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Grippe: I'heure du vaccin a sonné!

Lhiver dernier, la Suisse a vécu sa plus forte épidémie de grippe depuis dix ans. Or, 5% seulement des personnes atteintes avaient été vaccinées. Le froid arrive: nos conseils.

1 est des informations et conseils bons a rappeler
tous les hivers. C’est le cas pour la prévention de
| la grippe et donc de l'utilité de la vaccination. Car,
| rappelons-le justement, le virus influenza, respon-
sable de cette maladie, est tres contagieux. Si bien que,
a moins de vivre en ermite, tout un chacun peut étre
contaminé tres facilement.

Ce virus se transmet par I'intermédiaire de micro-
gouttelettes, notamment lors d’éternuements ou de
toux, ou simplement lorsqu’on parle avec une per-
sonne infectée. Mais une poignée de main ou méme
le contact avec une surface contaminée, telle une poi-
gnée de porte, suffit déja pour le contracter.

La période d’incubation du virus de la grippe est
d’un a trois jours, durant lesquels la personne atteinte
ne présente pas de symptomes, mais devient conta-
gieuse en peu de temps.

Les conséquences d’une grippe varient selon les
personnes et I'age. Les adultes jeunes et en bonne
santé s'en remettent généralement aprés une a deux

|
|
|
|

B Chaque année, il faut
P rappeler les bénéfices
*-_de la vaccination anti-

gl’i ppe» D' Yves Thomas, HUG

semaines. Chez les patients faisant partie des groupes
arisque accru, en revanche, la maladie peut durer plus
longtemps. Et ils encourent des complications pou-
vant nécessiter une hospitalisation et entrainer, dans
le pire des cas, le déces.

Clest le cas pour les nourrissons dés 6 mois, les
femmes enceintes et celles ayant accouché depuis
quatre semaines, les plus de 64 ans et les personnes
de tous ages atteintes de maladies chroniques, no-
tamment de diabete, déficit immunitaire (personnes
séropositives, personnes en attente de greffe, atteintes
d’un cancer, en thérapie immunosuppressive, etc.) ou
de maladie cardiaque voire pulmonaire chronique, de
troubles métaboliques, d'obésité, de troubles neuro-
logiques (parkinson, troubles cérébrovasculaires) de
maladies du foie et d'insuffisance rénale.
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Eviter des complications et de
longues journées au fond du
litou a I'hdpital: telles sont les
principales raisons de se faire
vacciner contre la grippe.

Les multiples complications et infections bacté-
riennes secondaires possibles de grippe peuvent
atteindre les voies respiratoires hautes (bronchites,
laryngites, otites, sinusites), ou basses, avec notam-
ment les pneumonies, I'une des complications les plus
fréquentes. De plus, le virus peut attaquer au-dela du
systeme respiratoire, et provoquer par exemple des
inflammations du muscle cardiaque (myocardites) et
du péricarde, la membrane entourant le coeur (péri-
cardites), ainsi que des méningites. Durant Uhiver
dernier (2012-2013) en Suisse, 2,2% des 5080 patients

novembre 2013

déclarés dans le cadre de la surveillance officielle de
I'épidémie de grippe (Sentinella) ont ainsi contracté
une pneumonie, selon 'Office fédéral de la santé pu-
blique (OFSP). Et 0,6% de tous les patients déclarés et
8,2% des 109 patients atteints de pneumonie ont di
étre hospitalisés — avec une majorité de plus de 64 ans
(1,5%) et une minorité de 15 a 29 ans (0,1%).
Globalement, chaque année en Suisse, 5 10% de la
population attrapent la grippe, responsable de quelque
200000 consultations médicales et d'entre 1000 a
1500 hospitalisations. En outre, elle entraine entre
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400 et 1500 déces selon les années, dont 90% de per-
sonnes 4gées de plus de 65 ans.

Les bénéfices du vaccin

«Malgré ces chiffres parlants, chaque année il faut
rappeler les bénéfices de la vaccination antigrippe
_ utilisée dans le monde entier depuis des années
— pour la population en général, et les groupes a
risque en particulier, souligne Yves Thomas, qui di-
rige le Centre national de référence de I'influenza, aux
Hopitaux universitaires de Genéve (HUG). Le vaccin

Andrey Popov
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permet de renforcer le systeme immunitaire, pour pré-
venir I'infection. Certaines personnes, notamment les
plus agées, peuvent tout de méme attraper le virus.
Mais le vaccin permet a leur systeme immunitaire de
réagir plus rapidement, explique-t-il, ce qui peut rac-
courcir la durée de la maladie et surtout prévenir ses
complications.»

Les statistiques
appuient  ses  dires,
puisquon constate un
nombre nettement plus
réduit d’hospitalisations
et de complications chez
les gens vaccinés, et ce
a tout age. Drailleurs,
I’hiver dernier, durant
lequel a sévi la plus forte épidémie de grippe enregis-
trée depuis dix ans (plus de 265000 consultations),
seuls 5% des personnes infectées avaient été vaccinées.

La prévention et I'évitement de complications et
de longues journées a passer au lit ou a ’hopital (et
donc d’incapacité de travail pour les personnes ac-
tives), sont les raisons principales de se faire vacciner
contre la grippe. Comme le rappelle 'OFSP sur un
site* destiné a la population, cela permet par ailleurs
de protéger aussi les autres — ses proches, ses collegues,
ses clients, patients, etc.

Le vaccin, a refaire chaque année, trouve sa pleine
efficacité quinze jours apres I'injection. La période de
vaccination dure du 15 octobre au 15 décembre. «Tant
quil n’y a pas d’épidémie avérée, il ne faut pas se préci-
piter chez le médecin pour se faire vacciner, remarque

Quand faut-il consulter?

SYMPTOM

Les principaux symptomes de la grippe, similaires a

ceux d'un refroidissement au début, mais s'aggravant

rapidement sont:

- un état de faiblesse générale;

- une forte fievre, des frissons et de la transpiration;

- des maux de téte et douleurs musculaires;

- des réactions cutanées, de I'herpés labial;

- une toux seche, des maux de gorge, des douleurs
thoraciques.

QUA CONSU

- lors d’une forte fievre
trois jours);

en cas de convulsions fébriles chez les jeunes
enfants;

- lors d’un état de fatigue important;

- en cas de diarrhées et douleurs abdominales persis-

tantes.
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cas de grippe 'hiver dernier en Suisse

Yves Thomas. Mais il faudrait y penser sérieusement
début novembre.»

Le vaccin contre la grippe est remboursé (sous
réserve de la franchise) aux personnes a risque accru.
Lemployeur prend en principe en charge son cott
pour les personnes vaccinées pour raison profes-
sionnelle (corps médi-
cal, paramédical, etc.).
Dailleurs, le 8 novembre
prochain aura lieu la 10¢
Journée nationale de vac-
cination contre la grippe,
organisée par les méde-
cins de premier recours.
On pourra, sans rendez-
vous, se faire vacciner
contre un montant forfaitaire indicatif de 30 francs
chez les médecins qui y participent**.

Rappelons enfin que la vaccination contre les
pneumocoques, responsables notamment de pneu-
monies, méningites et d’infections généralisées (septi-
cémie) est aussi recommandée aux personnes a risque,
notamment aux enfants et aux plus de 64 ans. Le vac-
cin est valable cinq ans. Ellen Weigand

* Atélécharger gratuitement sur
www.sevaccinercontrelagrippe.ch

**|iste des médecins participant a la Journée
nationale de vaccination contre la grippe:
www.kollegium.ch/grippe/f.html.

-
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7 conseils pour se protéger du froid et des virus

L'hiver approche avec, en embuscade, microbes et virus. Passons a I'attaque!
Nos solutions simples pour surfer sur la saison froide.

Caimacanul

J’aére mon appartement
Ce n'est pas & B

le froid qui % g
est respon- 4
sable des
rhumes

et autres
refroidis-
sements,
mais bien
les chan-
gements

d’habitudes. En hiver, on hésite a aérer son
appartement. Or, dix minutes chaque jour
sont nécessaires pour conserver un air sain.
Coté chauffage, 19 degrés, c'est la tempéra-
ture idéale.

) Je me lave les mains

Z_Se laver les mains plusieurs

fois par jour pendant 30
secondes, avec du savon
(liquide, de préférence) ou

utiliser une solution hydro-

alcoolique réduit aussi le risque
de propagation des microbes.

7 Je multiplie les couches

) Latenue idéale en hiver, c'est trois couches, ni
plus, ni moins.

- Un sous-vétement
type t-shirt pres du
corps permet d'absor-
ber et d'évacuer la
transpiration. Privilé-
giez les textiles perspi-
rant au coton qui, lui,
garde I'humidité.

- La seconde couche
permet, elle, de
conserver les pré-
cieuses calories. Pour
la matiere, préférez les fibres polaires, qui sont
aérées et garantissent une meilleure isolation
thermique que la laine.

- Le vent augmente la sensation de froid. Le
mieux est donc de choisir un matériau coupe-
vent et imperméable.

Enfin, pensez surtout a vous couvrir la téte,
par laquelle on peut perdre de 30 a 50% de
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chaleur corporelle. Sans oublier les mains qui,
elles aussi, sont des sources de déperdition de
chaleur.

Je mange
Un régime adapté au grand froid doit avant
tout étre équilibré et riche en vitamines, sels
minéraux et oligo-éléments, donc des fruits
et des [égumes. Privilégiez I'huile de noix

et de colza pour leur teneur en oméga-3 a
d‘autres graisses. N'oubliez pas les protéines
et les sucres lents.
Les barres de
céréales et
les fruits secs
sont aussi
recomman-
dés.

Monticello

[~ Je mise sur les probiotiques

C'est I'Organisation mondiale de la santé qui
le dit: «Les probiotiques sont des micro-orga-
nismes vivants qui, lorsqu’ils sont administrés
en quantité suffisante, ont un effet bénéfique
sur la santé.» lls permettent de
réguler et de renforcer notre
systeme immunitaire.

Sous forme de dosettes,

une cure est conseillée

au début de I'hiver, particuliére-
ment aux seniors.

“Je bois

_/Le froid a tendance a déshydrater,
et le chauffage aussi. Vous pouvez donc
consommer eau, jus de fruits et boissons

P chaudes a volonté.

Konstanttin

~/Je passe a I'homéopathie

/' Faire une cure de vitamine C (acérola ou
sureau) de 1 g par jour pendant un mois, ajou-
tée a une cure d'échinacée d'environ 1000 mg
par jour pendant trois semaines a un mois:
ce cocktail diminuerait de 86% le risque de
troubles liés a I'hiver,
selon la
revue scien-
tifique The
Lancet.
S.F.K.

Africa Studio
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