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ek ustrace sie Profilaktyka

| Zalecenia

praktyczne :
stara¢ sie o utrzymanie wysokiej odpornosci

organizmu - poprzez dobre odzywianie, regularny sen,
ruch na Swiezym powietrzu ;

o przestrzega¢ zasad higieny osobistej, a w
szczegodlnosci :

e myC rece wodg z mydtem (mydiem w plynie z
dozownikiem, uzywac recznikow jednorazowych) ;

e zastania sie przy kichaniu i kaszlu (chusteczkg lub
kichajac w zgiecie fokcia)

e chusteczki higieniczne jednorazowe po uzyciu nalezy
wyrzucac ;

e utrzymywaé w czystoSci czesto uzywane przedmioty
(klamki, telefony, klawiature komputera) ;

e ograniczy¢ przebywanie w duzych skupiskach

ludzkich - centrach handlowych, kinach, dworcach,
srodkach transportu publicznego ;

e ogranicza¢ bezposrednie kontakty miedzyludzkie
—_— a w szczegolnosci podawania reki, catowania sie przy
szczepienia ! powitaniu, picia z jednej butelki, uzywania wspdlnych
sztuccdw, palenia tego samego papierosa ;

wesesesenneneeeeees, o Skorzystac ze szczepien ochronnych przeciw grypie
B o sezonowej w okresie jesiennym ;

Wojewddzka Stacja

Sanitarno — Epidemiologiczna w . . . . i
et » po wystapieniu objawow

grypopodobnych skontaktowaé

sie z lekarzem !




Jak ustrzec sie

grypy ?

pr

szczepienia !
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Projekt i opracowanie :
Wojewddzka Stacja
Sanitarno — Epidemiologiczna
w Biatymstoku

aktyczne :

staraC sie o utrzymanie wysokiej odpornosci

organizmu - poprzez dobre odzywianie, regularny sen,
ruch na Swiezym powietrzu ;

przestrzega¢ zasad higieny osobistej, a w
szczegodlnosci :

e myC rece wodg z mydiem (mydlem w plynie z
dozownikiem, uzywac recznikow jednorazowych) ;

o zastaniaC sie przy kichaniu i kaszlu (chusteczkg lub
kichajac w zgiecie tokcia) ;

e chusteczki higieniczne jednorazowe po uzyciu nalezy
wyrzucac ;

e utrzymywaé w czystoSci czesto uzywane przedmioty
(klamki, telefony, klawiature komputera) ;

ograniczy¢ przebywanie w duzych skupiskach
ludzkich - centrach handlowych, kinach, dworcach,
srodkach transportu publicznego ;

ogranicza¢ bezposrednie kontakty miedzyludzkie
a w szczegolnosci podawania reki, catowania sie przy
powitaniu, picia z jednej butelki, uzywania wspdlnych
sztuccow, palenia tego samego papierosa ;

skorzystac ze szczepien ochronnych przeciw grypie
sezonowej w okresie jesiennym ;

po wystapieniu objawow
grypopodobnych skontaktowac
sie z lekarzem !




