5 SPOSOBOW,

BY POWSTRZYMAC ROZPRZESTRZENIANIE SIE GRYPY

1. Myj rece.

Wirus grypy potrafi przezy¢
na skorze rak przez krotki
czas, mozna go przenosic
dotykajac réznych rzeczy i
podajac innym dion. Myjac
rece w cieptej wodzie z
mydtem wirus ginie. Bardzo
wazne jest mycie rak przed
spozywaniem positkow.

2. Zawsze uzywaj
jednorazowych chusteczek.

Nalezy przykrywac usta i nos
podczas kichania i kastania
jednorazowa chusteczka, by
chroni¢ innych przed
zarazeniem grypa.

3. Pozbywaj si¢ uzytej
chusteczki.

Po wydmuchaniu nosa
chusteczke nalezy wyrzucic¢
do kosza, zeby nie narazac¢
siebie 1 innych na ponowny
kontakt z wirusem.

4. Nawet jesli nie masz
chusteczki,
przykrywaj nos i usta.

Jezeli nie masz przy sobie
chusteczki, mozesz zastonic¢
usta i nos rgka; nalezy tylko
pamigtac, aby natychmiast
umy¢ rgce. Mozna takze
zastania¢ usta 1 nos
przedramieniem, ta metoda
takze pomaga w zatrzymaniu
wirusa przed dalszym
roznoszeniem.

5. Jesli jestes chory,
pozostan w domu.

Istnieje duze ryzyko
zarazania innych, po
pojawieniu si¢ pierwszych
objawow grypy.

By tego unikna¢, nalezy
pozosta¢ w domu do
momentu wyleczenia. Jezeli
Twoje samopoczucie si¢ nie
poprawia, trzeba uda¢ si¢ do
lekarza.
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