—

Grip Asisini Yaptiriniz

GRIP VE SOGUK ALGINLIGINDAN KORUNMA YOLLARI

VirUs, 6ksurik ve hapsirma ile yayilan damlaciklarla, ayrica 6pisme ve tokalasma gibi
temaslar yoluyla da bulasir. Bu nedenle hasta kisilere temas etmekten ve onlarla ortak esya

(havlu gibi) kullanmaktan, tokalagmak ve opusmekten sakiniimahidir.
Hasta olan kisi ¢evresindekilere hastaligi bulastirmamak icin esyalarini ayirmali, gok
zorunlu olmadikga disariya gikmamalidir. isiniz geregi tokalasmak zorundaysaniz ilk firsatta

ellerinizi yikayin. Hasta Kigi evde ve disarida ¢gevresinde insan var ise
maske kullanmalidir. Sik el yikama aliskanli§i temas yoluyla bulasan viriislere
karsl en iyi korunma yontemidir. Hapsirdiginizda agzinizi elinizle kapatirsaniz dokundugunuz
esyalarda virUsler saatlerce hatta gunlerce canh kalabilir. Tek seferlik kag|t mendil
kullanip daha sonra ¢ope atilmasi gerekir. Hapsirma sirasinda elinize
degil, kagit mendile hapsurunuz. Gripli olan birinin telefon, klavye veya mutfak esyalarina

dokunmasi grip virisinidn yaylmasi igin yeterlidir. Bu mikroplar saatlerce, hatta bazi
durumlarda haftalarca, baskasi bu esyalara dokununcaya kadar bu tir zeminlerde

yasayabilirer. Bu yizden €ll€riNizi sik¢a yikayin.

Gunde en az 8 bardak su igin. Ozellikle hastalandiginizda 1lik su,
zencefil, bal, limon, tar¢in, adacayi, thlamur, ekinezya cayi gibi icecekleri tercih edin. Sut ve
sutll igcecekler vucut salgilarinda koyulasmaya neden olacagi icin soguk alginligi veya grip
durumunda icmeyin. Bol vitamin alin. Vitaminleri ilag olarak almak yerine koyu yesil, kirmizi ve

sarl renkteki meyve ve sebzeler tiketerek saglayin. C')zellikle turunggiller,
domates, kivi, brokoli, maydanoz gibi C vitamini kaynaklarini
sofranizdan eksik etmeyin. Her giin bir kase kaymag: alinmis yogurt tiiketin.
Yogurt yemenin soguk alginhgini ylizde 25 oraninda azalttigi bazi ¢alismalarda gosterilmistir.
Sicak degil, ik gidalar tuketiniz.

Sigara ve alkol kullaniyorsaniz birakin. Bilimsel arastirmalar
sigara kullananlarin daha sik soguk alginhgina ve gribe yakalandiklarini géstermektedir.
Egzersiz, vicut isisini artirarak terlemeyle birlikte vicut sivilarinizi tazeler ve

toksinlerinizi atmanizi saglar. DUzenli egzersiz yapanlarda soguk alginhg: ve grip
daha az gorulir.

Eyliil-Kasim aylari igerisinde grip asinizi yaptirin.
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