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Srodki ochrony osobistej
(niefarmaceutyczne) ograniczajace ryzyko

zarazenia sie grypa u ludzi lub przeniesienia
J€]

Przy braku specjalnej szczepionki mamy do dyspozycji rzne osobiste Srodki ochronne, ktdre mogq zmniejszy¢
ryzyko zarazenia sie grypa u ludzi. Grypa to infekcja wirusowa, ktora rozprzestrzenia sie gtdwnie poprzez kaszel i
kichanie, lub tez poprzez bezposredni lub posredni kontakt z wydzielinami drég oddechowych zarazonych osob,

znajdujacymi sie na ich dtoniach lub na powierzchniach w ich otoczeniu. Zawarte ponizej zalecenia sg oparte
czesciowo na wynikach badan, a czesciowo na doswiadczeniach z dziedziny zdrowia publicznego.

Srodki osobiste dla ochrony wiasnej
1. Unikaj kontaktu z osobami chorymi

a) Zarazone grypa lub innym wirusem moga byc¢ osoby, u ktdrych wystepuje co najmniej jeden z nastepujacych
objawdw: goraczka, kaszel, bl gardta, bdle miesni, bl glowy, dreszcze, zmeczenie. U niektdrych oséb wystepuje
biegunka lub wymioty zwigzane z zarazeniem wirusem grypy A(H1N1).

b) W kontaktach z osobg z objawami grypy zachowaj dystans co najmniej jednego metra; unikaj ttumu. Jesli nie
da sie zachowac dystansu, zminimalizuj kontakt z osobami potencjalnie chorymi tak bardzo, jak to tylko mozliwe.
Jesli nie da sie unikna¢ kontaktu z osobami chorymi ani przebywania w tlumie, postaraj sie jak najbardziej skrdci¢
takie sytuacje.

¢) Nie odwiedzaj niepotrzebnie 0sob chorych.

2. Czesto myj rece

a) Czeste mycie lub dezynfekowanie rak pomaga uchronic sie przed wirusem. Umyj rece doktadnie wodg z
mydtem, szczegdlnie po kichaniu lub ataku kaszlu. Preparaty do dezynfekcji rak oparte na alkoholu zmniejszajg
ilo$¢ wirusa na brudnych rekach, jednakze bardziej skuteczne jest mycie wodg z mydtem.
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Wirus grypy A(H1N1)

b) Mycie rak nie powinno polegac na szybkim optukaniu — nalezy je my¢ kazdorazowo przez co najmniej 20
sekund.

3. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

a) Wirusy rozprzestrzeniajq sie fatwo, jesli dotknie sie czego$ zanieczyszczonego zarazkami, a nastepnie oczu,
nosa lub ust.

Osobiste srodki ochrony cztonkow rodziny i innych osoéb
pozostajacych w bliskim kontakcie z osoba chora

1. Przestrzegaj odpowiedniej higieny oddychania

a) Higiena oddychania oznacza zapobieganie narazeniu innych osob na potencjalnie niebezpieczne wydzieliny z
nosa lub ust osoby chorej. Jesli chorujesz, zakrywaj nos i usta chusteczka, kiedy kichasz lub kaszlesz; kichaj i kaszl
w ramie, a nie w dtonie. Chusteczki nalezy po uzyciu wyrzuca¢ do kosza.

2. Czesto myj rece

a) Czeste mycie lub dezynfekowanie rak pomoze ci uchronic innych przed wirusem. Umyj rece doktadnie wodg z
mydtem, szczegdlnie po kichaniu lub ataku kaszlu. Preparaty do dezynfekgji rak oparte na alkoholu zmniejszajg
ilos¢ wirusa na brudnych rekach, jednakze bardziej skuteczne jest mycie wodq z mydtem.

b) Mycie rak nie powinno polegac na szybkim optukaniu — nalezy je my¢ kazdorazowo przez co najmniej 20
sekund.

3. Jesli jestes chory, nie idz do szkoty czy pracy, zostan w domu i
ogranicz kontakty z innymi

a) Oprdcz stosowania opisanych powyzej srodkdw higieny nalezy w miare mozliwosci zachowac dystans co
najmniej jednego metra pomiedzy osobami zdrowymi a osobami z objawami grypy. Osoby doroste mogq zarazac
innych przez okoto pie¢ dni od momentu wystapienia objawdw, a dzieci przez okoto siedem dni od momentu
wystapienia objawdw. Rozsadne jest jednakze zatozenie, ze osoba chora moze zarazac¢ innych przez caly czas
wystepowania objawow. (Okresy te majg zastosowanie do wczesniejszej postaci grypy sezonowej. Ich dtugosc¢
moze ulec zmianie po zebraniu wiekszej ilosci danych dotyczacych grypy A(H1IN1)).

Maski na twarz

Nie ma dowoddw, Ze noszenie masek (np. masek chirurgicznych) poza obiektami opieki zdrowotnej w trakcie
sezonu zachorowan na grype lub w trakcie pandemii zapewnia skuteczng ochrone czy zmniejsza mozliwos¢
przeniesienia choroby; ECDC nie zaleca korzystania z nich. Jednakze cztonkowie niektdrych spotecznosci moga
podja¢ decyzje o noszeniu masek. Jesli taka maska jest noszona prawidtowo i w odpowiedni sposob utylizowana,
mozliwo$¢ wystapienia komplikacji lub zwiekszenia ryzyka zakazenia jest niewielka. Po zdjeciu maske nalezy
umiesci¢ w odpowiednio zabezpieczonej plastikowej torebce. Torebke takg mozna wrzuci¢ do normalnego kosza na
$mieci. Nastepnie nalezy umyc rece w sposob opisany powyzej.

Stosujac maske nalezy réwniez wykorzystywac opisane powyzej srodki zapobiegania przeniesieniu wirusa.

Uzywanie masek przez chorych w celu ochrony osob trzecich w
przypadku lokalnego ogniska grypy A(H1N1)

1) Uzywanie masek przez osoby chore z objawami grypy moze pomac ograniczy¢ rozprzestrzenianie wydzielin
oddechowych, kiedy osoba chora kicha lub kaszle, zmniejszajac ryzyko zakazenia osdb pozostajacych w bliskim
kontakcie z chorym. Sytuacje, w ktérych maska moze by¢ przydatna:

a) podréz do domu lub szpitala po wystgpieniu objawdw;
b) kontakt w domu z cztonkiem rodziny lub inng osoba sprawujaca opieke;
C) inne, niemozliwe do unikniecia, bliskie kontakty z osobami zdrowymi.
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Uzywanie masek przez osoby zdrowe opiekujqce sie osobami z
objawami grypy A(H1N1)

1) Uzywanie maski przez osoby zdrowe ma na celu zapobiezenie nieumysinemu kontaktowi nosa i ust osoby
zdrowej z jej dtonmi oraz z wydzielinami rozprzestrzenianymi, kiedy osoba chora kaszle lub kicha. Osoby zdrowe,
dla ktorych maska moze stanowi¢ dodatkowy $rodek ochronny, to m.in.:

a) cztonkowie rodzin lub inne osoby opiekujace sie osobg z objawami grypy w domu lub w innym miejscu
niezwigzanym z opieka zdrowotna, ktdre musza miec bliski kontakt z taka osobg (dystans mniejszy niz
metr);

b) osoby opiekujgce sie chorymi z objawami grypy, ktdrzy wykorzystujg rozpylacze do przyjmowania lekdéw w
schorzeniach ukladu oddechowego; w takim przypadku nalezy rozwazy¢ wykorzystanie szczegdlnego
rodzaju masek respiracyjnych.

Prawidlowe uzywanie i utylizowanie masek na twarz

1) Maske nalezy ostroznie natozy¢ na usta i nos i ciasno zawigzac.
a) Zawigz tasiemki lub elastyczne wstazki z tytu gtowy i na karku.

b) Dopasuj elastyczng opaske do nasady nosa.

9)] Dopasuj SciSle maske do twarzy i podbrédka.
2) Unikaj dotykania maski dtonmi podczas jej noszenia.

a) Kazdorazowo po dotknieciu uzywanej maski, np. po jej zdejmowaniu czy myciu, nalezy umyc¢ rece woda z
mydtem lub preparatem do dezynfekgji rak opartym na alkoholu.

3) Maske nalezy zmieni¢, kiedy stanie sie wilgotna.
a) Po dtugotrwatym uzyciu maska moze zwilgotnieC. Nalezy jg wowczas zastapi¢ nowq suchg maska.

4) Prawidiowe zdejmowanie i utylizacja maski:

a) Przyjmij zatozenie, ze przednia cze$¢ maski oddechowej lub chirurgicznej jest zanieczyszczona.
b) Rozwiaz lub rozerwij najpierw dolne, a nastepnie gérne tasiemki i zdejmij maske, trzymajac jq wytacznie za
tasiemki.

c) Wyrzu¢ w odpowiedni sposdb. Jednorazowe maski na twarz nalezy wyrzucac po uzyciu. Po zdjeciu maske
nalezy umiesci¢ w odpowiednio zabezpieczonej plastikowej torebce. Torebke takg mozna wrzuci¢ do
normalnego kosza na $mieci.

5) Po zdjeciu maski na twarz:

a) Po zdjeciu maski nalezy umyc¢ rece wodg z mydtem lub preparatem do dezynfekcji rak opartym na alkoholu.
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Zrodla informacji i dowodéw naukowych dla
niniejszych zalecen

Interim Public Health Guidance for the Use of Facemasks and Respirators in Non-Occupational Community Settings
during an Influenza Pandemic [Okresowe wytyczne dla systemu opieki zdrowotnej w sprawie wykorzystania masek
na twarz i respiracyjnych w sytuacjach nieformalnych w trakcie pandemii grypy]
http://www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html

CDC Interim Recommendations for Facemask and Respirator Use in Certain Community Settings Where Swine
Influenza A (H1N1) Virus Transmission Has Been Detected [Okresowe zalecenia USCDC w sprawie wykorzystania
masek na twarz i masek respiracyjnych w lokalizacjach, w ktorych wykryto zakazenie wirusem $winskiej grypy
A(H1N1)]
http://www.cdc.gov/swineflu/masks.htm

Pandemic Influenza: Guidance for infection control in hospitals and primary care settings [Pandemia grypy.
Wytyczne w sprawie kontroli infekcji w szpitalach i o$rodkach zdrowia]. Department of Health, England. Health
Protection Agency November 2007

http://www.hpa.org.uk/web/HPAwebFile/HPAweb_C/1238055328357
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