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Jak chronic siebie i innych?

Dominika Gotebiewska-Niezgoda
MEODSZY ASYSTENT
Oddziat Promocji Zdrowia
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. @ CHRONIMY ZDROWIE
CO t() JeSt grypa? J Z MYSLA O PRZYSZLOSCI :

Grypa to choroba, ktora wywotuje wirus.

Moze sprawic, ze:

% mamy goraczke,

>3 boli gardto, a

>3 mamy katar,
< jesteémy zmeczeni.

Zapamietaj! Grypa to nie jest zwykte przeziebienie.




Jak przenosi sie grypa?

@ Wirusy lubia podrozowac!
Przenoszg sie gdy:

e ktos kaszle,

e ktos kicha,

e dotykamy brudnych rak lub przedmiotéw.

Dlatego warto dbac o czyste rece!

’W’ ) cHroniMYzoROWIE  fffTe)
W, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI  R{ ¥

)




Jakie sa objawy?
*% Goraczka
> Katar
>+, Kaszel
<= Bol gtowy
> Zmeczenie

Kiedy jestesmy chorzy - odpoczywamy w domu.
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Mycie rak

-~ Czyste rece pomagajag zatrzymac wirusy!
Myj rece:
e po skorzystaniu z toalety,
e przed jedzeniem,
e po powrocie do domu,

e po kichaniu lub kaszlu.

Myj rece przez okoto 20-30 sekund.
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Jak kaszlec¢ i kichac?

&% Kaszlnij i kichaj:

e W chusteczke,
e albo w zgiecie tokcia.

7 Zuzyta chusteczke wyrzué¢ do kosza.

<« Potem umyj rece.
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Jak by¢ zdrowym?

» Pij wode. '”‘ ﬁ‘%a ﬁ
»
#8 Jedz warzywa i owoce. , ﬂ -

& Spij odpowiednio dtugo.

% Codziennie sie ruszaij.
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Co robic, gdy jestem chory?

> Zostarn w domu.
¥ Odpoczywai.
4 Pij duzo ptynéw.

Stuchaj rodzicéw i lekarza.
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Jak chronic sie przed grypa?

Y Czeste mycie rak.
** Zastaniaj usta przy kaszlu.
) Nie dotykaj oczu, nosa i ust.

&> Unikaj kontaktu z chorymi.

’W \  CHRONIMYZDROWIE M=
W, I MYSLA O PRZYSZEOSCI TNV



Podsumowanie - Bohater zdrowia!

Pamietaj o zasadach:

Myj rece.
** Kaszl w tokiec.
#3 Jedz zdrowo.
Pij wode.
& Wysypiaj sie.

b ]

A Ruszaj sie!

Jeste$ Bohaterem Zdrowia!
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Podsumowanie - Bohater zdrowia!

O zdrowie dzieci dbaja rodzice i lekarz.

Jednym ze sposobow ochrony przed chorobami sa
szczepienia ochronne, o ktorych decyduja rodzice po
konsultacji z lekarzem.
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DZIEKUJE ZA UWAGE.

: .-v\ e‘-!"“ "0.,1‘
(lane \  CHRONIMY ZDROWIE
Jw Z MYSLA 0 PRZYSZLOSCI (NG ¥/



	Jakie są objawy?
	Kiedy jesteśmy chorzy – odpoczywamy w domu.

	Jak kaszleć i kichać?

