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                        JAK USTRZEC SIĘ PRZED GRY PĄ I INNYMI         WIRUSOWYMI INFEKCJAMI GRYPOPODOBNYMI                                                                   

 często myć ręce ciepłą wodą i mydłem, koniecznie natychmiast po powrocie do domu  w przypadku warunków ograniczających częste mycie rąk poza domem i w podróży używać płynu lub żelu do dezynfekcji rąk  unikać bliskiego kontaktu z osobą, która wykazuje objawy grypopodobne  (jeśli to możliwe zachować dystans około 1 metra)  unikać dotykania rękami ust, oczu i nosa,   często myć powierzchnie twarde, takie jak blaty kuchenne, klamki itp. zwykłym środkiem czyszczącym ,  wietrzyć pomieszczenia, w których przebywamy,  unikać przebywania w dużych skupiskach ludzi, dbać o siebie, dużo spać, być aktywnym fizycznie, unikać stresu, pić dużo płynów i zdrowo się odżywiać, JAK ZAPOBIEGAĆ ROZSZERZANIU SIĘ INFEKCJI   podczas kaszlu lub kichania zakrywać usta i nos papierową chusteczką, w przypadku braku chusteczki – zakryć usta i nos rękawem powyżej łokcia,   używać jednej chusteczki tylko raz, a następnie szybko wyrzucić ją do kosza,    unikać dotykania rękami ust, oczu i nosa, może to przyczynić się do rozprzestrzeniania się wirusów,   przy wystąpieniu objawów takich jak wysoka gorączka, bóle głowy, bóle mięśniowo-stawowe, kaszel, ból gardła pozostać w domu ,                     w przypadku nasilenia objawów- zwłaszcza wystąpienia duszności -  zachować dystans do osób zdrowych i niezwłocznie skontaktować się      z lekarzem                                                           


