complicagdes:

Sinusite;
Otite,
Bronquite;
— Pneumonia.

Sinais de alerta perante os quais deve recorrer a urgéncia:

Criancas:
— Respiracdo rapida ou dificuldade em respirar;
— Cor da pele azulada;
— Recusa em beber liquidos;
— Irritag3o extrema;
— Agravamento da tosse;
— Febre com erupg@o.

Adultos:
— Dificuldade na respira¢do ou falta de ar;
— Dor e pressdo no peito ou abdémen;
— Tonturas;
— Confusio;
VOmitos severos ou persistentes.

|
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Evite transmitir a gripe:

- Reduza os contactos com as outras pessoas. Se estiver com gripe permaneca em casa. Evite
ambientes fechados e poucos arejados;

- Lave frequentemente as maos com agua e sabao;,
— Evite tocar nos olhos, nariz e boca;

— Para tossir, espirrar ou para se assoar proteja a boca com um lengo de papel de utilizagdo
unica, deite o lengo fora e depois lave as maos.

Bons habitos para prevenc¢io da gripe sazonal:

O melhor meio para prevenir a gripe sazonal € a vacina anual. As medidas atras referidas, como
cobrir a boca quando tossir e lavar as mios frequentemente, sdo fundamentais na reducido da
disseminagdo das infecgdes respiratorias. Por outro lado, ao eleger comportamentos saudaveis
como: dormir bem, ser fisicamente activo, controlar o stress, beber muitos liquidos, ter uma
alimentagao adequada, esta a contribuir para a prevencdo da gripe sazonal.

Estes surtos sdo frequentes pois o virus dissemina-se muito facilmente entre as pessoas, através do
contacto directo.
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Medidas contra a
transmissao da gripe

O modo mais comum pelo qual as doencas infecciosas como
a gripe se transmitem é de pessoa a pessoa, atraveés das
goticulas de saliva.

# Nao se esqueca da # Quando espirrar ou
lavagem das maos apos tossir, cubra o nariz
tossir e espirrar e a boca com um lenco

nhi de papel
# Se tossir ou espirrar "ah“os

sobre uma superficie sa“daUEis # Deite os lencos usados
(mesa de trabalho; mesa num saco de plastico e

de refeicao), mesmo elilllillalll feche antes de colocar
tendo coberto a boca e = sp = no lixo
microbhios

nariz, passe um toalhete

com alcool sobre essa em casa
y

superficie

naescola
eno
trabalho!

&




Medidas contra a
transmissao da gripe

A lavagem das maos é a medida mais simples na prevencao
das doencas infecciosas, como a gripe.

Lave as maos: Como lavar as maos?

# ApOs espirrar ou tossir # Lave as maos com agua quente e
sabao. Esfregue a palma da mao,
o dorso e os espacos entre os

# Quando entra em casa dedos durante 15 a 20 segundos.

# ApOs visitar um doente

Este periodo é equivalente ao
tempo a que leva a contar ate 30.

# ApOs usar a casa de banho Seque, de preferéncia, com
toalhetes de papel.

# Antes de comer

Se nao tiver
agua e sahao
nor perto, o
que fazer?

Use solucoes alcoolicas
sob a forma liquida ou de
gel.

.
@ -
 lembre as

Neste caso, esfregue

€M 4S MaoSs ate 1nao naver

b aos até ndo h Criancas

vestigios do produto usado. 0 u“a“tﬂ é
Ay importante
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Como distinguir uma
simples constipacao
de uma gripe?

v g 3
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SINTOMAS CONSTIPACAO GRIPE

Habitualmente elevada (38C°
a 39C°), por vezes mais

Febre alta (40C°) em criangas
pequenas podendo durar
: cerca de 3 a 4 dias
Dor de Cabeca Raro Comum
Dores . i
generalizadas Discretas Frequentes e intensas
Fadiga / fraqueza Algumas vezes i e pods durar
até 2 a 3 semanas
Exaustao Habitual sobretudo
extrema Nonca no inicio da doenca
Nariz obstruido Frequente As vezes
Espirrar Frequente As vezes
Dores de 5
garganta Frequente As vezes
Desconforto Leve a moderado/ Frequente/
toracico/tosse tosse seca tosse intensa produtiva
Lavagem frequente Reforgo da lavagem das maos
das maos; evitar o e protecc¢do do nariz e boca
PREVENGCAO contacto com nos acessos de espirros e
pessoas que estejam tosse; vacina¢do sazonal
constipadas a partir de 1 de Outubro

Antihistaminicos;
descongestionantes S6 sob orientacdao médica;

TRATAMENTO nasais; anti- Alivio dos sintomas gerais;
inflamatorios nao Antivirais
esteroides

Bronquite; pneumonia.
Pode haver risco para a
vida

Sinusite; infecgao

LOMBELE A RES do ouvido médio





