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O que é gripe?

A gripe «verdadeira» (influenza) € uma doenca infecciosa das
vias respiratdrias. A gripe é causada por virus da gripe (virus
da influenza) que geralmente circulam nos meses frios de
dezembro a margo. Tipico para a gripe € que ela ocorre como
epidemia nos meses do inverno, isso é, espacial e tempo-
ralmente concentrada (epidemia de gripe). Em contrapartida
com muitas constipagdes virais mais suaves, a gripe pode por
a vida em perigo.

Quais sdo os sintomas da gripe?

Muitas vezes, a gripe é confundida com uma constipagao.
Ela também pode ser confundida com a doenga Covid-19.

Sintomas tipicos da gripe séo:

- 0s sintomas surgem repentina e bruscamente com
forte mal-estar e calafrios;

- febre de mais de 38°C;

- tosse (seca no inicio);

- dores de cabega;

— dores dos musculos e das articulagoes;

— cansago, tontura;

- as vezes constipagao, dor de garganta, dificuldade
de engolir.

Uma evolugao leve da gripe com poucos sintomas também
€ possivel.

Diferenca com constipacoes e Covid-19

Os sintomas de muitas constipagdes sao diferentes dos sinto-
mas da gripe (influenza). Os sintomas tipicos de uma consti-
pacao sdo rinite, dor de garganta, dificuldade de engolir, olhos
vermelhos e, nas criangas, frequentemente também febre.

Em caso de Covid-19 podem surgir sintomas parecidos com os
sintomas da gripe. Ambas as doengas as vezes podem causar
complicagbes graves e as vezes perigosas para a vida. Uma
constipagao sé faz isso em casos excepcionais.
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Como posso me proteger contra a gripe?

Pode proteger-se contra a gripe no inverno com uma vacina.
A vacina contra gripe so protege contra a gripe «verdadeira»
(influenza), mas ndo contra Covid-19 e todas as doencgas
respiratorias que surgem durante o inverno. A vacina contra
a Covid-19 néo protege contra a gripe.

Uma vacina contra a gripe pode ser administrada junto, antes
ou apdés uma vacina contra a Covid-19. Consulte o seu médico
ou farmacéutico.

As regras gerais de higiene e conduta ajudam a reduzir o risco
de uma infe¢do com o virus da gripe e outros virus.

O que fazer em caso de suspeita de gripe?

Se tiver sintomas de constipacao ou gripe, fique em casa ou
deixe o lugar de trabalho, a escola, etc. e va para casa, 0 mais
rapido possivel. Assim, vocé evita transmitir a doenga.

Evite o contato com outras pessoas, caso possivel, particular-
mente com pessoas com risco elevado de complicagbes da
gripe. Mantenha-se hidratado e descanse.

Medicamentos contra dores e febre podem reduzir os sinto-
mas, consulte o seu médico ou farmacéutico.

Pessoas com mais de 65 anos, mulheres gravidas e pessoas
com doengas crénicas devem observar atentamente o decurso
da gripe e contactar o médico imediatamente em caso de
problemas.
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Vaciner-se contra gripe.

O método mais eficaz e simples para proteger-se contra gripe é a vacinagédo anual no
outono. Ela é particularmente recomendada, se vocé tiver um elevado risco de complica-
¢des em caso de gripe. Ou se vocé tiver um contacto directo com pessoas com elevado
risco de complicagdo na vida privada ou profissional.

Arejar varias vezes por dia.

Arejar dilui a concentracdo viral nos espagos interiores e permite reduzir o risco de
transmissao. Por isso, recomendamos arejar bem e regularmente os espacgos fechados e
os locais em que se encontram pessoas de diferentes agregados familiares. Se as
temperaturas o permitirem, é conveniente deixar as janelas abertas por mais tempo.

;

Utilize mascara.

Pode continuar a utilizar mascara se o quiser. Manter distancia e utilizar mascara ajuda a
reduzir o risco de transmissao dos virus gripais e de outros agentes patogénicos

(p. ex., o coronavirus). Se for pessoa vulneravel ou se tiver contacto com pessoas vulnera-
veis, pode ser conveniente utilizar mascara. Se sentir sintomas de doenca, mantenha
distancia e utilize uma mascara. Melhor ainda: fique em casa, sempre que possivel.

i

Tussa ou espirre num lengo ou no cotovelo.
Coloque sempre um lengo de papel sobre a boca e o nariz ao tossir e espirrar. Deite fora
os lencos de papel num caixote de lixo depois de os utilizar. Lave a seguir as maos com

agua e sabonete. Se néo tiver a disposicao um lengo, tussa e espirre no cotovelo.

0%63° Lave bem as méaos ou desinfete-as.

o o° L ave periddica e cuidadosamente as maos com agua e sabonete. Ou desinfete-as. Por

é exemplo, quando chegar a casa, depois de assoar o nariz, espirrar ou tossir ou antes de
comer ou preparar comida.

Pode encontrar mais informagdes no site
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Evitar a gripe e as suas complicagées — tomar a vacina contra gripe

Sofre duma doencga crénica? E/ou tem 65 anos
de idade ou mais?

Caso sim, recomendamos a vacinagao contra a gripe sazonal,
uma vez que vocé tem um risco elevado de sofrer complica-
¢bes da gripe. Para a sua protegdo também recomendamos
que as suas pessoas proximas, ou seja, os seus familiares ou
pessoas de contacto préoximo, tomem a vacina.

Uma gripe nem sempre é inofensiva. As vezes ela causa com-
plicagdes graves. Elas podem resultar do préprio virus da gripe
ou duma infe¢do bacteriana.

Complicagdes frequentes no contexto duma gripe sao: inflama-
¢Oes das vias respiratorias superiores, otite média, pneumonia.

Qutras complicagdes sao mais raras: inflamagao da pleura,
miocardite, doencas do sistema nervoso, inclusive encefalite.
Além disso, uma gripe pode favorecer um enfarte do miocardio
ou um ataque cardiaco.

Em caso de complicagdes graves vocé tem de ir no hospital.
A sua recuperagao pode durar muito tempo. Uma gripe pode
ameagar a sua vida.

Nas pessoas com uma doencga crénica uma gripe eventual-
mente pode aumentar os sintomas da doenga de base.

A vacina proporciona a melhor protegédo contra gripe. Ela
tem de ser renovada todos os anos, uma vez que os virus da
gripe mudam continuamente e, por isso, a vacina tem de ser
adaptada todos os anos. Uma vacina contra gripe pode ser
tomada junto, antes ou ap6s duma vacina contra Covid-19.
Consulte o0 seu médico ou farmacéutico.
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Em caso de quais doengas crénicas a vacina
contra gripe é razoavel?

Além das pessoas com mais de 65 anos, a vacina contra gripe

é recomendada particularmente as criangas com mais de

seis meses, aos jovens e adultos com as seguintes doengas

cronicas:

- doencgas croénicas das vias respiratorias (incl. asma e doenca
pulmonar obstrutiva crénica [DPOC]).

- doengas cardiovasculares;

- doengas hepaticas ou renais;

- doengas metabdlicas como, p.ex., diabetes;

- doengas neuroldgicas cronicas como, p.ex., Parkinson;

- imunodeficiéncias congénitas ou adquiridas;

- infegdo pelo HIV.

O que se aplica em caso de cancro?

A gripe pode ser particularmente perigosa para pessoas com
cancro. Em muitos casos, a gripe pode ser evitada ou atenua-
da pela vacina. Para esclarecer se a vacina deve ser tomada

ou se razbes médicas se opdem, consulte o seu médico.

Quem paga os custos?

O seguro-doenga obrigatério paga os custos da vacinagao,
se a franquia ja estiver esgotada.
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Tudo o que vocé precisa saber sobre a protegao contra gripe durante a gravidez

Quao perigosa é uma gripe durante a gravidez?

Em comparagdo com mulheres que n&o estéo gravidas,

as gestantes com gripe tem complicagdes mais frequentes
como, p.ex., uma pneumonia. Isso ocorre particularmente
na segunda metade da gravidez. Uma gripe da mae causa
mais complicagbes de gravidez e parto, partos prematuros
e retardacgdes do crescimento das criangas. Alem disso,
durante os primeiros seis meses de vida os bebés tem um
risco bastante elevado duma evolucao grave da gripe.

Como e quando posso proteger-me?

O Departamento Federal de Saude (BAG) recomenda a
vacina contra gripe a todas as gestantes e a todas as mulhe-
res que deram a luz nas ultimas quatro semanas. O periodo
de vacinagao contra gripe é de meados de outubro até ao
inicio da gripe sazonal. Na Suica, a gripe sazonal geralmente
comega em janeiro. Uma vacina contra gripe pode ser tomada
junto, antes ou ap6s duma vacina contra Covid-19. Consulte o
seu médico.

Por que devia tomar a vacina?
Também posso proteger o meu filho?

A vacina também previne a gripe e as suas complicacbes que
ocorrem mais frequentemente durante a gravidez. A vacina-
¢ao contra gripe da gestante ndo s6 aumenta a sua propria
protegcdo: Além disso, os anticorpos da mae podem proteger
0 recém-nascido contra gripe, por varias semanas apos o
nascimento. Bebés de mées vacinadas durante a gravidez
adoecem mais raramente e tem de ser hospitalizados devido
a gripe mais raramente nos primeiros meses de vida devido

a uma gripe. Isso é particularmente importante, uma vez que
bebés com menos de seis meses ndo podem ser vacinados e
tem um elevado risco de contrair gripe.

Bundesamt fiir Gesundheit BAG

Office fédéral de la santé publique OFSP

Ufficio federale della sanita pubblica UFSP
Confederaziun s Uffizi federal da sanadad publica UFSP

Swiss Confederation

Linha de informacao sobre vacinas 0844 448 448, www.schutzvordergrippe.ch

Quao segura é a vacina¢ao durante a gravidez?

A vacinagao contra gripe é segura durante toda a gravidez e
néo tem efeitos negativos para o embrido. As vacinas contra
gripe recomendadas as gestantes sdo inativadas, isso é, elas
nao contém virus replicaveis, mas so proteinas superficiais.
N&o foram observados efeitos negativos para o decurso da
gravidez, o desenvolvimento do embrido, 0 momento ou o
decurso do parto e a amamentac&o. A Organizagdo Mun-
dial da Saude (OMS) e a Sociedade Suica de Ginecologia

e Obstetricia (SGGG) recomendam a vacina contra gripe a
todas as gestantes.

Quais efeitos secundarios podem ocorrer?

Apos a vacinagéo contra gripe podem surgir dores e um
avermelhamento do local de pungao. Mais raramente sao
observadas temperatura elevada, dores musculares e um
desconforto ligeiro. Esses efeitos secundarios geralmente sédo
inofensivos e desparecem apoés poucos dias. Em casos muito
raros podem surgir erupgdes cutaneas, edemas ou dificulda-
des respiratérias, em caso de alergia, ou uma reacéo alérgica
imediata (choque anafilatico).

Mas o seguinte é seguro: O risco de desenvolver compli-
cacgoes graves se adoecer com gripe € muito maior do que

a probabilidade de ter efeitos secundarios graves apos a
vacinagdo. Para gestantes, os efeitos secundarios possiveis
mencionados acima sao tao frequentes como para todas as
outras pessoas.

Quem paga os custos?

O seguro-doenca obrigatério paga os custos da vacinagao,
se a franquia ja estiver esgotada.
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A sua vacina também protege os seus familiares

Quando uma vacina contra gripe é razoavel?

Se proteger-se a si mesmo com uma vacina contra gripe como
familiar ou pessoa de contacto proximo, vocé também protege
indiretamente as pessoas com um elevado risco de compli-
cacgdes de gripe no seu ambiente.

A vacina contra gripe é recomendada a todas as pessoas
que tem um contacto profissional ou privado periédico com
pessoas com um elevado risco de complicagbes da gripe.

Um elevado risco de complica¢des da gripe existe para:

- pessoas com mais de 65 anos;

- mulheres gravidas e mulheres que deram a luz nas ultimas
quatro semanas;

- bebés prematuros (nas duas primeiras semanas apoés o
nascimento);

- bebés com menos de seis meses;

- pessoas com uma das seguintes doengas:
— doengas cronicas das vias respiratérias (incl. asma e

doencga pulmonar obstrutiva cronica [DPOC]);

— doengas cardiovasculares;
— doengas hepaticas ou renais;
— doengas metabdlicas como, p.ex., diabetes;

doencas neurolégicas crénicas como, p.ex., Parkinson;

imunodeficiéncias congénitas ou adquiridas;

infegao pelo HIV;

cancro;

— pacientes em lares de idosos e casas de repouso e em esta-
belecimentos para pessoas com doengas cronicas.
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Quem sao «familiares e pessoas de
contacto proximo»?

«Familiares e pessoas de contacto proximo» séo todas as pes-
soas que vivem ou trabalham com pessoas com um elevado
risco de complicagdes da gripe ou tem um contacto periddico
com elas.

Disso também fazem parte todos os profissionais da area de
saude e cuidadores profissionais, todas os paramédicos e os
empregados de creches, lares de dia, lares de idosos e casas
de repouso, estabelecimentos para pessoas com doengas
cronicas e assistentes pessoais. Criangas com mais de seis
meses e jovens que tem um contacto periddico com pessoas
com um elevado risco de complicagdes da gripe (p.ex. pais,
irmaos ou avds) também fazem parte disso.

Contactos aleatdrios no dia-a-dia (p.ex. nos transportes publi-
cos, ao fazer compras, etc.) ndo sdo considerados «pessoas
de contacto préoximo». Mesmo assim, todas as pessoas que,
por razdes pessoais e/ou profissionais, querem reduzir o seu
risco de pegar uma gripe, também podem considerar tomar
uma vacina.

Um forte sinal de solidariedade

Pessoas com um elevado risco de complicagbes s6 podem
proteger-se de forma limitada contra uma infegao de gripe —
por exemplo, por que o seu sistema imunitario ndo reage muito
bem a vacina. Quem toma a vacina ndo so6 protege a si mes-
mo, mas também os seus familiares e concidadaos.
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Por que e para quem é recomendada a vacina
contra gripe?

A vacina contra gripe € a possibilidade mais simples e eficaz
de proteger-se a si e 0s seus concidadaos contra gripe e as
suas complicagdes ocasionalmente graves. Ela é recomenda-
da a todas as pessoas com elevado risco de complicagdo em
caso de gripe e as suas pessoas de contacto proximo na vida
privada e profissional.

Outras informagdes e o teste de vacina de gripe constam em

Onde e quando posso tomar a vacina?

Pode tomar a vacina contra gripe no seu médico e nos
centros de vacinagao. Em quase todos os cantbes pessoas
saudaveis com mais de 16 anos de idade também podem
vacinar-se na farmacia (veja ).

O periodo de vacinagéo contra gripe é de meados de outu-
bro até ao inicio da gripe sazonal. Na Suiga, a gripe sazonal
geralmente comeca entre dezembro e marcgo. Depois da
vacinagao, o sistema imunitario necessita de cerca de duas
semanas para criar uma protegéo contra a doenga.

A vacina contra gripe tem de ser renovada todos os anos,
uma vez que os virus da gripe mudam continuamente e, por
isso, a vacina tem de ser adaptada todos os anos. Uma vaci-
na contra gripe pode ser tomada junto, antes ou apés duma
vacina contra Covid-19.

Qual é a eficacia da vacina?

A vacina contra gripe é muito segura e geralmente é bem
tolerada. Dependendo da estacao de gripe e do grupo popu-
lacional a eficacia da vacina contra gripe é muito diferente e é
de 20% a 80%. A vacina contra gripe s6 protege contra a gripe
«verdadeira» (influenza), mas nédo contra Covid-19 e todas as
doencas respiratorias que surgem durante o inverno. A vacina
contra a Covid-19 néo protege contra gripe.
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Quais efeitos secundarios podem ocorrer?

Apés a vacinagao contra gripe podem surgir dores e um aver-
melhamento do local de pungéo. Mais raramente sao observa-
das temperatura elevada, dores musculares e um desconforto
ligeiro. Esses efeitos secundarios geralmente sédo inofensivos
e desparecem ap6és poucos dias. Em casos muito raros podem
surgir erupgdes cutaneas, edemas ou dificuldades respira-
térias, em caso de alergia, ou uma reagao alérgica imediata
(choque anafilatico). O seu médico ou farmacéutico tera prazer
em aconselhar.

Mas o seguinte é seguro: O risco de desenvolver complicagdes
graves se adoecer com gripe € muito maior do que a probabili-
dade de ter efeitos secundarios graves apos a vacinagao.

Quando deve-se ter cuidado na vacinagao?

Pessoas doentes ou com febre sé devem ser vacinadas depois
do desaparecimento dos sintomas, uma vez que senéo o
sistema imunitario ndo reage tdo bem a vacina. Sé em caso

de alergias graves (anafilaxia) contra os ingredientes, a vacina
contra gripe é expressamente desaconselhada.

Quem paga os custos?

O seguro-doenca obrigatério assume os custos da vacina para
pessoas com elevado risco de complicagéo (incl. gestantes),
se a franquia ja esgotou.

Em caso de vacinacao na farmacia os custos para a vacina
serao remunerados, se houver uma prescrigdo médica.

A pessoa vacinada sempre arca com os custos da administra-
¢ao da vacina. Muitas empresas, particularmente no setor
médico e paramédico oferecem a vacinagao gratuita aos seus
empregados.
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Recomendamos a vacina contra a gripe a todas as pessoas com um elevado risco de complicagoes da gripe
e a todas as pessoas que tenham um contacto direto periédico com pessoas particularmente vulneraveis

na vida privada ou profissional.

Quem toma a vacina a tempo antes da epidemia de gripe
reduz o risco de contrair gripe. As vezes, a gripe (influenza)
pode decorrer de forma grave e causar complicagées como,
p.ex., pneumonia, pleurisia, miocardite, encefalite ou sin-
drome de Guillain-Barré. Além disso, a gripe pode favorecer
um enfarte do miocardio ou um ataque cardiaco.

Os seus familiares e amigos, particularmente as pessoas
com um elevado risco de complicagdes (p.ex. recém-nas-
cidos, gravidas e pessoas idosas e com doengas crénicas)
aproveitam da sua vacinagéo contra a gripe. Boas medidas
de higiene e méascaras contribuem para reduzir o risco de
transmissao e de adoecer. Mas elas ndo substituem a vacina
contra a gripe, pois ja somos contagiosos dois dias antes do
inicio dos sintomas da gripe, sem percebé-lo.

Uma doencga de gripe e as suas complicagbes podem ser
muito graves para pessoas particularmente vulneraveis.
Algumas pessoas com um elevado risco de complicagbes
ndo podem tomar a vacina (p.ex. bebés com menos de seis
meses) ou s6 estdo parcialmente protegidas pela vacina
(p.ex. em caso de imunodeficiéncia). A sua vacina contra a
gripe ajuda a baixar o risco de adoecer de gripe de pessoas
particularmente vulneraveis. Recomendamos a vacinagao
contra a gripe a todas as pessoas que tenham um contacto
profissional ou privado préximo com pessoas com elevado
risco de complicagdes.
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Uma alimentagao equilibrada, exercicios fisicos periddicos,
dormir suficiente, higiene, distancia, mascaras e ausentar-se
do lugar de trabalho em caso de doenga reduzem o risco de
transmissao e doenga em caso de varios agentes patogé-
nicos. Mas, muitas vezes isso nao € suficiente como Unica
protecdo. A vacina contra gripe € a medida mais simples e
eficaz para evitar uma gripe e, por isso, € um complemento
conveniente e eficaz as outras regras de higiene e conduta.

Como sempre, a ocorréncia e a dimenséo da epidemia

da gripe no préximo inverno n&o é previsivel. O objetivo é
manter-se saudavel e reduzir os efeitos da epidemia da gripe
no seu proéprio ambiente. Assim, é possivel permanecer

uma equipa eficiente na vida profissional e privada, também
durante a epidemia da gripe. Quanto mais pessoas numa
equipa estiverem vacinadas, tanto melhor é a protegéo

da equipa.

Muitas doengas respiratérias ocorrem com mais frequéncia
nos meses frios. E possivel que se infete com varios agentes
patogénicos ao mesmo tempo. A vacinacéo reduz o risco de
contrair a gripe e, por conseguinte, também o risco de contrair
varias doengas respiratérias ao mesmo tempo.

Quando muitas pessoas adoecem gravemente ao mesmo
tempo, o pessoal de saude nos consultérios médicos,
hospitais e lares pode ser sobrecarregado. Com a vacinagao
contra a gripe, esta a contribuir para reduzir a carga sobre o
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