
NIE poddaj się GRYPIE !

Gł wny a n ita rny

Higiena
Wirus grypy przenoszony jest drogą powietrzną i kropelkową, dlatego zachowanie higieny osobistej
oraz higieny otoczenia ma szczeg lne znaczenie. Przebywając w miejscach, w kt rych kontakty z ludźmi
są szczeg lnie bliskie, pamiętajmy o przykrywaniu nosa i ust chusteczką podczas kaszlu i kichania. Duże
znaczenie ma mycie rąk ciepłą Wodą i mydłem bądź że|em antybakteryjnym, zwłaszcza po kasłaniu
i kichaniu. By zapobiec rozprzestrzenianiu się drobnoustroj W, należy unikać dotykania oczu/ nosa'
a także ust. zaleca się osobom z objawami grYpY, o ile nie są skierowane do szpitala, pozostawanie
W domu i stosowanie maseczek ochronnych, dotyczy to r wnież os b opiekujących się nimi' Przede
Wszystkim nie bagatelizujmy pierwszych objaw w grypy i zgłośmy się niezwłocznie do lekarza.

Szczepienia profi laktyczne przeciw grypie sezonowej
Szczepionka przeciw grypie zawiera nieaktywną lub znacznie osłabioną postać Wirusa, kt ra powoduje
powstanie przeciwciał chroniących przed zachorowaniem, a sama nie wywołuje choroby. Pozwala to uniknąć
chor b, a przede Wszystkim poważnych powikła układu oddechowego, zaburze pracy serca, niewydolności
nerek i powikła neurolog icznych.

Na co pa m iętaj
Dobrze zbilansowana dieta' bogata w Witaminy, minerały i składniki odżywcze pozwala
zachować r wnowagę układu odpornościowego. Bazę diety powinny stanowić produkty
zaWierające duże ilości białka np' chude mięso, dr b, ryby' jaja i sery. Szcze9 lne znaczenie dIa
Wzmocnienia układu odpornościoWego mają Witaminy C, E oraz beta-karoten znajdujące się
w świeżych warzywach i owocach. Pamiętajmy więc, by nasza dieta zawierała owoce takie jak: jabłka'
grejpfruty, cytryny i kiwi. R Wnież picie sok w owocowych, zwłaszcza soku z grejpfruta wpływa
korzystnie na nasz układ odpornościowy. Nasz jadłospis powinien uwzględniać r wnież produkty bogate
W błonnik i składniki mineralne, do kt rych należą żelazo, magnez' cynk i selen. or9anizm możemy
wzmocnić, stosując magnez i witaminę c w tabletkach musujących. Nie zapominajmy
o spożywaniu odpowiedniej ilości Wody, a także napoj W mlecznych isamego mleka.
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Nic nie wzmacnia
or9a n izm u człowieka ta k,
jak odpowiednia ilość
wypoczyn ku i sn u. Osoby
dorosłe powinny przeznaczyć na
nocny odpoczynek 6-7 godzin,
natomiast dzieci i młodzieŻ
szkolna znacznie więcej, aŻ 9-II
godzin na dobę. Taka dawka
Snu sprawia, Że organizm jest
wypoczęty, przYgotowany do
prawidłowego funkcjonowania/
a jego odporność na tyle silna,
by poradzic sobie z infekcjami
ichorobami.

Aktywność fizyczna to
jeden z ważniejszych
czynnik w, kt ry sprzyja
zachowaniu dobrego
stanu zdrowia. Zaleca siQ,
by czas spędzony na świezym
powietrzu był jak najdłuŻszy,
a minimalnie wynosił 1 godzinę
W ciągu dnia' Regularnie
uprawiany sport to nie tylko
spos b na uwolnienie myśli od
stresu, ale r wniez spos b by
Wzmocnić odporność organizmu.
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Zasło swoje usta i nos ch usteczkąh ig ien lczną
kiedy kaszlesz lu b kich asz.

Unikaj dotykania rękoma ocz|dI nosa i ust.

ZuŻytą ch u stecz kę
wrzuć do kosza,.na sm tect .

Myj ręce mydłem i ciepłą wodą przez około
20 sekund (czas trwania mycia rąk wynosi
tyle ile trwa zaśpiewanie jednej zwrotki
piosenki ,,Wlazł kotek na płotek i mruga/
ładna to piosenka nie dłu9d, nie długa nie
krotka lecz W sam raz, 7dśpiewaj koteczku
Jeszcze raz").

Unikaj bliskiego kontaktu z ludŹmi,
ktorzY mają objawy grYpopodobne.

W przY pad ku wystąpien ia
objawow grypy pozosta

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


