IMPORTANT INFORMATION ABOUT SWINE FLU - POLISH
WAZNE INFORMACJE O SWINSKIEJ GRYPIE — POLSKI
0800 1 513 513

www.nhs.uk
www.direct.gov.uk/swineflu

Niniejsza ulotka zawiera wazne informacji dla ciebie i twojej rodziny —
ZACHOWAJ JA W BEZPIECZNYM MIEJSCU

Przydatne kontakty

Zadzwon pod numer 0800 1 513 513 po najnowsze informacje o swinskiej
grypie.

Anglia:
www.nhs.uk
www.direct.gov.uk/swineflu

Szkocja:
www.nhs24.com

Walia:
www.nhsdirect.wales.nhs.uk
www.wales.gov.uk/health

Pétnocna Irlandia:
www.dhsspshi.gov.uk
www.nidirect.gov.uk

Jesli planujesz podr6z za granice, zapoznaj sie z poradami dla podrézujgcych
wydawanymi przez Ministerstwo Spraw Zagranicznych (Foreign and
Commonwealth Office). Sprawdz strone www.fco.gov.uk/travel lub zadzwon
pod 0845 850 2829 po najnowsze informacije.

Najwazniejsze informacje dotyczace podrézowania, szkot i uczelni oraz
miejsc pracy beda publikowane na stronie www.direct.gov.uk
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CZEMU SLUZY NINIEJSZA ULOTKA?

Rzady Zjednoczonego Krolestwa wydaty niniejszg ulotke, by udzieli¢ ci
informacji o swinskiej grypie. Wyjasnia ona:

e Coto jest Swinska grypai jak sie moze rozprzestrzeniag.

e Co rzady Zjednoczonego Krélestwa zrobity, aby sie przygotowaé
na epidemie grypy.

e Co mozesz zrobié, aby uchronié€ siebie i innych przed grypa.

e Jakie inne kroki mozesz podjaé w przypadku szerokiego
rozprzestrzenienia sie swinskiej grypy.

e Corobié, jesli podejrzewasz u siebie objawy grypy.

e Jak mozesz uzyskaé najnowsze informacje o swinskiej grypie.

Zachowaj niniejsze informacje w bezpiecznym miejscu. Mozesz ich
potrzebowaé w przypadku szerokiego rozprzestrzenienia sie swinskiej

grypy.



CO TO JEST SWINSKA GRYPA | CZYM SIE ROZNI OD ZWYCZAJNEJ
GRYPY?

Swinska grypa jest chorobg uktadu oddechowego i posiada pewne elementy
wirusa znajdowanego u swin. Nie ma dowodoéw na wystepowanie tej choroby
wsrod swin w Zjednoczonym Krolestwie, a naukowcy badajg jej pochodzenie.

Przypadki swinskiej grypy wykryto w szeregu panstw; przenosi sie z osoby na
osobe, co moze doprowadzi¢ do tak zwanego wybuchu pandemicznej grypy.

Pandemiczna grypa rozni sie od zwyktej grypy tym, ze jest to nowy wirus
pojawiajacy sie u ludzi i przenoszacy sie szybko z osoby na osobe, obejmujac
caty $wiat. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) $ci$le nadzoruje przypadki
swinskiej grypy na catym swiecie, aby stwierdzi¢ czy ten wirus przeksztatca
sie w pandemie.

Poniewaz jest to nowy wirus, nikt nie jest na niego uodporniony. Ryzyko
zarazenia dotyczy wszystkich: zarbwno zdrowych oséb dorostych, jak i oséb
starszych, matych dzieci oraz os6b z istniejgcymi problemami zdrowotnymi.

W JAKI SPOSOB SWINSKA GRYPA SIE PRZENOSI?

Wirusy grypy ztozone sg z malenkich czasteczek, ktére mogq sie przenosi¢ w
kropelkach pochodzacych z twojego nosa i ust, gdy kaszlesz lub kichasz.

Jesli kaszlesz i kichasz bez zakrywania nosa i ust jednorazowg chusteczka,
kropelki te mogq sie rozprzestrzenic¢, narazajac inne osoby na ich wdychanie.

Jesli kaszlesz czy kichasz w dton, kropelki te wraz z zawartymi w nich
wirusami tatwo sie przeniosg z twojej reki na wszystkie dotykane przez ciebie
powierzchnie, na ktérych moga przezy¢ przez dtuzszy czas. Pospolite
przedmioty, jak klamki, klawiatury komputerowe, telefony komorkowe i zwykte
telefony oraz piloty do telewizoréw to powierzchnie, na ktérych zazwyczaj
mozna znalez¢ wirusy.

Jesli inne osoby dotkng tych powierzchni, a pézniej dotkng twarzy, wirusy
mogq wnikng¢ do ich organizmu — osoby te mogg ulec zarazeniu. W ten
sposob wszystkie wirusy przeziebienia i grypy, wiacznie ze swinska grypa,
przenosza sie z osoby na osobe.



CO ROBIA RZADY ZJEDNOCZONEGO KROLEWSTWA, ABY SIE
PRZYGOTOWAC?

Przygotowujemy sie na pandemie grypy od szeregu lat, a Swiatowa
Organizacja Zdrowia uznata plan Zjednoczonego Krolestwa za jeden z
najlepszych.

Mimo ze obecna sytuacja jest powazna, mamy powody aby mie¢ pewnos¢, ze
mozemy sobie z nig poradzi¢. Dzieki pracy naukowcéw, ktérzy studiowali
poprzednie wybuchy pandemii, obecna wiedza o sposobach leczenia oraz
zapobiegania rozprzestrzenianiu sie wirusa jest lepsza, niz kiedykolwiek w
przesztosci.

®
Posiadamy znaczne zapasy lekow przeciwwirusowych (wtgcznie z Tamiflu i
®

Relenzg ), wystarczajace dla ponad 33 milionéw o0s6b (potowy populacii
Zjednoczonego Krélestwa). Planujemy tez zwiekszenie tych zapasow.

Chociaz leki przeciwwirusowe nie mogg wyleczy¢, moga — jesli sie je zazyje w
ciggu 48 godzin od wystgpienia objawow — poméc wyzdrowieé, poprzez:

e Ztagodzenie niektérych objawow.

e Skrocenie okresu choroby o mniej wiecej jeden dzien.

e Zmniejszenie mozliwosci powaznych komplikaciji, takich jak
zapalenie ptuc.

CZY ISTNIEJE SZCZEPIONKA, KTORA MOZNA PRZYJAC?

Na razie nie. Ten typ grypy jest inny od grypy sezonowej: méwimy o zupetnie
nowym rodzaju wirusa. Szczepionka moze powstac tylko po rozpracowaniu
danego szczepu wirusa, a produkcja jej zajetaby nastepnych kilka miesiecy.

Rzady Zjednoczonego Krolestwa majg umowy z producentami, dzieki czemu
mozemy zaczg¢ otrzymywac dostawy tak szybko jak to tylko mozliwe po
opracowaniu szczepionki.



CO MOGE ZROBIC, ABY OCHRONIC SIEBIE | INNYCH PRZED GRYPA?

Stosowanie odpowiedniej higieny osobistej to najlepszy sposob ochrony
przed grypa. Pomoze to spowolni¢ rozprzestrzenianie sie wirusa, jest to takze
najskuteczniejsza metoda chronienia siebie i innych przed zarazeniem.

Gdy kaszlesz i kichasz, stosowanie zasad higieny osobistej jest
szczegOlnie wazne, aby zapobiec roznoszeniu wirusa:

e Zawsze miej przy sobie husteczki higieniczne.

e Uzywaj czystych husteczek do zastoniecia ust i nosa, gdy
kaszlesz i kichasz.

e Wpyrzucaj husteczki po jednorazowym uzyciu.

e Czesto myjrece mydtem i goragca woda, albo odkazajacym zelem.

Oto prosty sposOb na zapamietanie:

ZLAP, WYRZUC, ZABIJ.

CZY POTRZEBUJE MASKI OCHRONNEJ?

Moze widziates/as w wiadomosciach wydawanie masek ochronnych
obywatelom innych krajéw. Jednak, dotychczasowe badania naukowe
wykazujg, ze takie podstawowe maski nie chronig ludzi przed infekcja.

Najlepszg metodg zabezpieczenia siebie i zapobiegania rozprzestrzenianiu
sie wirusow grypy jest uzywanie i wyrzucanie chusteczek higienicznych, a
takze — jak wyjasniono na poprzedniej stronie — mycie rak.

Pamietaj ZLAP, WYRZUGC, ZABIJ.



CO JESZCZE MOGE ZROBIC?

Juz teraz mozesz podjac inne pozyteczne dziatania, aby przygotowac sie na
wypadek, gdyby swihska grypa sie rozpowszechnita.

Zatoz sie€ ,przyjaciot grypowych*.

Przyjaciele grypowi to sagsiedzi, znajomi i cztonkowie rodziny, ktérzy moga ci
pomoc w razie zachorowania. Na przyktad, mogliby przynosi¢ ci lekarstwa,
zywnos¢ i inne rzeczy, abys nie musiat/a wychodzi¢ z domu w trakcie
choroby.

Miej dostep do najnowszych informacji o swinskiej grypie oraz stosuj
sie do porad i instrukcji dotyczacych zdrowia publicznego.

Jesli Swinska grypa sie rozprzestrzeni, bedzisz potrzebowac dostepu do
informacji, aby wiedzie¢ co jeszcze mozesz zrobic¢ by ochronic¢ siebie i swojg
rodzine. W miare rozwoju sytuacji, nalezy ogladac telewizje, stuchaé radia,
sprawdzac internet oraz ogtoszenia w prasie.

Na wewnetrznej oktadce niniejszej ulotki znajdujg sie adresy stron
internetowych oraz numery telefonéw, z ktérych mozesz skorzystac, aby
otrzymac najnowsze informacje.

CO NALEZY ZROBIC, JESLI WELASNIE WROCILEM/AM Z MEKSYKU, LUB
INNEGO KRAJU DOTKNIETEGO GRYPA ORAZ WYDAJE MI SIE, ZE MAM
SWINSKA GRYPE?

e Pozostan w domu.

e Jesli mozesz, sprawdz swoje objawy, wykorzystujac strone
www.nhs.uk.

e Zadzwon na infolinie swinskiej grypy (Swine Flu Information Line)
pod numer 0800 1 513 513 po najnowsze porady.

e Jesli podjates/etas te kroki i wcigz masz obawy, zadzwon do
swojego lekarza domowego GP. Mozesz tez zadzwoni¢ do NHS
Direct pod numer 0845 4647 w Anglii, NHS 24 pod numer 08454 24
24 24 w Szkocji, NHS Direct Wales pod numer 0845 4647 w Walii, a
w Irlandii P6tnocnej zadzwon pod 0800 0514 142. Otrzymasz
porady dotyczace twoich objawdéw oraz krokow, ktére nalezy
potem podjaé.

e Nie chodz do przychodni swojego lekarza GP, ani na ostry dyzur
czy na pogotowie chyba, ze otrzymasz taka porade lub jestes
ciezko chory/a, poniewaz mozesz przeniesé chorobe nainne
osoby. Popros przyjaciela grypowego, aby za ciebie wychodzit z
domu.


http://www.nhs.uk

JAKIE SA OBJAWY?

Niektore objawy to nagte pojawienie sie gorgczki, kaszlu lub trudnosci w
oddychaniu. Do innych objawdw mogq naleze¢ bdl glowy, bol gardta,
zmeczenie, bole miesniowe, uczucie chtodu, kichanie, katar lub brak apetytu.

Zalezy nam, aby zapewnic¢ ci dostep do aktualnych porad. Naleze¢ do nich
beda informacje o tym jak — w przypadku szerszego rozprzestrzenienia sie
wirusa w Zjednoczonym Krélestwie — mie¢ dostep do lekéw
przeciwwirusowych. Infolinia swinskiej grypy (Swine Flu Information Line)
dziatajgca pod numerem 0800 1 513 513 bedzie regularnie uaktualniana.



