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Czy maseczka na twarz zmniejsza ryzyko
zachorowania na grype?

Szczepienie przeciwko grypie to jedyna metoda swoistej profilaktyki. Nie zapewnia jednak 100%
gwarancji przed zachorowaniem. W zaleznosci od sezonu epidemicznego, stopnia dopasowania
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antygendéw w szczepionce do szczepow wirusa krazacych w populacji, definicji zdarzenia, ktéoremu
chcemy zapobiegac¢ oraz charakterystyki grupy pacjentéw, skutecznosc¢ kliniczna waha sie w dos¢
szerokich granicach. Z tego powodu w sezonie grypy warto takze siegnac po proste metody
profilaktyki nieswoistej. Wazne jednak, aby szczegétowo wyjasni¢ pacjentom zasady ich stosowania.

Temat stat sie szczegolnie aktualny w ostatnich kilku
dniach, po doniesieniach w mediach o fali zachorowan na grype A/HIN1 w Polsce oraz

wprowadzeniu zalecenia noszenia maseczek na twarz w niektoérych placéwkach, miedzy innymi
w jednej ze szkot.

W codziennym zyciu trudniej skrupulatnie przestrzegac (zwtaszcza przez dtuzszy czas) zasad
stosowania mechanicznych metod profilaktyki grypy, dlatego generalnie sa one mniej skuteczne niz
szczepienia.

Polecane metody to:

- higiena rak - w sezonie grypowym, a zwtaszcza w przypadku bliskiego kontaktu z chorym na grype
(np. w domu, pracy, szpitalu, przychodni): czeste (ok. 10 razy/24 h) mycie rak woda z mydtem,
a najlepiej sSrodkiem na bazie alkoholu, po kazdym skorzystaniu z toalety, przed jedzeniem lub
dotykaniem ust i nosa, po powrocie do domu, po toalecie nosa lub zastanianiu ust podczas kichania
i kaszlu. Woda z mydtem rece nalezy my¢ przez 20 sekund, a nastepnie osuszy¢ rece recznikiem
jednorazowym. Srodek na bazie alkoholu powinno sie wcieraé¢ w dtonie, az wyschnie.
Przestrzeganie zasad higieny rak takze przez osobe chora zmniejsza ryzyko przeniesienia wirusa na
inne osoby z otoczenia (np. w wyniku skazenia zanieczyszczonymi rekami klamek i innych
przedmiotdw).

maseczka na twarz- (np. chirurgiczna, dentystyczna lub inna specjalnego przeznaczenia
medycznego) - stale noszenie maseczki w przypadku bliskiego kontaktu z chorym na grype
w pomieszczeniu (np. w domu, szpitalu lub przychodni) zmniejsza ryzyko zachorowania. Maseczke
powinien nosi¢ takze chory na grype, aby zmniejszy¢ ryzyko zakazenia innych. Jesli zachoruje ktos$
z domownikdw, noszenie maseczki w domu i Scista higiena rak przestrzegane przez wszystkich
w domu przez 7 dni moga zmniejszy¢ ryzyko zakazenia i zachorowania innych wspotmieszkancow
nawet o ponad 50%, jesli zostana zastosowane jak najszybciej po wystapieniu choroby (najpdzniej



w ciagu 36 godzin). Maseczki nalezy czesto zmienia¢ na nowe (sa jednorazowego uzytku), a zuzyte
wyrzucac do kosza. Noszenie maseczki profilaktycznie poza zamknietymi pomieszczeniami przez
zdrowe osoby nie jest natomiast zalecane.

Podczas zabiegéw medycznych na drogach oddechowych generujacych aerozol wydzieliny (np.
bronchoskopia, odsysanie wydzieliny z drog oddechowych itp.) nalezy nosié¢ specjalne maseczki
z filtrem N95 (lub podobnej klasy), a takze okulary ochronne, fartuch i rekawice.

Zapoznaj sie z wynikami badan klinicznych i komentarzami: Czy mozna ograniczy¢
rozprzestrzenianie sie wirusowych zakazen drég oddechowych? oraz Czy noszenie maseczki na
twarz i/lub higiena rak zapobiegaja szerzeniu sie grypy wsrod wspotmieszkancow?

izolacja chorych - osoba chora powinna pozosta¢ w domu i ograniczy¢ swoje kontakty z innymi
do niezbednego minimum przez 7 dni lub - jesli choroba trwa dtuzej co najmniej do 24 godzin po
ustgpieniu goraczki i ostrych objawow ze strony drog oddechowych (sam kaszel moze sie
utrzymywac nawet 2-3 tygodnie).

inne zasady higieny na czas sezonu epidemicznego grypy - nalezy: zastania¢ chusteczka
jednorazowa usta podczas kaszlu i kichania, a nastepnie wyrzuc ja do kosza i dokladnie umy¢ rece
(w razie braku chusteczki zaleca sie zastanianie ust przedramieniem, a nie dtonig); po oczyszczeniu
nosa wyrzuci¢ chusteczke do kosza i dokladnie umy¢ rece; unika¢ kontaktu twarza w twarz
z innymi osobami; unika¢ ttumu i masowych zgromadzen; unika¢ dotykania niemytymi rekami ust,
nosa i oczu; czesto dokladnie wietrzy¢ pomieszczenia.

Na szczepienie przeciwko grypie nie jest jeszcze za pdzno. Jesli nie zrobiono tego jesienig, mozna je
wykonywac takze przez caly sezon zachorowan na grype.
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Co iesc¢, adv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026
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Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wpltywac¢ na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.
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15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-20

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdéw.
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