Jesien bez infekcji

Jesien to okres, w ktorym obserwujemy znaczacy wzrost liczby infekcji drég oddechowych,
takich jak grypa, COVID-19, RSV, krztusiec czy chorob wywotywanych przez pneumokoki.
Zjawisko to ma wiele przyczyn — zaréwno Srodowiskowych, jak i spotecznych. W
chtodniejszych miesigcach wiecej czasu spedzamy w zamknietych pomieszczeniach, co
sprzyja transmisji wiruséw i bakterii drogg kropelkowg'. Dodatkowo, nizsza wilgotno$é
powietrza prowadzi do wysuszenia bton sluzowych nosa i gardta, ostabiajgc naturalng
bariere ochronng organizmu?. W tym czasie aktywno$¢ sezonowych patogendéw, takich jak
wirusy grypy, RSV, koronawirusa SARS-CoV-2 czy hMPV, znaczaco wzrasta.

Dlatego wtasnie jesienig warto szczegdlnie zadbacé o profilaktyke — zaréwno poprzez zdrowy
styl zycia, jak i szczepienia ochronne, ktére skutecznie chronig przed najgrozniejszymi
chorobami sezonowymi.

Zachecamy do udzialu w kampanii ,Jesien bez infekcji” — badzcie jej czescia, $ledzcie nasze
media spotecznosciowe i udostepniajcie materiaty. Celem kampanii jest promocja szczepien
ochronnych wsrod osob najbardziej narazonych na powiktania — senioréw, kobiet w cigzy, a
takze ogotu spoteczenstwa ze szczegdlnym uwzglednieniem pracownikéw i pracodawcow.
Wspdlnie mozemy zwiekszy¢ swiadomosc zdrowotng i zadbac¢ o odpornos¢ w sezonie
jesienno-zimowym.

Podsumowanie epidemiologiczne sezonu 2024/2025

Z danych wynika, ze w sezonie 2024/2025 na grype zachorowato ponad 2 miliony oséb, a
tygodniowa liczba przypadkéw siegata nawet 300 tysiecy. Hospitalizacji wymagato ponad 25
tysiecy pacjentéw, a okoto 1000 osdb zmarto — gtdwnie seniorzy powyzej 60. roku zycia.

Jednoczesnie odnotowano spadek wyszczepialnosci — liczba wykonanych szczepien przeciw
grypie byta o 7% nizsza niz w poprzednim sezonie. To kontynuacja niepokojgcego trendu: w
sezonie 2022/2023 spadek wyniést az 19%, a w 2023/2024 — kolejne 2%.

Sytuacja dotyczaca krztusca zaskoczyta epidemiologdéw — liczba zachorowan wzrosta 35-
krotnie w poréwnaniu z rokiem 2023, osiggajac poziom ponad 32 tysiecy przypadkow. To
najwyzszy wynik od dekad, co wskazuje na pilng potrzebe wzmacniania odpornosci
populacyjnej, zwtaszcza wsrdd dorostych i kobiet w cigzy.

Niepokojace dane dotycza réwniez inwazyjnych choréb pneumokokowych (IChP). W 2024
roku odnotowano ponad 20% wiecej przypadkow niz rok wczesniej, a w pierwszym kwartale
2025 roku — wzrost o 7% wzgledem analogicznego okresu. Najczesciej zakazenia
wywotywaty pneumokoki serotypu 19A, w tym szczepy wielolekooporne.

Rowniez sezon infekcyjny RSV byt intensywny — w styczniu i lutym 2025 roku
zarejestrowano ponad 52 tysigce zakazen, czyli o okoto 20 tysiecy wiecej w porownaniu z
poprzednim rokiem3.

1 Influenza (seasonal)
2 Trends of acute respiratory infection, including human metapneumovirus, in the Northern

Hemisphere
3 https://wwwold.pzh.qov.pl/oldpage/epimeld/2025/index_mp.html
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Dlaczego warto sie zaszczepic?

Szczepienia to najskuteczniejszy sposob zapobiegania ciezkim przebiegom choréb
zakaznych. Chronig nie tylko osoby zaszczepione, ale takze ich bliskich — dzieci, partneréw,
wspotpracownikow. Dzieki szczepieniom mozemy ograniczy¢ liczbe hospitalizacji, zwolnien
lekarskich i powiktan zdrowotnych.

Kto powinien sie zaszczepic?

Seniorzy,

Seniorzy stanowig jedng z najwazniejszych grup spotecznych, jesli chodzi o profilaktyke
zdrowotng. Wraz z wiekiem naturalne mechanizmy obronne organizmu stabng, co sprawia,
ze osoby starsze sg bardziej narazone na infekcje i ich powiktania. Szczepienia nie tylko
zmniejszajg ryzyko zachorowan, ale takze pomagajg w uniknieciu groznych dla zycia
powiktan. W Polsce dostepne sg zaréwno darmowe, jak i refundowane szczepienia dla
senioréw, ktére mogg znaczaco poprawi¢ ich komfort zycia i bezpieczenstwo zdrowotne.
Dlaczego szczepienia dla seniorow sg tak wazne?

Z wiekiem uktad odpornosciowy staje sie mniej efektywny. Wiele chordb zakaznych, ktére
dla mtodszych os6b mogg by¢ jedynie nieprzyjemnym epizodem, dla senioréw stanowi
powazne zagrozenie.

Seniorzy czesto cierpig na choroby przewlekte, takie jak:
e cukrzyca,
e nadci$nienie,
e choroby serca,
e przewlekte choroby ptuc.

Te schorzenia dodatkowo zwiekszajg ryzyko ciezkiego przebiegu infekcji, takich jak grypa
czy zapalenie ptuc?.

Jeszcze przed sezonem jesienno-zimowym zaleca sig, aby seniorzy skorzystali z
bezptatnych lub refundowanych szczepien przeciwko:

* grypie,
e COVID-19,
e RSV,

e zakazeniom pneumokokowym,
e krztuscowi.
Kobiety w cigzy

W cigzy mozna bezpiecznie podawac szczepionki inaktywowane (zabite). Inne szczepionki
moga by¢ podawane w szczegdlnie uzasadnionych sytuacjach narazenia na zakazenie®.

4 hittps://swiatzdrowia.pl/artykuly/szczepienia-dla-seniorow/

5 https://szczepienia.pzh.gov.pl/wszystko-0-szczepieniach/jakie-szczepeinia-zaleca-sie-kobietom-w-
ciazy/
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Dlaczego szczepienia kobiet w cigzy sg tak wazne?
Szczepienie kobiet w cigzy zapewnia dwie podstawowe korzysci:

¢ indywidualng ochrone ciezarnej przed chorobami zakaznymi, na ktére moze by¢
szczegolnie podatna w okresie cigzy (stanowigcg dodatkowg ochrone ptodu przed
zakazeniem wrodzonym lub innymi szkodliwymi skutkami infekcji u matki),

e bierng ochrone dziecka w pierwszych miesigcach zycia w wyniku przeztozyskowego
transportu swoistych przeciwciat IgG od matki do ptodu, gdy ze wzgledu na wiek
dziecko nie moze by¢ jeszcze zaszczepione, a jednoczesnie jest szczegdlnie
narazone na ciezki przebieg danej choroby.

Rutynowe szczepienie ciezarnych przeciwko wybranym chorobom zakaznym zalecajg liczne
towarzystwa naukowe i komitety doradcze ds. szczepien ochronnych na catym swiecie,
rowniez w Polsce, m.in.:

e Polskie Towarzystwo Wakcynologii,
e Polskie Towarzystwo Ginekologdéw i Potoznikow
e Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinne;.

Zalecenie szczepienia ciezarnych uwzgledniono takze w polskim Programie Szczepieh
Ochronnyché.

Szczepienia zalecane bezpfatne dla kobiet w cigzy (w odniesieniu do choréb infekcyjnych
nasilajgcych sie w sezonie jesienno-zimowym):

e grypa

e Kkrztusiec

e RSV

e COVID-19

Pracownicy i pracodawcy

Szczepienia ochronne pracownikéw to jedno z najskuteczniejszych narzedzi profilaktyki w
miejscu pracy. Chronig nie tylko samych zatrudnionych, ale réwniez osoby, z ktérymi majg
codzienny kontakt. Szczegdlne znaczenie majg w przypadku choréb infekcyjnych, ktére
mogag szybko szerzyé¢ sie w srodowisku zawodowym i powodowac liczne absencje. Dla
pracodawcow oznacza to mniejsze koszty wynikajgce ze zwolnien lekarskich, dla
pracownikéw — realne zabezpieczenie zdrowia. Szczegdlng grupa, w ktorej szczepienia
odgrywajg kluczowa role, sg pracownicy ochrony zdrowia. Ze wzgledu na staty kontakt z
pacjentami sg oni narazeni na choroby zakazne takie jak grypa, wirusowe zapalenie watroby
typu B, krztusiec czy COVID-19. Regularne szczepienia w tej grupie zawodowej to nie tylko
ochrona indywidualna, ale takze element bezpieczenstwa catego systemu.

Dlaczego szczepienia sg tak wazne w ochronie zdrowia?

Szczepienia ochronne stanowig fundament bezpieczenstwa w branzy medycznej.
Pracownicy ochrony zdrowia sg nieustannie narazeni na kontakt z patogenami i mogg
stanowi¢ potencjalne ogniwo przenoszace choroby miedzy oddziatami, pacjentami czy tez
rodzing. Dzieki szczepieniom nie tylko chronig wtasne zdrowie, ale réwniez stabilnos¢
funkcjonowania systemu medycznego. Innymi stowy — to inwestycja, ktéra przynosi realne
oszczednosci poprzez zmniejszenie absencji oraz powiktan zdrowotnych.

6 https://www.gov.pl/web/gis/program-szczepien-ochronnych-na-2025-r



Pracodawca ma obowigzek zapewnienia szczepien ochronnych pracownikom szczegdlnie
zagrozonym wystapieniem niekorzystnych skutkdw zdrowotnych w wyniku czynnikow
wystepujacych w miejscu pracy. Dotyczy to m.in. pracownikow ochrony zdrowia, studentow
kierunkébw medycznych, osoby pracujace w warunkach zwiekszonego ryzyka zakazenia oraz
inne grupy zawodowe, ktore ze wzgledu na charakter pracy powinny by¢ objete
obowigzkowymi lub zalecanymi szczepieniami.[1]

W kontekscie sezonu infekcyjnego pracownikom ochrony zdrowia zalecane sg szczepienia
przeciw:

* grypie,
e COVID-19,
e krztuscowi’.
Gdzie mozna sie zaszczepic?
Szczepienia ochronne, w tym refundowane dla okreslonych grup, mozna wykona¢ w:

e przychodni POZ,

o aptekach, ktére podpisaty umowe z NFZ. Szczepienia sg wykonywane przez
farmaceutéw, a dostepnos¢ punktéw szczepien mozna sprawdzi¢ na stronie
pacjent.gov.pl. Szczepienia w aptekach sg wykonywane tylko osobom dorostym.

Naturalne sposoby wspierania odpornosci — razem ze
szczepieniami

Szczepienia to najskuteczniejszy sposob ochrony przed ciezkimi chorobami infekcyjnymi, ale
warto réwniez wspiera¢ odpornos¢ organizmu na co dzien. Potaczenie profilaktyki medycznej
z codziennymi nawykami zdrowotnymi wzmacnia skutecznosc¢ dziatan prozdrowotnych.

Co mozesz zrobi¢, by wspiera¢ odpornosc?
e Zadbaj o sen i regeneracje — niedobdr snu ostabia uktad odpornosciowy.

o Jedz réznorodnie — warzywa, owoce, kiszonki, produkty petnoziarniste i zdrowe
ttuszcze wspierajg mikrobiom i odpornosc.

¢ Ruszaj sie regularnie — codzienna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna wzmacnia uktad
immunologiczny.

¢ Unikaj stresu — techniki relaksacyjne, kontakt z naturg i bliskimi pomagajg regulowaé
napiecie.

e Przestrzegaj zasad higieny — myj rece wodg z mydtem, szczegolnie po powrocie do
domu i przed jedzeniem.

e Kaszl i kichaj w zgiecie tokcia lub chusteczke — to ogranicza rozprzestrzenianie sie
drobnoustrojow.

e Regularnie wietrz pomieszczenia — Swieze powietrze zmniejsza ryzyko transmisji
wirusow.

o Unikaj bliskiego kontaktu z osobami chorymi — to wazny element profilaktyki infekciji.

7 https://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-pracownikow-ochrony-zdrowia-2/


file:///C:/Users/akubel/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/UYX2T62O/pacjent.gov.pl

e Jesli masz objawy infekcji i idziesz np. do lekarza, zatéz maseczke.

Co mozemy zaczerpngc¢ z krajéw o wysokiej Swiadomosci
zdrowotnej?

W krajach takich jak Szwecja, Norwegia czy Dania szczepienia ochronne sg powszechnie
akceptowane i traktowane jako naturalna czes¢ dbania o zdrowie. Wysoki poziom zaufania
do nauki i instytucji zdrowia publicznego sprawia, ze wiele oséb podejmuje decyzje o
szczepieniu z wlasnej inicjatywy — z troski o siebie i swoich bliskich.

W Polsce réwniez coraz wiecej osdb podejmuje swiadome decyzje zdrowotne. Zadbaj o
zdrowie swoje i swoich bliskich — wybierz szczepienia i zdrowy styl zycia. To bezpieczne,
skuteczne i dostepne.

[1] Obowigzek szczepien ochronnych dla wybranych grup zawodowych w Polsce regulowany
jest przede wszystkim przez Ustawe o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i chorob
zakaznych u ludzi z dnia 5 grudnia 2008 r. oraz towarzyszace jej rozporzadzenia Ministra
Zdrowia.



