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Wyniki badan sg jednoznaczne: pracujgce mamy w razie przeziebienia lub grypy nie daja sobie czasu na odpoczynek.
Nadal chodza do pracy, zajmuja sie domem, opiekuja sie dzie¢mi; siebie i swoje zdrowie odsuwajg na dalszy plan.

A to wtasnie wtedy, gdy zmagamy sie z przeziebieniem czy grypa, czas na odpoczynek i regeneracje sg kluczowe,
aby zminimalizowac ryzyko powiktan i szybciej wréci¢ do zdrowia.

Fundacja Share the Care i marka Theraflu postanowity potaczy¢ sity i wesprzec pracujgce matki, aby miaty czas na

zadbanie o swoje zdrowie.

OTO 8 ZASAD, KTORE POMOGA STWORZYC SWIAT
PRZYJAZNY MAMOM, GDY SA PRZEZIEBIONE LUB MAJA GRYPE:

Wspieramy sie nawzajem

Jesli znasz jakas Mame, ktéra choruje - kolezanke
z pracy, przyjaciotke czy sasiadke - daj jej znac,
ze moze liczy¢ na Twoja pomoc.

Pomagamy swoim partnerkom

Jesli widzisz, ze Twoja partnerka Zle sie czuje i potrzebuje
czasu, aby odpoczac i stana¢ na nogi, przejmij inicjatywe
i odciaz ja w obowigzkach.

Dzielimy sie odpowiedzialnosciq

Nie tylko Mama moze wzig¢ wolne w pracy, gdy jej
dziecko choruje - to prawo majg obydwoje rodzice
/opiekunowie. W ten sposéb mozecie podzieli¢ sie
odpowiedzialnoscig i obowigzkami.

Dbamy o wsparcie w pracy

Kazdy czasem choruje. Kiedy Twoi wspotpracownicy
ztapia przeziebienie czy zachorujg na grype, okaz empatie
i wsparcie pomagajac w podziale zadan i ustaleniu
priorytetéw. | Ty kiedy$ mozesz by¢ w takiej sytuacji.

Tworzymy pracowniczy
system zastepstw

Zdrowie jest najwazniejsze. Pracownik, ktéry w razie grypy czy
przeziebienia bedzie mégt wzigé¢ wolne, odpoczad i stanaé na
nogi, powrdci do pracy szybciej i bedzie bardziej produktywny.
Aby pod nieobecnos¢ chorego praca przebiegata ptynnie, a zespoét
nie ponosit dodatkowych obcigzen, warto stworzyc jasny system
zastepstw.

Zegnamy sie z poczuciem winy

Kobiety nie zwalniajg tempa i nie rezygnuja z zadnych obowigzkéw
pomimo przeziebienia czy grypy. Pamietaj jednak, ze danie sobie
czasu na regeneracje pozwoli Ci szybciej wrdci¢ do zdrowia. Nie
czuj sie winna, pozwalajac sobie na przerwe!

Mowimy gfosno o swoich potrzebach

Kazdy ma prawo moéwic o swoich potrzebach. Poinformuj
najblizszych, ze w razie grypy lub przeziebienia chciatabys liczy¢
na ich wsparcie. Proszenie o pomoc moze nie wydawac sie tatwe,
ale w rzeczywistosci jest oznaka sity.

Umiemy odpuszczaé¢

Kobietom wpaja sie przekonanie, ze wszystkim musza zajmowac sie
same. To poczucie odpowiedzialnosci tylko wzrasta, kiedy staja sie
Mamami. Pamietaj jednak, ze warto nauczy¢ sie czasem odpuszczac
— zwiaszcza w przypadku przeziebienia czy grypy. Pomoze Ci to
szybciej dojs¢ do siebie.

Dotaqcz do nas i okaz swoje wsparcie podpisujqac Kodeks oraz udostepniajqc
go w mediach spotecznosciowych z hasztagiem

# CZASNAZDROWIE

Theraflu ExtraGRIP, 650 mg + 10 mg + 20 mg, proszek do sporzadzania roztworu doustnego. Jedna saszetka zawiera: paracetamol (Paracetamolum) 650 mg, chlorowodorek fenylefryny
(Phenylephrini hydrochloridum) 10 mg, maleinian feniraminy (Pheniramini maleas) 20 mg, Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Kazda saszetka zawiera: 12,8 g sacharozy, 0,035
mg zoétcieni pomarariczowej (ET10), 42,3 mg sodu, olej sojowy oraz glukoze (sktadnik maltodekstryny). Wskazania do stosowania: Leczenie objawdw grypy przeziebienia, takich jak:
goraczka, dreszcze, bole miesni, bdle kostno - stawowe, bdle gtowy, obrzek i przekrwienie btony sluzowej nosa, nadmierna wydzielina $luzowa z nosa, kichanie. Podmiot odpowiedzialny:

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Sp. z 0.0. v. 1.2023 PM number: PM-PL-THRFL-23-00089

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




