JAK SIE USTRZEC PRZEZIEBIENIA | GRYPY?

Nalezy pamietaé, ze lepiej zapobiegaé niz leczyé.
Dlatego warto robi¢ wszystko, by ryzyko zachorowania
zmniejszy€é do minimum.

Po pierwsze — my) rece. Szczegodlnie starannie, jesli miaty
kontakt z przedmiotami uzywanymi przez chorego -
naczyniami, chusteczkami, poscielg itd. Staranne mycie cieptg
wodg | mydtem przez 20 sekund w zupetnosci wystarcza.
Mozesz tez zdezynfekowa¢ dtonie specjalnym ptynem
antybakteryjnym dostepnym w aptekach. Wycisnij na dton
niewielkg iloS¢ preparatu, rozetrzyj i zaczekaj az dtonie

wyschna.

Staraj sie takze nie dotykaé
twarzy. Wirusy atakujgq delikatng

\\\ V .
\. N btone $luzowa nosa i ust.
(" v =, Zastaniaj przedramieniem usta
) ' % i w trakcie kaszlu i kichania.

Pamietaj, zeby zawsze mie¢ w
plecaku chusteczki higieniczne.

Jesli to mozliwe, w kontaktach z chorym odsuwaj sie na
bezpieczna odlegtosé (jakies pottora metra).

Pamietaj o odpowiednim ubiorze. Dostosuj go do warunkéw
pogodowych. Nie przegrzewaj sie, ale tez nie doprowadzaj do
wychtodzenia | przemarzniecia. Przebywa] na swiezym
powietrzu, czesto wietrz pomieszczenia.

Racjonalnie si¢ odzywiaj — pamietaj, aby w Twojej diecie nie
zabrakto owocow i warzyw.

Zespof do spraw promocji zdrowia




