Jesien bez infekcji

Jesiert

bez infekefi

Jesien i zima to czas, gdy liczba zachorowan na infekcje drég oddechowych
wyraznie rosnie. Grypa, COVID-19, RSV, krztusiec czy choroby wywotywane przez
pneumokoki pojawiajg sie znacznie czesciej niz w pozostatych porach roku.
Przyblizymy Ci, krok po kroku jak przygotowac sie do sezonu jesienno-zimowego.
Dowiesz sie, dlaczego profilaktyka ma znaczenie, jak budowac odpornos¢ oraz
ktére szczepienia sg rekomendowane osobom starszym. Wszystko po to, aby jak
najdtuzej cieszyd sie zdrowiem i unikng¢ powaznych powiktan.

Dlaczego czesciej chorujemy w sezonie jesienno-zimowym

To, ze jesienia i zimg chorujemy czesciej niz latem ma wiele przyczyn - zaréwno
srodowiskowych, jak i spotecznych. W chtodniejszych miesigcach wiecej czasu
spedzamy w zamknietych pomieszczeniach, rzadziej otwieramy okna, co sprzyja
transmisji wiruséw i bakterii drogg kropelkowga i powietrzng. Dodatkowo, nizsza
wilgotnos$¢ powietrza prowadzi do wysuszenia bton Sluzowych nosa i gardta,
ostabiajgc naturalng bariere ochronng organizmu. W tym czasie aktywnos¢
sezonowych patogendéw, takich jak wirusy grypy, RSV, koronawirusa SARS-CoV-2
Znaczaco wzrasta.

Co mozesz zrobié, by zmniejszy¢ transmisje patogendw:
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e Przestrzegaj zasad higieny - myj rece wodg z mydtem, szczegdlnie po
powrocie do domu i przed jedzeniem.

e Podczas kaszlu i kichania zastaniaj nos i usta chusteczka - to ogranicza
rozprzestrzenianie sie drobnoustrojéw.

e Reqgularnie wietrz pomieszczenia - Swieze powietrze zmniejsza ryzyko
transmisji wiruséw.

e Unikaj bliskiego kontaktu z osobami chorymi - to wazny element profilaktyki

infekcji.

Jesli wokoét inne osoby kaszlg albo Ty masz objawy infekcji i idziesz np. do

lekarza czy apteki, zatéz maseczke.

Co mozesz zrobié, by wspiera¢ odpornos¢

e Zacznij od najprostszych dziatan:

e Zadbaj o sen i regeneracje - niedobdr snu ostabia uktad odpornosciowy.

e Jedz zdrowo - warzywa, owoce, kiszonki, produkty petnoziarniste i zdrowe
ttuszcze wspierajg mikrobiote jelitowa i odpornosc.

e Ruszaj sie regularnie - codzienna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia uktad
odpornosci.

e Unikaj stresu, stosuj techniki relaksacyjne, kontakt z natura.

e Utrzymuj kontakty z bliskimi - dobre relacje z otoczeniem pomagaja
utrzymad pozytywne nastawienie do zycia.

e Nawadniaj sie - regularne nawadnianie wspiera naturalne nawilzenie bton
Sluzowych drég oddechowych, a wiec naturalng bariere ochronna.

Zdrowa ztota jesien zaczyna sie od profilaktyki

Codzienne nawyki to poczatek. Szczepienia daja podstawowa ochrone
Szczepienia to najskuteczniejszy sposéb ochrony przed ciezkimi chorobami
infekcyjnymi lub ich powiktaniami. Chronig nie tylko osoby zaszczepione, ale
takze ich bliskich - dzieci, partneréw, wspotpracownikéw. Dzieki szczepieniom
mozemy ograniczyc liczbe zwolnieh lekarskich i powiktan zdrowotnych,
wymagajgcych nierzadko hospitalizacji.

Dlaczego szczepienia sa tak wazne dla senioréw

Seniorzy stanowig jedng z najwazniejszych grup spotecznych, jesli chodzi o
profilaktyke zdrowotng. Wraz z wiekiem naturalne mechanizmy obronne
organizmu stabng - uktad odpornosciowy staje sie mniej efektywny, co sprawia,



ze wiele chordéb zakaznych, ktére dla mtodszych oséb moga by¢ jedynie
nieprzyjemnym epizodem, dla seniorow stanowi realne zagrozenie.

Osoby starsze sg bardziej narazone na infekcje i ich powiktania. Szczepienia nie
tylko zmniejszajg ryzyko ciezkiego przebiegu choroby, ale takze pomagajg w
uniknieciu groznych dla zycia powiktan. Ryzyko zgonu w przebiegu choroby, ktérej
mozna zapobiegac drogg szczepieh u 0s6b starszych jest 100-krotnie wyzsze niz u
dzieci.

Seniorzy sg grupg czesciej hospitalizowang z powodu infekcji sezonowych, a ich
pobyty w szpitalu sg zazwyczaj dtuzsze niz os6b mtodszych. Warto pamieta¢, ze
dtuzszy pobyt w szpitalu moze obniza¢ jakos¢ zycia, nawet po powrocie do domu.
Po wyleczeniu infekcji, osoby starsze moga nigdy w petni nie odzyskac zdrowia i
sprawnosci sprzed zachorowania. Ze wzgledu na utrzymujacy sie przewlekty stan
zapalny i zwiekszone ryzyko powstania zakrzepdw krwi w zwigzku z takimi
infekcjami jak grypa czy COVID-19, nawet przez wiele miesiecy po zachorowaniu
moze istnie¢ zwiekszone ryzyko wystgpienia problemdéw sercowo-naczyniowych,
w tym zawatu serca lub udaru mézgu.

W Polsce dostepne sg zaréwno darmowe, jak i czesciowo refundowane
szczepienia dla senioréw, ktére moga znaczaco poprawic ich komfort zycia i
bezpieczehstwo zdrowotne.

Kto powinien sie zaszczepic?
Jakie znaczenie maja choroby przewlekte
Seniorzy czesto cierpig na choroby przewlekte, takie jak:

cukrzyca,

nadcisnienie tetnicze,
choroby serca,

przewlekte choroby ptuc
choroby autoimmunologiczne.

Te schorzenia dodatkowo zwiekszajg ryzyko wystgpienia infekcji, ich ciezkiego
przebiegu czy wydtuzenie trwania choroby. Warto takze pamietac, ze szczepienia
zmniejszajg ryzyko zaostrzenh przebiegu choréb przewlektych.

Szczepienia, o ktérych warto pamietad
Jeszcze przed sezonem jesienno-zimowym zaleca sie, aby seniorzy skorzystali w
szczegblnosci ze szczepien przeciwko:



grypie,

COVID-19,

° RSV,

zakazeniom pneumokokowym,
krztusScowi.

Niektdre z nich sg bezptatne lub czesciowo refundowane.

Gdzie mozna sie zaszczepic

Szczepienia ochronne, w tym refundowane dla okreslonych grup, mozna wykona¢
w:

w publicznych i niepublicznych punktach szczepien (m.in. przychodnie POZ, AOS)
aptekach, ktére podpisaty umowe z NFZ. Szczepienia sg wykonywane przez
farmaceutow, a dostepnosc¢ punktdw szczepienh mozna sprawdzi¢ na stronie
pacjent.gov.pl. Szczepienia w aptekach sg wykonywane tylko osobom dorostym.
Szczepienie w aptece to Swiadczenie zdrowotne realizowane w kontrolowanych
warunkach.

Oto etapy tej prostej procedury:

Wybor apteki.

Wywiad zdrowotny i wypetnienie przez pacjenta kwestionariusza.

Wystawienie recepty przez farmaceute, jesli szczepionka tego wymaga (réwniez,
jesli jest refundowana).

Podanie szczepionki przez uprawnionego farmaceute w odpowiednio
przygotowanym do tego miejscu.

Obserwacja pacjenta ok. 15 minut po szczepieniu.

To rozwigzanie stworzone z mysla o dorostych pacjentach, ktérzy cenig sobie
dostepnosé, oszczednosé czasu i bezpieczenstwo. Dla senioréw to takze krétszy
dystans do pokonania, mniej barier architektonicznych, a takze mniejsze ryzyko
ekspozycji na czynniki zakazne.

Szczepienia? To podstawowy standard dbania o zdrowie

W Polsce coraz wiecej oséb podejmuje Swiadome decyzje zdrowotne. Zadbaj o
zdrowie swoje i swoich bliskich - wybierz szczepienia i zdrowy styl zycia. To
bezpieczne, skuteczne i dostepne. W sezonie 2025/2026 odnotowano wzrost
liczby zaszczepionych oséb w wieku 60+ przeciw grypie i COVID-19, a po
wprowadzeniu refundacji znaczgco zwiekszyta sie réwniez liczba szczepien



przeciw RSV i pétpascowi. Tendencje te wskazuja na rosnacg Swiadomos¢
zdrowotng oséb starszych oraz znaczenie dziatah edukacyjnych prowadzonych
przez instytucje zdrowia publicznego.

Podsumowanie epidemiologiczne sezonu 2025/2026

Grypa

W sezonie 2025/2026 odnotowano znaczny wzrost wyszczepialnosci - liczba
wykonanych szczepien przeciwko grypie wzrosta o niemal p6t miliona, co daje
wynik az 0 27% wyzszy w stosunku do ubiegtego sezonu. Z danych Min. Zdrowia i
GIS wynika, ze w sezonie 2025/2026 zgtoszono ok. milion zachorowan na grype, a
maksymalna tygodniowa liczba przypadkéw siegata ponad 150 tysiecy.
Rzeczywiste wskazniki zachorowan sg znacznie wyzsze, ze wzgledu na niepetne
raportowanie przez podmioty lecznicze zdarzeh medycznych.

Krztusiec

Sytuacja epidemiologiczna dotyczaca krztusca ulega dynamicznym zmianom. W
2024 r. odnotowano rekordowa liczbe zachorowan - 32656 przypadkéw w 2024 r.
w 2025 r. liczba przypadkdédw wynosi 11323. Liczba oséb zaszczepionych przeciw
krztuscowi w wieku 19-85+ wzrosta 137 tys. z 2024 r. do 236 tys. w 2025 r.
Pneumokoki

W 2024 roku odnotowano ponad 20% wiecej przypadkdéw niz rok wczesniej, w
2024 r. - 3503, natomiast w 2025 r. - 3399. Najwiekszym problemem klinicznym
sg zakazenia wywotywane przez pneumokoki serotypu 19A, ktére czesto wykazujg
opornos¢ na podstawowe antybiotyki.

RSV

Rowniez statystyki dotyczace infekcji RSV zmieniajg sie dynamicznie - poréwnujgc
pierwsze 14 tygodni poszczegdélnych lat: 2024: 63 111, 2025: 141 553, 2026 102
164. poprawie. Liczba zaszczepionych przeciw RSV ogétem w sezonie 2024/2025
wyniosta 71 897, a w sezonie 2025/ 2026 juz 624 255, co wynika ze wzrostu
zainteresowania szczepionka, a przede wszystkim jej wiekszg dostepnoscia dzieki
refundacji w grupach szczegdlnego ryzyka. Tendencje te Swiadcza o rosnace;j
Swiadomosci zdrowotnej oraz roli edukacji zdrowotne;j.
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