CHRON PRZEDZRYPA SIEBIE | INNYCH

..

Co robi¢ aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na grype
oraz chroni¢ przed nig innych

v’ Zaszczep siebie i swoja rodzine przeciw grypie,

ponadto:

v’ przestrzegaj zasad higieny oddychania — w czasie kaszlu i kichania zakrywaj

nos i usta chusteczka jednorazowa,

v' poza domem i w podrézy zawsze miej przy sobie zel do rak lub zapas
jednorazowych chusteczek nasyconych roztworem alkoholu, gdyz warunki

w podrozy rzadko zapewniajg mozliwo$ci czestego mycia rak,

v' jesli chusteczki jednorazowe lub zel wiasnie ci sie skonczyty, kichaj lub

kaszl w zgiecie tokciowe — twoje dionie nie zostang skazone wirusem,

v" w $rodkach transportu zbiorowego unikaj niepotrzebnego dotykania

powierzchni i elementow ich wyposazenia,

v' unikaj bliskiego kontaktu ,,twarz w twarz” z innymi podréznymi,

v unikaj masowych zgromadzen,

v’ zadbaj, aby rowniez twoje dziecko przestrzegato powyzszych zalecen.

Nie lekcewaz grypy — chron siebie i innych - przy wystapieniu objawdw takich jak
goraczka, bole glowy, bdéle miesniowo-stawowe, kaszel, bdl gardia zostan
w domu, w przypadku nasilenia objawow — zwlaszcza wystapienia dusznosci -

niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem.
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SPROBUJ UNIKNAC GRYPY

Powdz Kasi ovnaleié zdvowa, dvoge do- domaw,

P

omddafae Seilzki z wirnisemds grypy.




5 SPOSOBOW ZARAMOVANTA GRYPY

ZAWSZE UZYWA) ZUZYTA CHUSTECZKE
COOLIMIARCE CHUSTECZEK HIGIENICZNYCH  WRZUC DO KOSZA NA SMIECI

Pozhywaj sie raz uiytef chusteczli

Wirusy grypy moga zyé kedtke na dlonlach,
higienicznej w odpowiedni sposch.

Dotykajac roznych przedmiotow, podajac Hos pray sobie chustecaki higieniczne

itan moie dojst do przencszenia wirusa. Zaslaniaj usta oraz nos chusteczka kiedy Upawnij sig, ze zuzyta przez Ciebie
Myi rece mydiem i cieply woda przez kaszlesz ub kichasz, aby chroni¢ innych chusteczha nie zagrazainnym
co najmnief 20 sekund. przed zarazeniem sie grypa. konlaktem ze znajdujacym sie na nie]

wirusem i znalazla sie w koszu na $mieci.

JEZELI NIE MASZ CHUSTECZKI, ZOSTAN W DOMU
KICHAJAC ZASLANIAJ USTA I NOS KIEDY JESTES CHORY
Jesli nie masz chusteczki Majbardziej zarazasz grypa, gy
podczas kichania lub kaszia poczujesz? joj pierwsze objawy:

zaston usta | nos rekawom
waka ey Bowubel Btk nagly wzrost temperatury clala,

a mie dionmi. Jesh kichniesz bale migani, bol glowy, bol
we wiasne dionie - gardia, kaszel, dreszeze, ostabienie.
natychmiast jo umyil Hiekiedy pojawia sig biegunka.

UNIKAJ KONTAKTU Z OSOBAMI, KTORE KICHAJA | KASZLA.
PRZEBYWAJ W CZASIE WOLNYM NA SWIEZYM POWIETRZU.
GDY POCZUJESZ SIE ZLE POWIADOM O TYM RODZICOW,
OPIEKUNOW BADZ NAUCZYCIELA.

s ¥ A

PREZYGOTOWAND W OPARCIU O ZALEGENIA QLOWNEGO INSPEKTONA SANITARNEGOD [ -
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