OPRESTE RASPANDIREA
MICROBILOR! (e sroe i ateon

Tuse / Stranut

Acopera gura si nasul cu un servetel atunci cand tusesti sau stranuti.
Daca nu ai un servetel la indeméana, atunci tuseste / stranuta in partea
superioara a bratului sau in cot, NU in maini sau palme! Un stranut
poate imprastia microbii din gura sau din nas cu o viteza de 160 km / ora.
Totodata, daca stranuti sau tusesti in maini sau palme, poti raspandi
microbii foarte usor pe alte suprafete pe care le atingi.

Foloseste servetele

De fiecare data cand iti sufli nasul, tusesti sau stranuti, foloseste un
servetel nou. Apoi arunca imediat servetelul folosit in cosul de gunoi.

Spalat pe maini

Este recomandat sa te speli pe maini dupa
ce ai tugit, stranutat sau ti-ai suflat nasul.
Spala-te pe maini cu apa si sapun timp de minim 20 secunde.
Daca nu ai la dispozitie apa §i sapun, utilizeaza un dezinfectant
de maini pe baza de alcool care contine cel putin 60% alcool.

Stai acasa

Stai acasa daca esti bolnav. Acest lucru este esential in
prevenirea raspandirii bolilor.

Ce mai poti face pentru
a evita raspandirea gripei si a altor boli

® Evita contactul apropiat cu oamenii bolnavi.

® La randul tau, atunci cand tusesti sau stranuti, pastreaza distanta fata de ceilalti oameni pentru a
nu transmite microbii.

® Evita atingerea ochilor, nasului sau a gurii. Microbii se raspandesc adesea atunci cand o persoana
atinge ceva ce este contaminat si apoi isi atinge ochii, nasul sau gura.

® Curata si dezinfecteaza frecvent suprafetele atinse la domiciliu (robineti din baie / bucatarie,
chiuvete, clante, mobila, pardoseal3 etc), la serviciu sau la scoala (tastaturd, mouse, birou etc).

invata-ti copiii sa utilizeze regulile de igiena pentru prevenirea raspandirii bolilor.
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