
czyść i dezynfekuj przedmioty, powierzchnie, 

szczególnie jeśli mieszkasz z innymi osobami

kiedy kichasz i kaszlesz

zasłaniaj nos i usta chusteczką 

higieniczną, po użyciu wyrzuć ją

do kosza na śmieci
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jeśli nie masz chusteczki, zasłaniaj 

nos i usta przedramieniem

– nie kichaj, nie kasłaj w dłoń!

często i dokładnie myj ręce używając ciepłej 

wody i mydła: minimum przez 20-30 sekund,

nie zapominaj o przestrzeniach pomiędzy 

palcami i o wierzchu dłoni

używaj do oczyszczenia dłoni  

płynów dezynfekcyjnych 

na bazie alkoholu (szczególnie 

jeśli nie możesz umyć rąk)

staraj się nie dotykać dłońmi okolicy ust, nosa i oczu

jeśli źle się czujesz 
- zostań w domu

w przypadku nasilenia się objawów 

chorobowych skontaktuj się z Lekarzem 

i postępuj zgodnie z zaleceniami 
ZASZCZEP SIĘ PRZECIW GRYPIE
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