Como se transmite?

A gripe transmite-se com facilidade de pessoa a pes-
soa.

Uma pessoa pode infetar-se quando toca na prépria
face, depois de ter tocado numa superficie contami-
nada ou numa pessoa infetada.

Geralmente, uma pessoa infetada demorade 1 a 3
dias até apresentar os sintomas.

As pessoas com gripe podem transmitir a infecdo um
dia antes do inicio dos sintomas, o periodo de conta-
gio estende-se até uma semana apds o aparecimento
dos primeiros sintomas.

Durante o periodo de contdgio os individuos infeta-
dos devem evitar o contacto com outras pessoas.

Proteja os outros

siBE

1. Quando espirrar e tossir cubra
a sua boca e nariz com um lengo

2. Deite o lengo usado no lixo

3. Lave as mios de seguida
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Na sala de espera, se tiver tosse
e lhe oferecerem uma mascara
coloque-a. Evitara que outras

pessoas se contagiem. sazonal

Por favor colabore !

Proteja-se a si e aos outros!
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E uma doenca infeciosa causada pelo
piratdrias (nariz, garganta, brénquios)

Trata-se de uma doenga contagiosa de transmissao
pessoa a pessoa.

Existem trés tipos de virus influenza: A, B e C. Estes
virus sofrem altera¢des constantemente levando a
existéncia de varias familias, sendo umas mais con-
tagiosas que outras dando origem a doencas com
diferentes graus de gravidade. Por este motivo é
necessdria a vacina¢do anual contra esta gripe.

A gripe ocorre entre o outono e a primavera, sobre-
tudo durante os meses de inverno. Pode originar
grandes complicagdes sobretudo em idosos e pesso-
as com doengas crénicas (asma, diabetes, doengas
do coracdo, tuberculose e SIDA).

A infecdo gripal pode originar doengas mais graves
como a pneumonia e colocar a vida em risco.

Todos os anos o virus infecta de 5 até 15% da popu-
lagdo.

Sinais e sintomas

Principais sinais e sintomas da Gripe:

- Febre de inicio subito - Arrepios

- Desconforto - Espirros

- Cansago e dores muscu- - Corrimento nasal
lares - Nariz entupido
- Perda de apetite - Olhos inflamados
- Tosse seca - Garganta inflamada
- Dores de cabega - Dores nas articulagdes

- Dificuldade em dormir

Geralmente os sintomas sdo mais intensos 2-3 dias
apos a infegdo e atenuam cerca de 1 semana depois.

Em latentes e criancas a febre pode ser acompanha-
da de sonoléncia, apatia, auséncia de reagdo ou fra-
qgueza, perda de apetite, enjoo, vémitos e diarreia.

Y virus influenza que infecta as vias res-

Para evitar e prevenir a Gripe...

A vacinagdo anual é a forma mais eficaz de prevenir a
gripe sazonal.

Boas praticas de higiene pessoal e adoc¢do de estilos de
vida saudaveis (dieta alimentar equilibrada, exercicio
regular, descanso adequado, etc.) constituem fatores
muito importantes que contribuem para a prevencdo da
infecdo com os virus da gripe.

Existem algumas medidas basicas de higiene que devem
ser tomadas para evitar o contdgio e que o virus se es-
palhe.

Chama-se etiqueta respiratoria a este conjunto de cui-
dados.

Siga estas precaucoes
essenciais:

- Nao tussa nem espirre para o ar.
- Nao ampare a tosse nem o espirro com a mao.

- Para tossir e espirrar, tape a boca e narizcom um lengo
de papel que deve ser utilizado apenas uma vez.

- Coloque o lengo no lixo com o cuidado de este nao to-
car na sua roupa ou noutros objetos ou superficies.

- Lave ou desinfete as maos imediatamente a seguir.

- Se ndo for possivel a utilizagdo do lengo quando tossir
ou espirrar, faca-o na parte interna do seu cotovelo.

- Nao toque com as maos nos olhos nem no nariz sem as
ter lavado anteriormente e lave-as a seguir.

Se apresentar sintomas de gripe mantenha uma distancia
minima de 1 metro dos outros e ndo cumprimente outras
pessoas, nem com beijo, nem com aperto de mao!

Para prevenir a transmissao...

2. Lave as maos frequen-
temente com agua e sa-
bao

1. Sempre que tossir ou
espirrar tape o narize a
boca com um lenco de
papel. Coloque o lenco
usado no lixo

4. Se tiver sintomas de
gripe evite cumprimen-
tar com apertos de méo,
abracos ou beijos

2. Evite mexer nos
olhos, no nariz e na
boca

6. Se tiver sintomas de
gripe guarde uma dis-
tancia de, pelo menos,
1 metro quando falar
com outras pessoas

5. Se tiver sintomas de
gripe evite locais com
muitas pessoas

7. Se tiver sintomas de.
gripe consulte um profis-
Slonal de saude



