
JAK SIĘ USTRZEC PRZEZIĘBIENIA I GRYPY? 

 

 
NNaalleeżżyy  ppaammiięęttaaćć,,  żżee  lleeppiieejj  zzaappoobbiieeggaaćć  nniiżż  lleecczzyyćć..  

DDllaatteeggoo  wwaarrttoo  rroobbiićć  wwsszzyyssttkkoo,,  bbyy  rryyzzyykkoo  zzaacchhoorroowwaanniiaa  

zzmmnniieejjsszzyyćć  ddoo  mmiinniimmuumm..  

PPoo  ppiieerrwwsszzee  ––  mmyyjj  rręęccee..  SSzzcczzeeggóóllnniiee  ssttaarraannnniiee,,  jjeeśśllii  mmiiaałłyy  

kkoonnttaakktt  zz  pprrzzeeddmmiioottaammii  uużżyywwaannyymmii  pprrzzeezz  cchhoorreeggoo  ––  

nnaacczzyynniiaammii,,  cchhuusstteecczzkkaammii,,  ppoośścciieelląą  iittdd..  SSttaarraannnnee  mmyycciiee  cciieeppłłąą  

wwooddąą  ii  mmyyddłłeemm  pprrzzeezz  2200  sseekkuunndd  ww  zzuuppeełłnnoośśccii  wwyyssttaarrcczzaa..  

MMoożżeesszz  tteeżż  zzddeezzyynnffeekkoowwaaćć  ddłłoonniiee  ssppeeccjjaallnnyymm  ppłłyynneemm  

aannttyybbaakktteerryyjjnnyymm  ddoossttęęppnnyymm  ww  aapptteekkaacchh..  WWyycciiśśnniijj  nnaa  ddłłoońń  

nniieewwiieellkkąą  iilloośśćć  pprreeppaarraattuu,,  rroozzeettrrzzyyjj  ii  zzaacczzeekkaajj  aażż  ddłłoonniiee  

wwyysscchhnnąą..  

      

SSttaarraajj  ssiięę  ttaakkżżee  nniiee  ddoottyykkaaćć  

ttwwaarrzzyy..  WWiirruussyy  aattaakkuujjąą  ddeelliikkaattnnąą  

bbłłoonnęę  śślluuzzoowwąą  nnoossaa  ii  uusstt..  

ZZaassłłaanniiaajj    pprrzzeeddrraammiieenniieemm  uussttaa  

ww  ttrraakkcciiee  kkaasszzlluu  ii  kkiicchhaanniiaa..  

PPaammiięęttaajj,,  żżeebbyy  zzaawwsszzee  mmiieećć  ww  

pplleeccaakkuu  cchhuusstteecczzkkii  hhiiggiieenniicczznnee..  

  

JJeeśśllii  ttoo  mmoożżlliiwwee,,  ww  kkoonnttaakkttaacchh  zz  cchhoorryymm  ooddssuuwwaajj  ssiięę  nnaa  

bbeezzppiieecczznnąą  ooddlleeggłłoośśćć  ((jjaakkiieeśś  ppóółłttoorraa  mmeettrraa))..    

  

PPaammiięęttaajj  oo  ooddppoowwiieeddnniimm  uubbiioorrzzee..  DDoossttoossuujj  ggoo  ddoo  wwaarruunnkkóóww  

ppooggooddoowwyycchh..  NNiiee  pprrzzeeggrrzzeewwaajj  ssiięę,,  aallee  tteeżż  nniiee  ddoopprroowwaaddzzaajj  ddoo  

wwyycchhłłooddzzeenniiaa  ii  pprrzzeemmaarrzznniięęcciiaa..    PPrrzzeebbyywwaajj  nnaa  śśwwiieeżżyymm  

ppoowwiieettrrzzuu,,  cczzęęssttoo  wwiieettrrzz  ppoommiieesszzcczzeenniiaa..  

  
RRaaccjjoonnaallnniiee  ssiięę  ooddżżyywwiiaajj  ––  ppaammiięęttaajj,,  aabbyy  ww  TTwwoojjeejj  ddiieecciiee  nniiee  

zzaabbrraakkłłoo  oowwooccóóww  ii  wwaarrzzyyww..  

  

  

  
ZZeessppóółł  ddoo  sspprraaww  pprroommooccjjii  zzddrroowwiiaa  


