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Profilaktyka

Zaleenia nrakhiczne

¢ staraé sie o utrzymanie wysokiej odpomosci organizmu

poprzez wtasciwe odzywianie, regulamy sen, ruch na
Swiezym powietrzu;

¢ przestrzegaé zasad higieny osobistej, a w szczegolnosci :

4 myc rece wodq z mydtem (najlepiej mydtem w plynie
z dozownikiem, uzywa¢ recznikow jednorazowych);

¢ zastaniac sie przy kichaniu i kaszlu {chusteczka )lub
kichaé i kaszleé w zgiecie tokcia;

4 jednorazowe chusteczki higieniczne po uzyciu
wyrzucaé ;

¢ utrzymywaé w czystosci czesto uzywane przedmioty
(klamki, telefony, klawiature komputeraiitp. ) ;

4 ograniczyé przebywanie w duZych skupiskach ludz-
kich {centrach handlowych, kinach, dworcach, $rod-
kach transportu publicznego itp. ) ;

+ ograniczaé bezposrednie kontakty miedzyludzkie
(podawanie reki, catowanie sie przy powitaniu, picie z
jednej butelki, uzywanie wspolnych sztué-
cow, palenie tego samego papierosa); pss

+ korzystaé z zalecanych szczepien ochron- :
nych przeciw grypie sezonowej ;

4 po wystapieniu objawow grypopodobnych
skontaktowaé sie z lekarzem.
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