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

+ Zaszczep siebie i swoja rodzine przeciw grypie,

ponadto:

v przestrzegaj zasad higieny oddychania - w czasie kaszlu i kichania zakrywaj
nos i usta chusteczka jednorazowa,

<

poza domem i w podré2y zawsze miej przy sobie zel do rak lub zapas
jednorazowych chusteczek nasyconych roztworem alkoholu, gdyz warunki
W podrézy rzadko zapewniaja mozliwosci czgstego mycia rak,

<

jesli chusteczki jednorazowe lub zel wiasnie ci sig skoriczyly, kichaj lub
kaszl w zgiecie lokciowe — twoje dlonie nie zostana skazone wirusem,

<

w $rodkach transportu zbiorowego unikaj niepotrzebnego dotykania
powierzchni i elementdw ich wyposazenia,

<

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

<

unikaj masowych zgromadzeri,
¥ zadbaj, aby réwniez twoje dziecko przestrzegalo powyzszych zalecer.

Nie lekcewaz grypy — chron siebie i innych - przy wystapieniu objawow takich jak
goraczka, bole glowy, béle migsniowo-stawowe, kaszel, bél gardia zostan
w domu, w przypadku nasilenia objawéw — zwlaszcza wystapienia dusznosci -
niezwlocznie skontaktuj sie z lekarzem.
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UNIKAC bliskiego kontaktu z osobami
kichajacymi i kaszlacymi

&) czesto myé rece WODA | MYDLEM
) mie¢ przy sobie CHUSTECZKE higieniczng
jesli nie masz chusteczki podczas Kichania

lub kastania ZASLON usta i nos rekawem
w okolicy powyzej fokcia a nie dtorimi

UMYC RECE po kastaniu lub kichaniu

) W praypadku ziego samopoczucia
POINFORMOWAC o tym opiekuna,

PROSIMY wychowawce lub rodzica
o Sledzenie stron
intemetowych
Lsmetolye ) spedzac jak najwiece] czasu na SWIEZYM
Panstwoue; Inspeka POWIETRZU.
Sanitame)
Www.pis.0v.pl
T dbaé o siebie - DUZO spaé, byé AKTYWNYM
Higeny fizycznie, UNIKAC stresu, pié DUZO
wanw.pzh gov.pl plynow i ZDROWO sie odzywiac

W celu uzyskania
biezacych informacji
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hcesz abym byt zdrowy

» nie zabieraj mnie do znajomych,
ktorzy sa przeziebieni,

> zadbaj o to, abym zawsze miat
przy sobie chusteczke do nosa i
zakrywat nos i usta przy kichaniu, |
a gdybym jej nie miat

> naucz mnie jak zakrywaé nos i
usta rekawem powyzej fokcia i

> pamietaj : abym czesto myl rece /
woda z mydiem, unikat dotykania
rekami oczu nosa i ust

> jezeli kicham, kaszle pozostaw mnie w
domu i wezwij lekarza.
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