Parandalimi i Gripit: Zakone Té Mira Shéndeti Ndihmojné té Ndalojné
Mikrobet

Fagja e Fakteve
Gjéja mé e mire té parandalosh gripin éshté té vaksinohesh ¢do vit, po edhe
zakonet e mira té shéndetit si p.sh. té mbulosh gojén kur kollitesh dhe té lash

duart vazhdimisht ndihmon ndalimin e mikrobeve dhe sémundjeve té tjera si
gripi. Gjithashtu ka ilace té€ ndryshme gé mund té pérdoren pér parandalimin e

gripit.
1. Shmang kontaktet e aférta.

Shmang kontaktet me njerézit e sémuré. Kur ti je i/e sémuré mundohu té
géndrosh larg njerézve té tjeré qé ata té mos sémuren.

2. Qéndro né shtépi kur je i/fe sémuré.
Po té kesh mundési, mos shko né puné, shkollé, dhe té bésh porosi kur je e
sémuré. Ti do té ndihmosh té tjerét duke parandalur ata/ato té marrin sémundjen
ténde.

3. Mbulo gojén dhe hundén.

Mbulo gojén dhe hundén me shami prej letre kur kollitesh ose téshtin. Kjo mund
té parandalonjé njerézit prané jush té sémuren.

4. Pastro duart.
Larja vazhdimisht e duarve do t’ju sigurojé juve nga mikrobet.
5. Shmang prekjen e syve, hyndés ose gojés.

Mikrobet vazhdimisht shpérndahen kur njé person prek dicka té infektuar me
mikrobe dhe pastaj prek syté&, hundén ose gojén.

6. Praktiko zakone té mira dhe té tjera té shéndetit.

Bé&j shumé gjumé, té jesh aktiv, té kontrollosh stresin, té& pish shumé Iéngje, dhe
té hash ushqgim té miré.



Ndalo pérhapjen e mikrobeve gé té béjné ty dhe té tjerét té semuré!
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