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Co robi é aby zmniejszy € ryzyko zachorowania na gryp €
oraz chroni € przed ni g innych

v’ Zaszczep siebie i swoj a rodzin e przeciw grypie,

ponadto:

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

nos i usta chusteczk g jednorazow a,

v’ poza domem i w podré6 zy zawsze miej przy sobie zel do r gk lub zapas
jednorazowych chusteczek nasyconych roztworem alkoh olu, gdy z warunki

w podré zy rzadko zapewniaj @ mozliwo $ci cz estego mycia r gk,

v' jesli chusteczki jednorazowe lub  zel wia $nie ci si e sko nczyty, kichaj lub

kaszl w zgi ecie fokciowe — twoje dtonie nie zostan g skazone wirusem,

v' w $rodkach transportu zbiorowego unikaj niepotrzebnego dotykania

powierzchni i elementéw ich wyposa  zenia,

v" unikaj bliskiego kontaktu ,twarz w twarz” z innymi podré znymi,

v unikaj masowych zgromadze n,

v’ zadbaj, aby rownie z twoje dziecko przestrzegato powy zszych zalece n.

Nie lekcewa z grypy — chro n siebie i innych - przy wyst gpieniu objawéw takich jak
goraczka, bdle glowy, bole mi esniowo-stawowe, kaszel, b6l gardta zosta n
w domu, w przypadku nasilenia objawow — zwlaszcza w  ystagpienia duszno s$ci -

niezwiocznie skontaktuj si e z lekarzem.




