Okuzbe dihal v porastu, med prazniki poskrbimo tudi za svoje zdravje

Okuzbe dihal so v porastu. Gripa je razsirjena po Sloveniji, a je obseg obolevnosti zaenkrat
Se skromen. Zbolelih z RSV je ve¢ kot v preteklih tednih. K obolevnosti z znaki akutne okuzbe
dihal precej prispeva - bolj kot RSV in gripa - covid-19. NajboljSa zascita proti gripi in covidu-
19 je cepljenje, priporocajo se tudi ostali samozascitni ukrepi. Ti so pomembni tudi v luci
prihajajocih bozicnih in novoletnih praznikov, ko se ljudje po navadi bolj druzZijo in so v

zaprtih prostorih.
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Z dobrimi higienskimi navadami lahko prepre¢imo prenos okuzb. S tem poskrbimo za svoje
zdravje in zdravje bliznjih, na katere lahko prenesemo okuzbo. Posebej pomembno je, da
zascitimo skupine ljudi, pri katerih lahko posledice okuzbe dihal potekajo tezje. Gre za
oskrbovance domov za starejSe obcane, starejSe osebe, kroni¢ne bolnike, majhne otroke,

nosecnice in osebe z izjemno povecano telesno tezo.
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2. Ob znakih okuzbe ostanimo doma
Ce opazimo znake okuibe, kot so slabo pocutje, znaki
prehlada, kaSelj, poviSana temperatura, glavobol, tezko
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3. Kasljamo in kihamo le v rokav ali robcek

Kasljamo in kihamo le v rokav ali v robcek ter stran od drugih. Robéek po uporabi odvrzemo v
kos, roke pa si umijemo z vodo in milom. Ce kihate in smrkate ter si ob tem pokrijete usta ali
nos z dlanjo, z neposrednim dotikanjem bliznjih povrsin (kljuk, drzal) prenesete kuzne izlocke
na povrsine. S tem se poveca tveganje, da se bodo okuZile druge osebe, ki se dotikajo
onesnazenih povrsin, saj virusi pogosto vstopajo v nase telo prek nedistih rok ali s kapljicnim

prenosom.

4. Zascitne maske so Se vedno aktualne

Uporaba obraznih zas¢itnih mask je priporocljiva za osebe, ki spadajo med ranljive skupine
prebivalstva, zlasti v zaprtih, slabo prezracenih prostorih, v katerih je hkrati prisotnih veliko
ljudi.

Pri uporabi obraznih zascitnih mask je pomembno, da z njimi primerno rokujete, vec o tem je
na voljo tukaj. Uporabo obrazne zas¢itne maske svetujemo tudi osebam, ki kazejo simptome

ali znake okuzbe dihal.

5. Umivanje rok

Naoveti za umvanie o POBOStO umivanje rok z vodo in milom znatno preprecuje prenos okuzb z
el - | respiratornimi virusi. Pod vodo dobro zdrgnemo tudi hrbtno stran rok,
prostore med prsti, palca, pod nohti in zapestja. Ko si rok ne moremo umiti,

uporabimo razkuzilo.
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6. Redno prezracevanje prostorov

Ob hladnejsem vremenu prezivimo vec Casa v zaprtih prostorih, zato je pomembno pogosto
zraCenje z dovajanjem sveZega zunanjega zraka in zagotavljanjem maksimalnega pretoka
zraka. Prezracevanje prostorov naj bo ¢im bolj uc¢inkovito in ¢im bolj pogosto (vsaj 15-minutno

zracenje).
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