
Zdrowo jedz
Jedz zdrowe posiłki 
i nawadniaj się, aby być silnym!

Wysypiaj się

Sen daje siłę do walki z wirusami.

Ubieraj się stosownie

Dostosuj ubranie do pogody.

GrypaGrypaGrypa
w sezonie zimowym

Co to jest grypa?

Jak się chronić?

Często myj ręce wodą z mydłem
przez min. 20-30 sekund.

Myj ręce

Kaszel i kichanie
Zasłaniaj usta i nos chusteczką
lub kichaj w zgięcie łokcia.

Wietrz pomieszczenia
Świeże powietrze sprzyja zdrowiu 
i zmniejsza ryzyko rozprzestrzeniania się
wirusów.

Grypa to choroba wirusowa.
Łatwo się przenosi z człowieka 

na człowieka drogą kropelkową.
Najczęściej występuje w sezonie

zimowym.
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GrypaGrypaGrypa
Co warto
wiedzieć?

Objawy grypy

SUCHY
bolący
Kaszel

Gorączka
od 38,5°C do
nawet 40°C

Ból
głowy 
i mięśni

Zmęczenie
(Bóle kostno-

stawowe)

Jak się przenosi?

Drogą
kropelkową

Kontakt bezpośredni
z osobą zakażoną

Kontakt pośredni
powierzchniowy

(Dotykanie 
przedmiotów)
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