NIE DAJ SIE GRYPIE

*CO MOGE ZROBIC, ABY
OCHRONIC SIEBIE I INNYCH

PRZED GRYPA?

"Stosowanie odpowiedniej
higieny osobistej to najlepszy
sposob ochrony przed grypa.
Pomoze to spowolnic
rozprzestrzenianie si¢ wirusa,
jest to takze najskuteczniejsza
metoda chronienia siebie 1
innych przed zarazeniem.










Gdy kaszlesz i kichasz!
Stosowanie zasad higieny osobistej
jest szczegolnie waznie
by zapobiec roznoszeniu wirusa

Zawsze miej przy sobie chusteczki higieniczne,
Uzywaj czystych chusteczek do zastoniecia usti nosa, gdy kaszlesz i
kichas z.
Wyrzucaj chusteczki po jednorazowym uzyciu,

Czesto myjrece mydtem i goracg woda, albo odkazajacym zelem.



W JAKI SPOSOB
SWINSKA GRYPA SIE PRZENOSI?

Wirusy grypy moga utrzymywac sie na powierzchniach gtadkich,
typu stoty, blaty kuchenne, klamki drzwi,
powierzchnie metalowe lub plastikowe nawet do 24 godzin
( Srednio 8-14 godzin), zas na powierzchniach porowatych do 12 godzin
( Srednio 4-6 godzin),
na ubraniach, chustach i chusteczkach wielokrotnego uzycia do 15
minut,
zas na ludzkich rekach 5-8 minut.
Wirus preferuje niskie temperatury.
Na przykitad w temperaturze 4 st. C przezywa 48 godzin,
w temperaturze 20 st. C jedynie 8 godzin, zas w lodzie nawet wiele lat.
Wirus preferuje rowniez nizszg niz 50% wilgotnos¢ srodowiska, w
ktorym zyje.



Przenoszenie wirusa

Wirusy grypy ztozone sa z malenkich czasteczek, ktore moga si¢ przenosi¢ w
kropelkach pochodzacych z twojego nosa 1 ust, gdy kaszlesz lub kichasz.

Jesli kaszlesz 1 kichasz bez zakrywania nosa 1 ust jednorazowa chusteczka,

kropelki te moga si¢ rozprzestrzeni€, narazajac inne osoby na ich wdychanie.

Jesli kaszlesz czy kichasz w dion, kropelki te wraz z zawartymi w nich wirusami

tatwo si¢ przeniosa z twojej reki na wszystkie dotykane przez ciebie powierzchnie,

na ktorych moga przezy¢ przez dtuzszy czas.

Pospolite przedmioty, jak klamki, klawiatury komputerowe telefony komorkowe 1 zwykte
telefony oraz piloty do telewizorow to powierzchnie, na ktoérych zazwyczaj mozna znalez¢
wirusy.

Jesli inne osoby dotkng tych powierzchni, a pozniej dotkng twarzy, wirusy moga wnikna¢ do
ich organizmu osoby te moga ulec zarazeniu. W ten sposob wszystkie wirusy przezigbienia 1

grypy, wiacznie ze grypa pandemiczna, przenosza si¢ z osoby na osobg.



Ztap, Wyrzuc, Zabij!

ZI’_AP (wirusa w chusteczke higieniczng jednorazowego uzytku)

WYRZUC ( chusteczke higieniczng do kosza)

ZABlJ ( wirusa poprzez umycie rak pod ciepta ptynaca z kranu woda przez 20

sekund,
po uprzednim doktadnym namydleniu rgk do wysokosci nadgarstkow,
mydtem lub innym srodkiem dezynfekujgcym)



Objawy grypy:

*podwyzszona temperatura, dreszcze
*katar z ptynng wydzieling lub zatkanym
nosem,

*bol gtowy,

*bole miesniowe | stawowe,

*bole gardia,

*‘nudnosci, wymioty i biegunka



Podsumowanie

Charakterystyczny dla grypy jest jej nagly poczatek (okoto 24 —
48 godzin od zakazenia)

Osoba chora jest zrodlem zakazenia (zarazliwa) przez okres
maksymalnie 7 dni od pojawienia si¢ objawow (Srednio od 2 — 5
dni).

Moze jednak zaraza¢ juz 24 godziny wczesniej, przed
pojawieniem si¢ pierwszych objawow.

Gdy wystapia u Ciebie objawy grypy koniecznie pozostan w

domu 1 skontaktuj si¢ z lekarzem.
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