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Gripe — O que fazer?

Além de distinguir uma gripe de uma constipagao, saiba o que
fazer se ficar com gripe.

O que é a gripe?

A gripe é uma doenga aguda
viral que afeta predominan-
temente as vias respiratorias.

Como se transmite?

O virus é transmitido através
de particulas de saliva de uma
pessoa infetada, expelidas so-
bre-tudo através da tosse e dos
espirros, mas também por con-
tacto direto, por exemplo, at-
ravés das maos.

Qual o periodo de
incubagiao?

O periodo de incubagao (tempo
que decorre entre 0 momento
em que uma pessoa ¢ infetada e o
aparecimento dos primeiros sin-

tomas) é, geralmente, de 2 dias,
mas pode variar entre 1 e 5 dias.

Qual o periodo em
que uma pessoa
infetada pode conta-
giar outras?

O periodo de contagio comega
1 a 2 dias antes do inicio dos
sintomas e vai até 7 dias depois;
nas criangas pode ser maior.

Quais os sintomas/
sinais da gripe?
No adulto, a gripe manifesta-se

por inicio subito de mal-estar,
febre alta, dores musculares
e articulares, dores de cabeca
e tosse seca. Pode também
ocorrer inflamagao dos olhos.
Nas criangas, os sintomas de-
pendem da idade. Nos bebés, a
febre e prostracao sdo as mani-
fes-tagdes mais comuns. Os sin-
tomas gastrintestinais (nauseas,
vOmitos, diarreia) e respiratori-
os (laringite, bronquiolite) sao
frequentes. A otite média pode
ser uma complica¢do frequente
no grupo etdrio até aos 3 anos.
Na crian¢a maior os sintomas
sdo semelhantes aos do adulto.

A gripe e a consti-
pagao sao a mesma
doencga?

Nao. Os virus que as causam
sao diferentes e, ao contrario
da gripe, os sintomas/sinais
da constipa¢ao sao limitados
as vias respiratorias superi-
ores: nariz entupido, espir-
ros, olhos humidos, irritacdo
da garganta e dor de cabega.
Raramente ocorre febre alta
ou dores no corpo. Os sinto-
mas e sinais da constipagdo
surgem de forma gradual.

Qual a gravidade da
gripe?

A gripe ¢, habitualmente, uma
doenga de curta duracéo (até 3

a 4 dias) com sintomas de in-
tensidade ligeira ou moderada,
evolugdo benigna e recuper-
acdo completa em 1 ou 2 sem-
anas.

Nas pessoas idosas e nos
doentes cronicos a recuperagao
pode ser mais longa e o risco de
complicagoes é também maior,
nomeadamente, pneumonia e/
ou descompensa¢io da doenga
de base (asma, diabetes, doenga
cardiaca, pulmonar ou renal).

Como se evita a

gripe?

A gripe pode ser evitada através
da vacinagdo anual. Evitar o
contacto com pessoas com a
doenca e lavar frequentemente
as maos ajudam a diminuir a
probabilidade de contagio.
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Sintomas da gripe
(Influenza)

Central

Dor de cabeca Nariz-Faringe

Nariz escorrendo
ou entupido

Sistémico Dor de garganta

Febre (geralmente alta)

Muscular Respiratdrio

Extremo

Cansago Ioooe
Gastrico

Articulagdo Vomito

Dor

Nauseas

Se estiver com gripe, o que fazer?

Cuide-se

. Fique em casa, em repouso;

. Nao se agasalhe demasiado;

. Mega a temperatura ao longo do dia;

. Se tiver febre pode tomar paracetamol (mesmo as criancas). Nao dé acido acetilsalicilico
as criangas;

. Se estd gravida ou amamenta nao tome medicamentos sem falar com o seu médico;

. Utilize soro fisioldgico para a obstrugdo nasal;

. Nao tome antibidticos sem recomendagao médica. Ndo actuam nas infe¢des virais, nao
melhoram os sintomas nem aceleram a cura;

. Beba muitos liquidos: agua e sumos de fruta;

. Se viver sozinho, especialmente se for idoso, deve pedir a alguém que lhe telefone

regularmente para saber como esta.

Evite transmitir a gripe

. Reduza, na medida do possivel, o contacto com outras pessoas;

. Lave frequentemente as maos com agua e sabao. Caso nao seja possivel, utilize toalhetes;
. Use lencos de papel de utilizagdo unica (deite nos sanitarios ou no lixo comum);

. Ao espirrar ou tossir proteja a boca com um lengo de papel ou com o antebrago; nao

utilize as maos.

Se tiver duvidas, telefone para a linha 808 24 24 24
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