ABC GRYPY — WAZNE INFORMACJE
DLA RODzICOW

Czym jest grypa?

Grypa to choroba wirusowa, ktéra szybko si¢ rozprzestrzenia,
szczegllnie w okresie jesienno-zimowym. Najbardziej narazone na
zachorowanie sg male dzieci, osoby starsze i osoby z ostabionym
uktadem odpornosciowym. Cho¢ czgsto bywa mylona z
przezigbieniem, grypa ma o wiele ci¢zszy przebieg i moze
prowadzi¢ do powiktan, takich jak zapalenie ptuc czy zapalenie ucha
srodkowego.

Objawy grypy u dzieci

o Wysoka goraczka (powyzej 38°C)
e Bl glowy 1 migéni

» Katar i kaszel

e Bl gardla

e Oslabienie, brak apetytu

e Wymioty lub biegunka (czasem)

Jak chroni¢ dziecko przed grypa?

Podstawa profilaktyki jest przestrzeganie zasad higieny. Regularne
mycie rak ciepta wodg i mydiem zmniejsza ryzyko zakazenia. Warto
unika¢ bliskiego kontaktu z osobami chorymi, a pomieszczenia w
domu nalezy regularnie wietrzy¢ i dba¢ o odpowiednig wilgotnos¢
powietrza. Dobrze zbilansowana dieta, bogata w warzywa i owoce,
wzmacnia naturalng odpornos$¢ organizmu dziecka. Nie nalezy tez
zapomina¢ o odpowiedniej ilo$ci snu oraz ruchu na §wiezym
powietrzu. Skuteczng ochrone przed grypa zapewnia szczepienie,
ktére zmniejsza ryzyko ciezkiego przebiegu choroby.

Jak wzmacnia¢ odpornos$¢ dziecka?

Budowanie odpornos$ci dziecka to proces, ktory wymaga
systematycznos$ci. Przede wszystkim dieta powinna by¢ petna
swiezych warzyw 1 owocow, ktdre dostarczajg witamin i mineratow.
Szczegblnie wazne sg witamina C, obecna w cytrusach, papryce i
porzeczkach, oraz witamina D, ktorg mozna podawa¢ dodatkowo w
postaci suplementéw. Codzienna aktywno$¢ fizyczna na $wiezym
powietrzu wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, podobnie jak hartowanie organizmu poprzez
spacery nawet przy chtodniejszej pogodzie. Nie mozna tez
zapomina¢ o odpoczynku — zbyt mata ilo§¢ snu ostabia zdolno$¢
organizmu do walki z infekcjami.
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