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Nie daj sie grypie!
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Trwa sezon zwiekszonego zachorowania na grype. Zachowujac kilka podstawowych zasad, mozemy
uniknac choroby.

Warto pamietac o kilku zasadach, ktére zminimalizujg ryzyko zachorowania na grype.
1. Czesto myj rece
Wirusy grypy mogg zy¢ krétko na dtoniach. Dotykajgc réznych przedmiotéw, podajac

dton, moze dojs¢ do przenoszenia wirusa. Myj rece mydtem i cieptg wodg przez co najmniej 20
sekund.

2. Zawsze uzywaj chusteczek higienicznych
Nos$ przy sobie chusteczki higieniczne.

Kiedy kaszlesz lub kichasz, zastaniaj usta i nos chusteczka - by chroni¢ innych przed zarazeniem
grypa.

3. Zuzyta chusteczke wrzu¢ do kosza na sSmieci!

Pozbywaj sie raz uzytej chusteczki higienicznej w odpowiedni sposéb.

Upewnij sie, ze chusteczka znalazta sie w koszu na sSmieci.

4. Jezeli nie masz chusteczki, kichajac zastaniaj usta i nos

Jezeli nie masz chusteczki, podczas kichania lub kaszlu zaston usta i nos rekawem

w okolicy powyzej tokcia, a nie dtohmi. Jesli kichniesz we wtasne dfonie - natychmiast je umyj!
5. Zostan w domu, kiedy jestes chory

Najbardziej zarazasz grypa, gdy poczujesz jej pierwsze objawy: nagty wzrost temperatury ciata,
bdéle miesni, bdl gtowy, bél gardta, kaszel, dreszcze, ostabienie.

Niekiedy pojawia sie biegunka. (KS)
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