5 ZINGSNIAI,
KAIP APSISAUGOTI NUO GRIPO IR KITU VIRUSU PLITIMO
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1. Daznai plaukite rankas (ypac pries valgj)
Ranky plovimas apsaugo nuo tiesioginio ir netiesioginio kontakto su grip0o virusu. Tiesioginis
kontaktas — tai galimybé ,,gauti“ virusg, paduodant rankg sveikinantis sergan¢iam zmogui, kuris
pries tai lieté savo burng ar nosj arba ¢iaudéjo ar koséjo prisidengdamas burng delnu. Netiesioginis
kontaktas — tai galimybé ,,gauti virusg lieCiant dury rankena, vandens ¢iaupg, panaudotg nosing ar
Kitus daiktus, kuriuos pries tai lieté sergantis Zzmogus.
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' Jﬁ 2. Uzsidenkite nosj ir burna, kai koséjate ar ¢iaudite
Virusai su iSCiaudétais ar iskosétais laseliais sklando nedideliu atstumu (iki vieno metro), todél
uzsikrésti gripu galima esant arti serganc¢io zmogaus, Kuris koséja ar ¢iaudi neuzsidenges nosies ir
burnos. Uzsidengiant burng ir nosj galima i§vengti virusy plitimo.
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== 3. Tinkamai naudokite vienkartines nosines
Gripo virusas gali kurj laikg i§gyventi ant aplinkos daikty arba ranky. UZsikrésti gripu galima nuo
$vieziai uzkrésty vienkartiniy ar daugkartiniy nosiniy arba ranky. Zmonés, turintys tiesioginj ar
netiesioginj kontakta su kvépavimo taky iSskyromis, turi didesne rizikg uzsikrésti virusais.
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2 4. Jei neturite po ranka nosinés, uzsidenkite burng ir nosj

rankove (geriausiai alkunés linkyje)

Jeigu neturite rankose nosinés ir matote, kad nespésite jos surasti, ¢iaudékite ir kosékite j rankove.
Geriausiai tam tinka alkinés linkis. Taip uzkirsite kelig viruso plitimui oru ir rankomis. Jeli
prisidengéte burng ir nosj delnu, tuojau pat nusiplaukite rankas.
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5. Jeigu susirgote - pasilikite namie
Sergantis zmogus platina gripo virusg 5—7 dienas nuo ligos simptomy atsiradimo. Rekomenduojama
pasilikti namie, vos tik pajutote pirmuosius gripo ar perSalimo simptomus, taip apsaugosite savo
istaigos kolektyva nuo viruso iSplitimo.
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