” CHRON PRZED GRYPA SIEBIE I INNYCH

Co robi¢ aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na grype
oraz chronic¢ przed niq 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 zapewniaja mozliwosci czestego

mycia rak,

v jesli chusteczki jednorazowe lub zel wiasnie ci sie skonczyly, kichaj
lub kaszl w zgiecie tokciowe: twoje dlonie nie zostang skazone

wirusem,

v w srodkach transportu zbiorowego unikaj niepotrzebnego dotykania

powierzchni i elementéow 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 objawow
takich jak goraczka, bole glowy, bole miesniowo-stawowe, kaszel, bol
gardia zostan w domu, w przypadku nasilenia objawdw — zwlaszcza
wystapienia dusznosci — niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem.



