
 

 
 
CHROŃ PRZED GRYPĄ SIEBIE I INNYCH 
 
 
 

Co robi ć aby zmniejszy ć ryzyko zachorowania na gryp ę 
oraz chroni ć przed ni ą innych 

� Zaszczep siebie i swoj ą rodzin ę przeciw grypie, 

ponadto: 

� przestrzegaj zasad higieny oddychania – w czasie ka szlu i kichania zakrywaj 

nos i usta chusteczk ą jednorazow ą,  

� zawsze miej przy sobie żel do r ąk lub zapas jednorazowych chusteczek 

nasyconych roztworem alkoholu, gdy ż warunki w podró ży rzadko 

zapewniaj ą możliwo ści cz ęstego mycia r ąk, 

� jeśli chusteczki jednorazowe lub żel wła śnie ci si ę skończyły, kichaj lub 

kaszl w zgi ęcie łokciowe – twoje dłonie nie zostan ą skażone wirusem, 

� w środkach transportu zbiorowego unikaj niepotrzebnego  dotykania 

powierzchni i elementów ich wyposa żenia, 

� unikaj bliskiego kontaktu „twarz w twarz” z innymi podró żnymi, 

� unikaj masowych zgromadze ń, 

� zadbaj, aby równie ż twoje dziecko przestrzegało powy ższych zalece ń. 

Nie lekcewa ż grypy – chro ń siebie i innych - przy wyst ąpieniu objawów takich jak 

gorączka, bóle głowy, bóle mi ęśniowo-stawowe, kaszel, ból gardła zosta ń  

w domu, w przypadku nasilenia objawów – zwłaszcza w yst ąpienia duszno ści - 

niezwłocznie skontaktuj si ę z lekarzem.  


