NIE poddaj sie GRYPIE'

~ Zastonswojeustainoschusteczkahigieniczng
| kiedy kaszlesz lub kichasz.

Unikaj dotykania rekoma oczu, nosa i ust.

"~ Zuzyta chusteczke
wrzu¢ do kosza
na smieci.

Myj rece mydtem i cieptq wodg przez okoto
' 20 sekund (czas trwania mycia rgk wynosi
| tyle ile trwa zaspiewanie jednej zwrotki
- piosenki ,wlazt kotek na ptotek i mruga,
tadna to piosenka nie dtuga, nie dtuga nie
krotka lecz w sam raz, zaspiewaj koteczku
jeszcze raz”).

Unikaj bliskiego kontaktu z ludzmi,
| ktorzy majq objawy grypopodobne.

W przypadku wystgpienia
objawdw grypy pozostan

w domu, a w razie potrzeby
skontaktuj sie z lekarzem.




NIE poddaj sie GRYPIE

Gtéwny Inspektor Sanitarny

zaleca
Higiena
Wirus grypy przenoszony jest droga powietrzng i kropelkowa, dlatego zachowanie higieny osobistej
oraz higieny otoczenia ma szczegdlne znaczenie. Przebywajac w miejscach, w ktérych kontakty z ludzmi
sq szczegolnie bliskie, pamietajmy o przykrywaniu nosa i ust chusteczka podczas kaszlu i kichania. Duze
znaczenie ma mycie rak ciepta wodg i mydtem badZz zelem antybakteryjnym, zwtaszcza po kastaniu
i kichaniu. By zapobiec rozprzestrzenianiu sie drobnoustrojow, nalezy unika¢ dotykania oczu, nosa,
a takze ust. Zaleca sie osobom z objawami grypy, o ile nie s skierowane do szpitala, pozostawanie

w domu i stosowanie maseczek ochronnych, dotyczy to réwniez oséb opiekujacych sie nimi. Przede
wszystkim nie bagatelizujmy pierwszych objawdéw grypy i zgtosmy sie niezwtocznie do lekarza.

Szczepienia profilaktyczne przeciw grypie sezonowej

Szczepionka przeciw grypie zawiera nieaktywng lub znacznie ostabiong posta¢ wirusa, ktéra powoduje
powstanie przeciwciat chronigcych przed zachorowaniem, a sama nie wywotuje choroby. Pozwala to unikng¢
choréb, a przede wszystkim powaznych powikfan uktadu oddechowego, zaburzen pracy serca, niewydolnosci
nerek i powiktan neurologicznych.

Na co dzien pamietaj

Dobrze zbilansowana dieta, bogata w witaminy, mineraty i sktadniki odzywcze pozwala
zachowa¢ rownowage ukitadu odpornosciowego. Baze diety powinny stanowi¢ produkty
zawierajace duze ilosci biatka np. chude mieso, drob, ryby, jaja i sery. Szczegdlne znaczenie dla
wzmocnienia uktadu odpornosciowego majg witaminy C, E oraz beta-karoten znajdujace sie
w $wiezych warzywach i owocach. Pamietajmy wiec, by nasza dieta zawierata owoce takie jak: jabtka,
grejpfruty, cytryny i kiwi. Rowniez picie sokéw owocowych, zwtaszcza soku z grejpfruta wptywa
korzystnie na nasz uktad odpornosciowy. Nasz jadtospis powinien uwzglednia¢ rowniez produkty bogate
w btonnik i sktadniki mineralne, do ktérych nalezg zelazo, magnez, cynk i selen. Organizm mozemy
wzmocni¢, stosujac magnez i witamine C w tabletkach musujacych. Nie zapominajmy
0 spozywaniu odpowiedniej ilosci wody, a takze napojow mlecznych i samego mleka.

Nic nie wzmachnia
organizmu cztowieka tak,
jak odpowiednia ilos¢
wypoczynku i snu. Osoby

Aktywnos¢ fizyczna to
jeden z wazniejszych
czynnikow, ktory sprzyja
zachowaniu dobrego

doroste powinny przeznaczy¢ na
nocny odpoczynek 6-7 godzin,
natomiast dzieci i mtodziez
szkolna znacznie wiecej, az 9-11
godzin na dobe. Taka dawka
snu sprawia, ze organizm jest
wypoczety, przygotowany do
prawidtowego funkcjonowania,
a jego odpornos$¢ na tyle silna,

by poradzi¢ sobie z infekcjami

i chorobami.

stanu zdrowia. Zaleca sie,
by czas spedzony na S$wiezym
powietrzu byt jak najdituzszy,
a minimalnie wynosit 1 godzine
w ciggu dnia. Regularnie
uprawiany sport to nie tylko
sposob na uwolnienie mysli od
stresu, ale rowniez sposob by
wzmocni¢ odpornos¢ organizmu.




