NIE DAJ SIE GRYPIE

CO MOGE ZROBIC, ABY
OCHRONIC SIEBIE | INNYCH

PRZED GRYR\?

«Stosowanie odpowiednie]
higieny osobiste| to najlepszy
SposOb ochrony przed gryp
Pomae to spowolni
rozprzestrzenianie gswirusa,
jest to take najskuteczniejsza
metoda chronienia siebie |
Innych przed zataeniem.




1;,12! H

(@)

o i s
RTHES

EUROPE




QD H

(@);

g s b
TS

EUROPE




Gdy kaszlesz | kichasz!
Stosowanie zasad higieny osobiste]
jest szczeg olnie wa znie
by zapobiec roznoszeniu wirusa

Zawsze miej przy sobie chusteczki higieniczne,

Uzywaj czystych chusteczek do zastoni  ecia ust | nosa, gdy kaszlesz | kichasz

Wyrzucaj chusteczki po jednorazowym u  zyciu,Cz esto myj r ece mydtem |

goraca wod 3, albo odka zajacym zelem.




W JAKI SPOS OB GRYPA SIE PRZENOSI?

sWirusy grypy mog g utrzymywa ¢ sie:

« Nna powierzchniach gtadkich, typustoty,blaty kuchenne,
klamki drzwi, powierzchniemetalowe lub plastikowe nawet do

24 godzin ( srednio 8-14 godzin),

« Na powierzchniachporowatych do 12 godzin(  srednio 4-6
godzin)

« Na ubraniach,chustach i chusteczkach wielokrotnego u zycia
do 15minut

« Na ludzkich r ekach 5-8 minut.




W JAKI SPOS OB GRYPA SIE PRZENOSI?

+Wirus preferuje niskie temperatury:
o W temperaturze 4 st.C prze zywa 48 godzin,
W temperaturze20 st. C jedynie 8 godzin,

« W lodzie nawet wiele lat.

« Wirus preferuje rownie z nizsza niz 50% wilgotno s$¢
srodowiska, w ktorym  zyje.




Przenoszenie wirusa

« Wirusy grypy ztozone % z maleikich czasteczek, ktére mog si¢ przenosic w
kropelkach pochodzcych z twojego nosa i ust, gdy kaszlesz lub kichasz.

o Jesli kaszlesz i1 kichasz bez zakrywania nosa i ust jednorawa chusteczlg,
kropelki te moga si¢ rozprzestrzeni€, narazajac inne osoby na ich

wdychanie.

o J&sli kaszlesz czy kichasz w dib, kropelki te wraz z zawartymi w nich

wirusami tatwo sie przeniosa z twojej reki na wszystkie dotykane przez ciebie

powierzchnie, na ktérych mog przezy¢ przez dtuzszy czas.




Przenoszenie wirusa cd

« Pospolite przedmioty, jak klamki, klawiatury komputerowe telefony
komorkowe 1 zwykle telefony oraz piloty do telewizorw to powierzchnie, na
ktorych zazwyczaj mazna znalezé wirusy.

« J&sli inne osoby dotkm tych powierzchni, a p&niej dotkna twarzy, wirusy
moga wnikna¢ do ich organizmu osoby te mogjulec zarazeniu. W ten sposob

wszystkie wirusy przezebienia i grypy, wiacznie zeSwinska grypa, przenosa

Sle z 0soby na oso@




ZLAP (wirusa w chusteczk e higieniczn g jednorazowego u zytku)

WYRZUC ( chusteczk e higieniczn g do kosza)

ZABIJ ( wirusa poprzez umycie r gk pod ciept g ptyn aca z kranu wod a przez 20

sekund, po uprzednim doktadnym namydleniur gk do wysoko sci hadgarstkow,
mydtem lub innym srodkiem dezynfekuj acym)




Objawy grypy :
«Podwyzszona temperatura, dreszcze
Katar z ptynng wydzieling lub zatkanym nosem,
B0l glowy,

-Bdle miesniowe | stawowe,bdle gardta

«Nudnosci, wymioty | biegunka




Podsumowanie

« Charakterystyczny dla grypy jest jej nagty pocatek (okoto 24 — 48
godzin od zakaenia)

« Osoba chora |est zrodiem zakazenia (zarazliwa) przez okres

maksymalnie 7 dni od pojawienia si objawow (srednio od 2 — 5 dni).

« Moze jednak zaraza¢ juz 24 godziny wczeéniej, przed pojawieniem sg

pierwszych objawow.

o Gdy wystapia u Ciebie objawy grypy koniecznie pozost w domu

| skontaktuj sie z lekarzem.




