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Norowirus 

Objawy norowirusa: 
• wymioty  
• biegunka  
• nudności  
• skurcze żołądka 

Kontynuuj lekturę Biuletynu zdrowotnego 
Biuletyn zdrowotny jest dostępny w wielu językach na stronie  

http://www.phila.gov/Health/units/ddc/Health_Bulletin/The_Health_Bulletin.html.  
Czy chciałbyś/-abyś wiedzieć coś więcej na określony temat dotyczący zdrowia?  

Poinformuj nas. Aby otrzymać więcej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego,  
prosimy skontaktować się z Panią Marialisą Ramirez telefonicznie pod  

numerem 215-685-6861 lub pisząc na adres Marialisa.Ramirez@phila.gov. 

 W tym Biuletynie 
zdrowotnym: 

• Norowirus  
• Krztusiec 
• Wskazówki jak  

nie zmarznąć 
• Zapobieganie  

jeździe po  
pijanemu 

Czym jest norowirus?______________________ 
Nazwa norowirus odnosi się do grupy wirusów, które powodują „grypę 
żołądkową” lub zapalenie żołądka i jelit. „Grypa żołądkowa” nie jest  
pokrewna „grypie”, która jest chorobą dróg oddechowych spowodowaną 
wirusami grypy. Norowirus jest bardzo zakaźny i może się łatwo przenosić  
z osoby na osobę. 

Na ogół dzieci bardziej wymiotują niż dorośli. U większości osób 
objawy te występują przez około 1 do 2 dni. 

Niektóre osoby także odczuwają: 
• niewielką gorączkę  
• dreszcze  
• ból głowy  
• zmęczenie 

Jak się rozprzestrzenia 
norowirus?     
Norowirusy są wydalane z kałem  
lub wymiocinami zakażonych osób. 
Norowirusem można się zarazić  
w następujący sposób: 
 

• spożywając pokarmy lub płyny, które 
zawierają cząsteczki norowirusa  

• dotykając najpierw przedmioty,  
na których znajdują się cząsteczki 
norowirusa, a następnie własnych ust  

• mając bezpośredni kontakt z kimś,  
kto jest zakażony (na przykład dzieląc 
się jedzeniem lub korzystając z tych 
samych naczyń, co chora osoba) 

Wskazówki, jak zapobiegać zakażeniu 
norowirusem       
Możesz ograniczyć ryzyko zakażenia 
norowirusem, podejmując następujące kroki: 
 

• Często myj ręce – szczególnie po skorzystaniu  
z toalety lub zmianie pieluch, a także przed 
jedzeniem oraz przed przygotowaniem posiłku. 
Jeżeli woda lub mydło nie są dostępne, korzystaj 
z żeli antybakteryjnych do rąk wyprodukowanych 
na bazie alkoholu.  

• Dokładnie zmywaj zakażone powierzchnie, 
używając do tego środków myjących 
wyprodukowanych na bazie wybielaczy.  

• Dokładnie myj owoce i warzywa.  
• Pierz odzież, pościel i ubrania, na których mogą 

być wirusy w mydle i gorącej wodzie.  
• Dokładnie spuszczaj kał lub wymiociny w toalecie 

i upewnij się, że cała jej powierzchnia jest czysta. 

Jeżeli jesteś zakażony/-a norowirusem,  
powinieneś/-aś zostać w domu i pić dużo płynów. 

• bóle mięśni 
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Nie marznij i bądź zdrowy zimą 

• Chodź w suchym ubraniu w domu i poza 
domem  

• Ogranicz przebywanie na dworze przy 
śnieżnej, wietrznej i deszczowej pogodzie, jak 
również narażenie na wodę czy wilgoć  

• Ubieraj się ciepło 

Miesiąc zapobiegania jeździe pod wpływem  
alkoholu i narkotyków  

Grudzień jest miesiącem zapobiegania jeździe pod wpływem alkoholu i narkotyków  
w całym kraju. Podejmij kroki w czasie świąt oraz całego roku i dopilnuj, abyś Ty i Twoi  
najbliżsi nie prowadzili pojazdów pod wpływem alkoholu. 
 

      Poniższe wskazówki pomogą Ci zachować bezpieczeństwo: 
•Wyznacz kierowcę, jeżeli Twoja grupa jedzie do miejsca, gdzie  
serwowany jest alkohol 
•Bądź pomocnym gospodarzem – zabieraj kluczyki każdemu, kto  
pije alkohol 

Okres zimowy może być srogi dla osób starszych. Skorzystaj z poniższych 
wskazówek, jak nie zmarznąć tej zimy: 

Krztusiec, inaczej koklusz, jest infekcją górnych dróg oddechowych spowodowaną pewnym 
rodzajem bakterii. Może on doprowadzić do zapalenia płuc, ataków padaczkowych, uszkodzenia 
mózgu, a nawet zgonu. Kiedy zainfekowana osoba kaszle lub kicha, bakterie są przekazywane 
drogą kropelkową. Osoba chora na krztusiec może przekazać swą chorobę innym osobom,  
kaszląc lub kichając w ich otoczeniu. Jest on bardzo zaraźliwy. 
 

Krztusiec wywołuje niekontrolowany kaszel, który może utrudnić oddychanie. Gdy chory próbuje 
nabrać powietrza, słychać donośny, piejący odgłos. Taka infekcja trwa zwykle 6 tygodni.  
 

Istnieją szczepionki, które mogą pomóc ochronić Cię przed krztuścem. Szczepionka DTaP jest 
przeznaczona dla niemowląt i dzieci poniżej 7. roku życia, a szczepionka Tdap dla starszych  
dzieci i osób dorosłych. Szczepionki te ochronią Cię przed tężcem (szczękościskiem), dyfterytem  
i krztuścem (ang. tetanus, diphtheria and pertussis). Dopilnuj, aby Twoja rodzina przeszła 
aktualne szczepienia przeciw krztuścowi. 

Objawy krztuśca: 
• cieknący nos  
• niewielka gorączka (102°F/38,8°C  

lub niższa)  
• ostry, napadowy kaszel, który:  

• utrudnia oddychanie  
• może powodować wymioty  
• może wywoływać głośny, piejący 

odgłos przy wdychaniu powietrza 
• biegunka  
• napady dławienia u małych dzieci 

Grypa i krztusiec są rozprzestrzeniane poprzez kaszel i kichanie oraz mogą  
być powodem problemów u dzieci i osób dorosłych. Możesz zapobiec obydwu  

chorobom poprzez przyjęcie szczepionek. 

Kiedy należy skontaktować się  
z lekarzem: 
Zadzwoń do lekarza, gdy Ty lub Twoje dziecko 
macie objawy krztuśca.  
 

Zadzwoń pod numer 911 lub przywieź chorą 
osobę na pogotowie, jeżeli ma ona którekolwiek  
z poniższych objawów: 
 

• niebieskawy kolor skóry  
• okresy zatrzymania czynności oddechowej 

(bezdech)  
• ataki padaczkowe lub konwulsje  
• wysoką gorączkę  
• uporczywe wymioty 

• Dbaj o to, by skóra i ubranie były  
suche, by zapobiec odmrożeniom  

• Spożywaj pożywne posiłki, szczególnie ciepłe  
• Pij dużo płynów 

Krztusiec 

• odwodnienie 


