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PODSTAWOWE ZASADY HIGIENY W PROFILAKTYCE GRYPY i INNYCH ZAKAZEN

GRYPOPODOBNYCH
Zakrywaj nos i usta chusteczka higieniczna, Jezeli masz objawy przypominajace grype
gdy kichasz i kaszlesz natychmiast zgtos sie do lekarza
Wyrzué chusteczke do kosza natychmiast Jezeli masz objawy grypy zostan w domu
po jej uzyciu zamiast przebywaé w pracy w szkole lub

zattoczonych miejscach

Unikaj przytulania, catowania, usciskéw
Unikaj dotykania oczu, nosa lub ust

dtoni podczas powitan nieumytymi dtorimi

Czesto myj rece mydtem i woda
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W JAKI SPOSOB GRYPA SIE PRZENOSI?

Wirusy grypy moga utrzymywac sie:

na powierzchniach gtadkich, typu stoty, blaty kuchenne, klamki drzwi, powierzchnie metalowe lub
plastikowe nawet do 24 godzin (srednio 8-14 godzin),

na powierzchniach porowatych do 12 godzin (Srednio 4-6 godzin),

na ubraniach, chustach i chusteczkach wielokrotnego uzycia do 15 minut,

na powierzchnirgk 5-8 minut.

Wirusy grypy ztozone sg z malenkich czasteczek, ktére mogg sie przenosi¢ w kropelkach pochodzacych z
twojego nosa i ust, gdy kaszlesz lub kichasz.

Jesli kaszlesz i kichasz bez zakrywania nosa i ust jednorazowa chusteczka, kropelki te moga sie
rozprzestrzenic¢, narazajgc inne osoby na ich wdychanie.

Jesli kaszlesz czy kichasz w dton, kropelki te wraz z zawartymi w nich wirusami tatwo sie przeniosa z
twojej reki na wszystkie dotykane przez ciebie powierzchnie, na ktérych moga przezy¢ przez dtuzszy czas.

Ztap, Wyrzué, Zabij!

Ztap (wirusa w chusteczke higieniczng jednorazowego uzytku)

Wyrzu¢ (chusteczke higieniczng do kosza)

Zabij (wirusa poprzez umycie rgk pod cieptg ptynaca z kranu woda przez 20 sekund, po uprzednim
doktadnym namydleniu rgk do wysokos$ci nadgarstkéw, mydtem lub innym srodkiem dezynfekujgcym)

Pamieta;j:

dobrze zbilansowanej diecie, bogatej w witaminy, mineraty i sktadniki odzywcze pozwalajace zachowac
réwnowage uktadu odpornosciowego, (baze diety powinny stanowié¢ produkty zawierajgce duze ilosci
biatka np. mieso, dréb, ryby, jaja, sery).

Dieta powinna zawierac¢ owoce takie jak: jabtka, grejpfruty, cytryny oraz kiwi.

Szczegoblne znaczenie dla wzmocnienia uktadu odpornosciowego maja witaminy C, E.

Sen i odpoczynek wzmacnia i regeneruje organizm: optymalna dawka nocnego odpoczynku w przypadku
dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym jest wieksza niz u dorostego i wynosi 9 — 11 godzin.

Aktywnos¢ fizyczna; zaleca sie, aby codziennie niezaleznie od pogody, spedza¢ przynajmniej godzine na
powietrzu. Nalezy zachecac dzieci i mtodziez do aktywnosci fizycznej. W okresie wzrostu i rozwoju
mtodych osdéb nalezy unikaé zbyt forsownych, mocno obcigzajgcych sportow.

Nalezy zadbaé o odpowiedni ubidr ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na okrycie gtowy, okrycie tutowia, a
takze na ciepte i nieprzemakalne obuwie.

Nie daj sie grypie — przestrzegaj zasad

Jesli jestes chory — zostan w domu!

Zaston swoje usta i nos chusteczka higieniczna, kiedy kaszlesz lub kichasz. Myj czesto rece mydtem i
cieptag wodg (przez okoto 20 - 30 sekund).

Jesli masz objawy grypopochodne takie jak: goraczka, bdl gardta, kaszel, b6l miesni, dreszcze -
SKONTAKTUIJ SIE Z LEKARZEM!

Unikaj bliskiego kontaktu z ludzmi, ktérzy majg objawy grypopochodne.

Wyrzucaj chusteczki higieniczne natychmiast po uzyciu do kosza.

Aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie drobnoustrojéw, unikaj dotykania rekami oczu, nosai ust.
Wietrz pomieszczenia, w ktérych przebywasz 3-4 razy dziennie przez okoto 10 minut!

Dbaj o siebie, ubieraj sie odpowiednio, duzo $pij, unikaj stresu, pij duzo ptynéw, zdrowo sie odzywiaj i
badz aktywny fizycznie



