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- drogq kropelkowq podczas kaszlu lub kichania osoby zakazonej,
- przez bezposredni kontakt z osobq zakazong,
- przez dotykanie przedmiotow zanieczyszczonych $ling

lub wydzieling drég oddechowych osoby chorej.

Choroba pojawia si¢ nagle, zwykle po 24-48

godzinach od zakazenia.

- wysoka gorgczka, nawet do

- béle migsniowe-stawowe,

- zle samopoczucie,

- dreszcze,

- katar z plynng wydzieling lub uczuciem zatkania nosa,
- béle gtowy,

- suchy kaszel,

- bl gardla,

- biegunka, nudnosdi, béle brzucha - szczegolnie v dziedi.




- dostosuj ubior do warunkow atmosferycznych, tak aby nie przegrzewa,
ale rowniez nie wyziebiac organizmu. Szczegdlnie dbaj o odpowiednie
nakrycie glowy oraz ciepte, nieprzemakalne obuwie, *

= dhaj o urozmaicona diete, bogatq w sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty,

& w miare mozliwosi, niezaleznie od warunkéw atmosferycznych, spedzaj
aktywnie przynajmniej godzine na Swiezym powietrzu,

Szwracaj uwage na higiene rak. Myj rece wielokrotnie w ciggu dnia uzywajgc

ydia'i cieptej, biezacej wody, :

S podezas kichania'i kastania zastaniaj usta i nos jednorazowq chusteczkq

=zawsze po jednorazowym uvzyciv wyrzucaj chusteczke higieniczng do kosza
na 'smiedi, a nastepnie umyj rece pod biezqcg wodg,
*=w przypadku braku jednorazowych chusteczek higienicznych kichaj i kastaj
w rekaw w okolicy tokcia, a nie w dionie,
- unikaj dotykania okolic nosa, oczu i ust,
= unikaj bliskiego kontaktu z osobami, u ktorych wystepujq objawy grypopodobne,
= w przypadku wystapienia objawow wskazujacych na zakazenie, pozostan
w domu i 'skontaktuj sie z lekarzem,
= w sytuacji wystapienia wzrostu liczby zachorowaii na grype unikaj
przebywania w miejscach DUZYCH skupisk ludzi (kina, dyskoteki,
centra handlowe, hale sportowe, itp.).

ZASZCZEP SIE PRZECIWKO GRYPIE
szczepienie jest najskuteczniejszym
I najtanszym sposobem zabezpieczenia
sie przed GRYPA i jej powikianiami.

Szczepionki p/grypie zawieraja w swoim skfadzie oprocz dwoch szczepow
sezonowych réwniez szczep pandemiczny AH1N1 2009 California

Ulotke wydal Marszalek Wojewodziwa Podkarpackiego przy wsparcu Paiistwowego Wojewddzkiego Inspektora Sanitarnego w Rzeszowie




