PREPORUKE ZA PONASANJE GRAPANA U TOKU
EPIDEMIJE GRIPA

Evidentan porast broja obolelih od gripa i oboljenja sli¢nih gripu zabelezen na teritoriiji naSe
opstine nalaze mere koje treba da sprovodimo u cilju sprecavanja daljeg Sirenja i porasta
broja obolelih.

Posto je naj¢esci put i oblik prenosSenja infekcije neposredni kontakt sa zarazenim osobama ,
neophodnno je preduzeti preventivne mere kojima ¢e se moguénost preno$enja infekcije
svesti na minimum.

Izbegavajte bliske kontakte — ako ste zdravi, izbegavajte posete bolesnim osobama od gripa
ili posete zatvorenim i zagusljivim prostorima sa puno ljudi, narocito u zdravstvenim
ustanovama

Ako imate grip ili prehladu, izbegavajte kontakt sa kolegama, prijateljima ili ¢lanovima

bolesni da se oporavite i da ne biste prenosili bolest

Unos te¢nosti u organizam — grip moZe u€initi da telo izuzetno brzo izgubi te€nost 1
dehidrira. Upravo iz ovog razloga treba stalno unositi §to je vise moguce tople napitke, supe i
Cajeve.

Zdrava hrana — peporucuje se uzimanje salate, voca, povrcéa i namirnica koje su bogate C
vitaminom

Sto viSe odmaranja — za optimalno zdravlje, potrebno je redovno spavanje, odmaranje i
umerena fizicka aktivnost

Vlazan i sveZ vazduh — udisanje vlaznog i svezeg vazduha pomaze u ublazavanju zapusenja
i bolova u grlu i nosu . Provetravajte prostorije vise puta dnevno po nekoliko minuta, kako
biste obezbedili adekvatnu vlaznost prostora u kome boravite

Cesto perite ruke u toku dana - jedna od osnovnih preventivnih mera jeste pranje ruku jer
je to jedan od glavnih nacina prenosenja viroza, narocito kod dece. Pranje ruku je efikasan
nacin za sprecavanje i Sirenja virusa gripa. Ako imate malu decu, vazno je nauciti ih da Cesto
peru ruke toplom vodom i sapunicom.

Kada dode do gripa ili prehlade, ozbiljnog kaslja i velikog poveéanja temperature — ipak
se treba obratiti lekaru, pogotovu kada je re€ o deci ili starijim osobama. Grip je veoma
zarazno virusno oboljenje i obi¢no nije opasno, ali kada se iskomplikuje, posledice mogu biti
ozbiljne.

Zajedno ¢uvamo i unapredujemo svoje zdravlje!



