Kako zmanjsamo
moznost okuzbe dihal?

V jesensko-zimskem Casu je kroZzenje respiratornih virusov vecje. Virusi, ki povzrocajo akutne okuzibe dihal,
se prenasajo s kuznimi kapljicami ob kihanju, kasljanju, glasnemu govorjenju na razdalji do enega metra.

Pomembno je, da zaséitimo skupine ljudi, pri katerih lahko posledice okuzbe dihal potekajo tezje (oskrbovanci domov
za starej$e ob&ane, starejse osebe, kroniéni bolniki, majhni otroci, nosecnice, osebe z iziemno poveéano telesno tezo).

Redno umivanje rok

Pod toplo vodo dobro zdrgnemo tudi hrbtno stran rok, prostore med prsti,
palca, pod nohti in zapestja. Ko si rok ne moremo umiti, uporabimo razkuZilo.

Redno prezrac¢evanje prostorov

Ob hladnejSem vremenu, veC €asa prezivimo v zaprtih prostorih,

zato je pomembno stalno zra€enje z dovajanjem zunanjega svezegad zraka,
- z najvecjim moznim pretokom zraka. Prezraéevanje prostorov naj bo €im

bolj uginkovito in &im bolj pogosto (vsaj 15-minutno zraéenje).

Ob znakih okuzbe ostanimo doma

Ko nas pestijo simptomi okuzbe dihal (slabo pocutje, znaki prehlada, kaselj,
vrocing, glavobol, tezko dihanje, bole€ine v misicah, izguba vonja ali okusa,
bolecine v zrelu) ali imamo povisano telesno temperaturo, ostanemo doma
in se po potrebi posvetujemo s svojim izbranim osebnim zdravnikom po
telefonu. 1zogibajmo se tesnejsih stikov z drugimi, dokler simptomi ne
izzvenijo in ozdravimo.

Kasljamo in kihamo le v rokav
ali rob€ek ter stran od drugih

Robcek po uporabi odvrzemo v kos§, roke pa si umijemo s toplo 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 znajdejo v stiku z okuzenimi povrsinami.
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Cepljenje
Cepljenje proti covidu-19, gripi in pnevmokoknim okuZzbam je najbolj
CEPNVO ucinkovit, varen in preprost nacin prepre¢evanja bolezni in njenih posledic.
Priporocljivo je predvsem za prebivalce z vecjim tveganjem za tezek potek
bolezni, cepljenje proti gripi pa je priporocljivo tudi za vse ostale, ki Zelijo
sebe in svoje bliznje zas¢ititi pred boleznijo.
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Razmislimo tudi o opustitvi kajenja, ker
poskoduje obrambo dihal pred okuzbami,
saj slabi gibljivost drobnih migetalk na
Nacionalni intitut 7 OlcQt v svpj vsakdan vklju¢imo gibar.rje, povrsini cglic d!hql, ki.c.amogoc“:qjo
N Il Z zajavno zdravie ¢e je mozno na sveZzem zraku in odstranjevanje sluzi in delcev.
uravnoteZeno prehrano, ki je
Stoletje izkuSenj za zdravo prihodnost dovolj bogata z vitamini.



