Zapobiegania grypie - lista zasad @

Poprzez aktywne dzialanie, mogg Paistwo zachowa¢ zdrowie i zapobiec rozprzestrzenianiu
si¢ wirusa grypy. Oto lista prostych zasad, ktére nalezy przestrzegaé:

@ Wez szczepionke przeciwko grypie
Coroczne szczepienie przeciwko grypie jest jednym z
najbardziej skutecznych sposobéw zapobiegania
zarazeniom oraz roznoszeniu wirusa grypy.

@, Czgsto myj rece

Czgste mycie rak w cieptej wodzie z uzyciem mydta
przez co najmniej 20 sekund pomaga usuna¢ bakterie i
wirusy. Rece nalezy my¢ przed i po jedzeniu, po wizycie
w miejscu publicznym, po korzystaniu z ubikacji, po
kaszlu i kichnigciu, a takze po dotknigciu powierzchni
ktéra mogta zosta¢ skazona. Uzywanie dezynfekujacego
plynu do rak, na bazie alkoholu, jest réwniez skuteczna
metodg zabijania wiruséw.
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@’ Staraj si¢ nie dotykaé twarzy

W wickszo$ci przypadkéw, wirus grypy dostaje si¢ do
organizmu przez oczy, nos lub usta.

Dyskutuj o tym jak
. pozostal zdrowym

: "\ Nalezy zach¢ca¢ innych do
stosowania tych prostych zasad.
Jesli masz dzieci, zachgcaj je
swoim dobrym przyktadem.

@ Kaszlac lub kichajac, zastaniaj usta
podniesionym ramieniem, nie dlonia

W przypadku uzycia chusteczki higienicznej, nalezy ja
jak najszybciej wyrzucié¢ i od razu umy¢ rece.

@’ Dezynfekuj i utrzymuj w czystosci 3 Pokaz im jak liczy¢ do dwudzi-
przedmioty wspélnego uzytku estu podcza§ mycia rak, oraz
Klamki, przetaczniki do $wiatla, telefony, klawiatury jak zakrywac usta
komputerowe, oraz inne przedmioty moga zosta¢ skazone podczas kaszlu |
lub kichania.

przez wszelkiego rodzaju bakeerie i wirusy. Regularne
czyszczenie i dezynfekeja tych przedmiotéw przy uzyciu
zwyczajnych domowych §rodkéw odkazajacych moga by¢
pomocne. Wirusy sa w stanie przezy¢ na twardej powier-

zchni do 48 godzin.

@’ Jesli zachorujesz, zostatt w domu

W przypadku zachorowania na grype, nie nalezy i$¢ do
szkoly lub pracy, lecz pozosta¢ w domu az do ustapienia
objawéw. Jesli objawy si¢ nasilaja, nalezy skontaktowacd
sie z lekarzem.

Aby uzyskac¢ dodatkowe informacje, prosimy odwiedzi¢ nasza strong internetowa: www.ﬁ%htﬂu.ca
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