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RIPE

Como se pode prevenir a gripe?

- Lavar bem e frequentemente as mdaos, com agua e sabdo;

- Evitar o contacto préximo com pessoas com gripe;

- Evitar ambientes fechados e pouco arejados;

- Evitar tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as maos;

- Dormir bem, praticar atividade fisica, reduzir o stress, beber muitos liquidos e
ter uma alimentacdo equilibrada;

- Limpar regular e frequentemente todos os objetos e superficies que possam
estar contaminados (maganetas de portas, corrimdos, telefones e computadores,
por exemplo).

A gripe pode ser evitada através da vacinagdo anual. Esta vacina é gratuita para
0s grupos de maior risco, como as pessoas com doengas cronicas.

Se um elemento da comunidade escolar estiver com gripe, o que deve fazer?

- Ficar em casa, em repouso;

- Beber muitos liquidos: dgua e sumos de fruta;

- Bvitar mudancas de temperatura e ndo se agasalhar demasiado;

- Medir a temperatura corporal, ao longo do dia.

- Se tiver febre, tomar banho de agua tépida;

- Se for necessario tomar medicagdo para aliviar as dores e a febre, tomar
apenas Paracetamol, se anteriormente indicado pelo médico.

Etiqueta respiratoria e lavagem das maos:
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