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A gripe é uma doenca aguda respiratéria de origem infeciosa

e contagiosa causada pelo virus Influenza. Esta doenga é

benigna e evolui, na generalidade, para a cura. A grande

maioria das pessoas sauddveis recupera sem complicagdes, no Q
entanto em individuos mais suscetiveis, mais debilitados, com
doengas crénicas ou com idade igual ou superior a 65 anos,
podem surgir complicagdes.

A transmissdo da gripe humana é feita através
de contacto 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.

A chamada época de gripe dura
aproximadamente 24 semanas e decorre entre
o inicio de outubro e o final de margo do ano
seguinte.

O melhor meio para prevenir a gripe sazonal, sobretudo
em grupos de risco prioritdrios (tais como doentes crénicos

e imunodeprimidos, idosos, grdvidas com tempo de gestagdo
superior a 12 semanas e profissionais de saude e outros
prestadores de cuidados) é através da vacinagéo anual.

Por outro lado é fundamental a higiene das mdos, pois a
lavagem correta das mdos é, por si s6, a medida com maior
eficdcia na redugdo do risco de transmissdo da infe¢do pessoa
a pessoa bem como a observagdo das regras de etiqueta
respiratéria, nomeadamente tossir ou espirrar para um lengo
descartdvel ou para o antebraco.

Além dos cuidados pessoais nos periodos de maior risco de
contdgio de gripe é fundamental lembrar a cada um que a
adogdo de comportamentos sauddveis como: dormir bem, ser
fisicamente ativo, controlar o stresse, beber muitos liquidos e ter
uma alimentag¢do adequada, contribui para a prevengdo da
gripe sazonal e sobretudo para prevenir as suas complicagdes
designadamente infe¢des da oronasofaringe e dos pulmdes.

Unidade Técnica de Comunicagéio
e Educagdo para a Saide (UTCES)
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Como distinguir uma simples constipacio de uma gripe?

SINTOMAS CONSTIPACAO GRIPE

Raro

Discretas

Algumas vezes

Nunca

Frequente

Frequente

Frequente

Leve a moderado/
tosse seca

.3f°ﬁg'u?iﬁe neumonia.

- Lave frequentemente as maos com agua e sabao e sem-
pre depois de espirrar ou tossir;

- Cubra a boca e nariz quando espirrar ou tossir, usan-
do lengo de papel sempre que possivel, ou use o ante-
braco. Nunca espirre ou tussa para as maos;

RECOMEN DAQGES - Os lengos de papel devem ser de uso unico e deposita-
dos no lixo, dentro de um saco plastico fechado;

- Evite o contacto proximo com pessoas doentes. Se
estiver doente, mantenha-se distante dos outros.

Grupos de Risco:
vacinacao sazonal contra a gripe a partir de outubro




SAUDE.sempre

Se tiver gripe, o que deve fazer?

Durante o periodo em que permanecer em casa

- evicgdo social -

* Repouse.
* Beba muitos liquidos.
* Cumpra com a medicagdo prescrita.

* Evite o contacto préximo com outras
pessoas (exceto as pessoas que lhe pres-
tarem cuidados, desde que tenham uma
mdscara colocadal).

* Reduza as visitas ao minimo, em parti-
cular com grdvidas, criangas com menos
de um ano de idade e pessoas idosas.

* Tape a boca e o nariz com um lengo/
toalhete de papel quando tossir ou es-
pirrar.

* Utilize um lengo/toalhete de papel
para se assoar.

* Use os lencos de papel apenas 1 vez,
deitando-os, de seguida, no caixote do
lixo dentro de um saco de pldstico.

* Coloque uma mdscara de protegdo
sempre que contactar com outras pesso-
as.

* Deite as mdscaras usadas no balde
do lixo, dentro de um saco de pldstico e
lave as mdos.

* Mantenha as mdos limpas, lavando-as
com dgua e sabdo frequentemente, du-
rante 40 a 60 segundos, especialmente
depois de se assoar, espirrar ou tossir.

* Seque as mdos com toalhetes de papel
ou use uma toalha sé para si.

* Areje, frequentemente, a casa, abrindo
as janelas.
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Sinais de emergéncia que necessitem
de cuvidados médicos urgentes:

Nas criangas:

* Respiragdo rdpida ou dificuldade
em respirar

* Cor da pele azulada ou cinza

* Recusa em beber liquidos

* Vémitos graves e persistentes

* Abatimento, prostragdo

* Irritabilidade excessiva

* Agravamento do estado de saide
* Diarreia

* Reaparecimento, aumento de fe-
bre ou persisténcia da febre por
mais de 4 dias

Nos adultos:

* Dificuldade em respirar ou falta
de ar

* Dor ou pressdo no peito ou abdé-
men

* Tonturas

* Confusdo

* Vémitos severos ou persistentes

* Agravamento do estado de saide
* Diarreia

* Reaparecimento, aumento de fe-

bre ou persisténcia da febre por
mais de 4 dias
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Vacinagtio da gripe

Tudo o que precisa saber de 1 a 10

o - — —\
1 [ A gripe sazonal é uma infecéo respiraté- | /

ria aguda contagiosa. A gripe transmite-se
através de secrecdes respiratorias infeta-
das como as goticulas de saliva da tosse
e dos espirros, ou pelas maos das pessoas

L infetadas. )

2 [ A gripe sazonal é provocada por um virus
gue circula em todo o mundo e que pode
afetar qualquer pessoa, em qualquer idade.

. : ) A
3 [ O virus da gripe provoca surtos anuais que

frios, que no hemisfério norte séo os meses

de novembro a marco.

Estes surtos sao frequentes porque o virus
\dissemina—se facilmente entre as pessoas. )

4 [ A gripe sazonal € uma doenca benigna, no )
entanto podem surgir complicacdes como a 9
pneumonia, que muitas vezes obriga a hos-
pitalizacdo e que pode resultar em morte,
particularmente nas popula¢cdes mais vul-
neraveis (pessoas com idade igual ou su-
perior a 65 anos, gravidas com mais de 12
semanas, doentes cronicos incluindo obe-

_SOS, e imunodeprimidos).

10

5 [ Agripe sazonal é uma doenca com impac-
to econdmico. Pode resultar em muitos dias
de faltas ao trabalho e no aumento da pro-
cura dos servicos de saude.

6 [ Avacinacdo é a forma mais eficaz de pre-
venir a gripe. A transmissao da gripe sazo-
nal pode ser evitada através de medidas de
etiqueta respiratoria e lavagem frequente
das maos.

ocorrem habitualmente nos meses mais 8

(A vacinacgao esta disponivel gratuitamente, )
até ao final de janeiro de 2014, aos seguin-
tes grupos prioritarios:

* Pessoas com idade igual ou superior a 60
anos;

* Doentes crénicos ou imunodeprimidos,
devidamente identificados;

* Criangas com idade igual ou superior a 6
meses de idade;

* Gravidas com tempo de gestagao superior
a 12 semanas;

* Profissionais de saude e outros prestado-
res de cuidados ou apoio.

(A vacina da gripe sazonal deve ser admi-\
nistrada, anualmente, de preferéncia em
outubro, podendo ser administrada durante
todo o outono/inverno e protege-nos contra

as estirpes de virus comuns nesta época.
\. y,

[ E necessario fazer a vacina todos os anos h
porque o virus da gripe sazonal tem uma
capacidade muito grande de mutagcdo. Em
cada ano, a Organizacao Mundial de Saude
recomenda a composi¢ao da vacina confor-
me as estirpes de virus mais comuns, que

\estéo em circulacdo nessa época.

[ Nesta época de gripe sazonal fortaleca o )
seu organismo:
- Durma bem;
- Mantenha-se fisicamente activo;
- Minimize o stresse;
- Faca uma alimentacao saudavel e hidra-

te-se bem.
\ J

... vacine-se!



Lavar as maos
com frequéncia

E uma das principais formas de

evitar o contdgio.
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lave as maos

de 40 a 60 segundos, assim:

Molhe as m&os com dgua
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Esfregue as palmas das mdos,

uma na outra. As méos tém que
ficar cobertas pelo sab&o

Aplique sabdo

(s )
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Esfregue palma com palma
com os dedos entrelagados

Esfregue a palma direita sobre
o dorso esquerdo com os dedos
entrelagados e vice versa

(s s
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Rode o polegar esquerdo den-
tro da mdo direita e vice versa

\. V.

Esfregue a parte de trds dos
dedos nas palmas opostas com
os dedos encaixados

\

Passe as mdos por dgua
corrente

Utilize um toalhete ou lengco
para fechar a torneira, se

esta for manual

W

Faga circulos com os dedos da

mdo direita na palma da méo
esquerda e vice versa

Seque as mdos com toalhete
descartdvel ou lengo de papel.
Evite os secadores automdticos
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Agora, as suas mdos
estdo limpas e seguras

d
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0 modo
mais comum
pelo qual

as doengas
infeciosas
como a gripe
se fransmitem
é de pessoa
pessoa, através
das goticulas
de saliva.

* Sempre que tossir ou
espirrar tape o nariz e a
boca com um lenco de papel
ou com o antebraco;

* Deite os lengos de papel
usados num saco de pldstico
e feche antes de colocar no
lixo;

* Se tossir ou espirrar
sobre uma superficie
(mesa de trabalho; mesa
de refei¢do), mesmo
tendo coberto a boca e o
nariz, passe um toalhete
com dlcool sobre essa
superficie;

* Lave as mdos depois de
tossir ou espirrar.

Prevenc



