
czêsto myj rêce wod¹ z myd³em lub dezynfekuj 
przy pomocy preparatów alkoholowych !

podczas kaszlu i czyszczenia nosa zakrywaj nos i usta 
chusteczk¹ jednorazow¹, któr¹ po u¿yciu wyrzuæ !

jeœli zapomnia³eœ chusteczki podczas kichania i kas³ania 
zas³oñ nos i usta rêkawem powy¿ej ³okcia, a nie d³oñmi !

unikaj dotykania oczu i nosa, aby nie roznosiæ zarazków !

w wolnym czasie przebywaj na œwie¿ym powietrzu !

czêsto wietrz pomieszczenia, w których przebywasz !

unikaj kontaktu z chorymi osobami !

zostañ w domu jeœli Ÿle siê czujesz !

zaszczep siê przeciwko grypie !

w przypadku wyst¹pienia objawów grypy 
(gor¹czka; katar; kaszel; ból gard³a, miêœni i g³owy) 
zg³oœ siê do lekarza (rodzinnego, pediatry) !
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