Szanowni Rodzice!

W zwiazku z nadchodzacym okresem jesienno - zimowym i zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na grype i choroby grypopochodne personel przedszkola w sytuacji
podwyzszonego ryzyka jest szczegélnie czujny, zwracamy uwage na hiepokojace
zachowania, obserwujemy dzieci wykazujace objawy grypopodobne takie, jak:
goraczka, kaszel, bél gardta, bol miesni, bol glowy, dreszcze, ostabienie, biegunka i
bedziemy informowaé Panstwa telefonicznie o zaobserwowanych objawach.W
razie wystapienia objawow grypowych zmuszeni jestesmy wymagaé od Panstwa:

* zgtoszenia sie z dzieckiem do lekarza,

* pozostawania dziecka w domu do czasu wyzdrowienia.

- jedli sq to objawy o niewielkim nasileniu - powiadamiamy rodzicéw o koniecznosci
odebrania dziecka z przedszkola,

‘w przypadku ciezkiego zachorowania - po uzgodnieniu z rodzicami/opiekunami,
odsytamy dziecko transportem sanitarnym do szpitala zakaznego (lub innego,
wyznaczonego do leczenia grypy).

Przedstawiamy zalecenia PZH i PIS dotyczace zdrowego stylu zycia
wplywajace na potegowanie i umacnianie zdrowia

1. Odpowiedni ubior

Dzieci powinny ubierac sie odpowiednio do pogody, tak by organizm nie
przegrzewat sie i nie pocit podczas wysokich femperatur na zewnatrz i wewngtrz
pomieszczen np. w domu, w przedszkolu i innych. Nie nalezy réwniez pozwoli¢ na
to, by organizm zostat wyziebiony podczas niskich femperatur i niekorzystnej
aury. Nalezy zadba¢ o odpowiedni ubiér ze szczegdélnym zwréceniem uwagi na
okrycie gtowy, okrycie tutowia (okolice nerek), a takze na ciepte i nieprzemakalne
obuwie.

2. Urozmaicona dieta bogata w sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty

W diecie wzmacniajacej odpornos¢ nie powinno zabraknaé biatka, szczegdlnie
zawartego w chudym miesie, drobiu, rybach, jajach i serach. Szczegdlna role
odgrywaja tu takze witaminy: C, A, E zawarte przede wszystkim w $wiezych
owocach i warzywach oraz witamina D, ktdra jest produkowana pod wptywem
promieniowania stonecznego padajacego ha skore. Istotne sq tez sktadniki
mineralne takie jak cynk, zelazo, magnez, selen. W diecie nie powinno zabrakna¢



btonnika. Nalezy pi¢ duzo wody (zaleca sie 30 ml/kg.m.c.), a takze mleka i napojow
mlecznych, fermentowanych (550g/dzien).

3. Aktywnos¢ fizyczna i zabawa

Zaleca sie, aby codziennie, niezaleznie od pogody, spedza¢ przynajmniej godzine
na powietrzu. Nalezy zacheca¢ dzieci i mtodziez do jak najczestszej aktywnosci
fizycznej. W okresie wzrostu i rozwoju mtodych oséb nalezy unikaé zbyt
forsownych, mocno obciazajacych sportéw. Wskazane jest takze od czasu do
czasu zmienia¢ klimat i otoczenie.

4. Sen i odpoczynek

Nic tak nie regeneruje i nie wzmachia sit organizmu, a co za tym idzie réwniez
odpornosci, jak wiasciwa ilodé snu, w wywietrzonym wczesniej pomieszczeniu.

Optymalna dawka nocnego odpoczynku w przypadku dzieci jest wieksza niz u
dorostego i wynosi 9-11 godzin na dobe.

5. Higiena

Nalezy utrzymywac higiene osobistq i otoczenia. Zmienia¢ regularnie bielizne
osobista oraz posciel. Wazne jest rowniez systematyczne wietrzenie poscieli.
Ponadto nalezy mieé przy sobie zawsze jednorazowe chusteczki higieniczne i

systematycznie, w miare potrzeby, oczyszczaé nos z wydzieliny.

Postepowanie w okresie poprzedzajacym zachorowania
I. Profilaktyka grypy w przedszkolu

Przedszkole jest miejscem, w ktorym dzieci przebywaja w bliskiej odlegtosci,
dlatego choroby szerzqace sie droga kropelkowa, moga przenosic sie szczegdlnie
fatwo. Chorzy moga tez stanowic zrdodto zakazenia dla cztonkéw swoich rodzin
oraz innych osdb, z ktérymi kontaktuja sie w zyciu codziennym.

Skuteczno$¢ zapobiegania szerzeniu sie zakazen wirusem grypy wsréd dzieci
zalezy w duzym stopniu od dobrej wspotpracy Srodowiska przedszkolnego z
rodzicami oraz z dzieémi.

Nauczycielki przeprowadzaja zajecia z dzieémi w zakresie profilaktyki przeciw
zachorowaniom.

Postepowanie w przypadku wystapienia zachorowah na grype



Dziatania podczas wystepowania zachorowan w przedszkolu. - nalezy:

w* trakcie pobytu w przedszkolu obserwowa¢ dzieci pod katem pojawienia sie u
nich objawow grypopodobnych (takich jak: goraczka, kaszel, bél gardta, bél
miesni, bél glowy, dreszcze, ostabienie, biegunka);

- w razie wystapienia typowych objawéw grypy u dzieci, poinformowaé rodzicow o
koniecznosci zgtoszenia sie z dzieckiem do lekarza i stosowac sie do jego zalecen;
w przypadku wystapienia objawéw chorobowych u ucznia w przedszkolu, nalezy
natychmiast umiesci¢ go w osobnym pomieszczeniu. Jesli sq to objawy o
niewielkim nasileniu nalezy powiadomié rodzicéw o koniecznosci odebrania dziecka
z przedszkola; w przypadku ciezkiego zachorowania zorganizowa¢ dla dziecka
transport do szpitala, uzgadniajac to z rodzicami/opiekunami dziecka;

- zadba¢ o ciagly dostep do standardowych srodkéw higienicznych w toaletach

- dotozyé staran o zapewnienie optymalnych warunkéw higieniczno-sanitarnych we
wszystkich pomieszczeniach;

- zapewni¢ miejsca do mycia rak lub ich dezynfekcji odpowiednimi preparatami
na bazie alkoholu (260%) i zapewni¢ wyposazenie tych miejsc w odpowiednie
$rodki i materiaty higieniczne;

- zapewnic higiene miejsc przebywania uczniéw w tym m.in. codzienne
czyszczenie powierzchni, z ktorymi dzieci majq kontakft;

- zorganizowaé w ramach mozliwosci jak najczestszy pobyt uczniéw na $wiezym
powietrzu w czasie przerw i lekcji wychowania fizycznego;

- systematycznie wietrzyé sale lekcyjne i inne pomieszczenia kazdorazowo przez
10 minut.

II. Profilaktyka grypy w domu
nalezy:

- obserwowa¢ domownikow wykazujacych objawy grypopodobne. W przypadku
wystapienia objawow u domownikéw nalezy skontaktowaé sie z lekarzem
rodzinnym i pozosta¢ w domu;



- my¢ rece mydtem pod biezaca, cieptq wodq przez 20-30 sekund, takze miedzy
palcami; pokazaé matym dzieciom jak nalezy to robié (uzywajac mydta, pod ciepta
biezacq woda,) wielokrotnie w ciagu dnia

- zadba¢, by dziecko zawsze miato przy sobie jednorazowe chusteczki higieniczne
do nosa;

- zastania¢ nos jednorazowa chusteczka higieniczna podczas kichania i usta
podczas kastania, wyrzucaé ja do kosza po jednorazowym uzyciu;

- w przypadku braku jednorazowych chusteczek kichaé i kastaé w rekaw w okolicy
fokcia, a nie w dtonie;

- unikaé przebywania wéréd ludzi, ktorzy wykazuja objawy grypopodobne;
- spedzal z dzieckiem aktywnie wolny czas na $wiezym powietrzu;

- wietrzyé zamkniete pomieszczenia 3-4 razy dziennie, kazdorazowo przez 10
minut;

- zadbaé o porzadek w mieszkaniu, szczegdlnie w kuchni i fazience.

- unika¢ dotykania bton $luzowych ust, oczu i nosa;

- zachowa¢ odlegtosé (1-2 metry) od innych oséb podczas kichania i kastania;
- umy¢ rece pod biezaca wodq po kastaniu lub kichaniu;

- w rozmowie unikaé bliskich kontaktéw z rozmdwca;

- zaniecha¢ usciskow dfoni, pocatunkdw itp.;

- poza przedszkolem unika¢ przebywania w miejscach skupisk ludzi (typu: kino,
centrum handlowe itp.), a w szczegdlnosci masowych zgromadzen

Edukacja dzieci w wieku 6-12 lat
Rola rodzicow

Rodzice sq pierwszymi i hajwazniejszymi osobami majacymi wptyw na zachowania
dzieci. Petniac taka role powinni zapewni¢ im ogéing edukacje zdrowotna, Dlatego
tez zaangazowanie rodzicéw w przekazywaniu informacji dzieciom na temat
profilaktyki grypy jest zasadnicze. To na nich spoczywa obowigzek, aby
informacja dotarta do dzieci w sposdb budzacy zaufanie.



Wskazania dotyczqce zaangazowania rodzicow:

- szczegolnie u matych dzieci osobisty przyktad rodzicow ma wptyw na
przyswajanie przekazéw dotyczacych zapobiegania grypie;

- rodzice powinni posiada¢ podstawowe informacje i zalecenia oraz aktywnie
stosowal je w zyciu codziennym;

Edukacja skierowana do rodzicéw jest czesto oparta na trzech nastepujacych
przekazach:

1. Edukuj siebie samego.
2. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem.

3. Zapewnij bezpieczenstwo/profilaktyke w domu.



