- RECOMENDAÇÕES PARA EVITAR A GRIPE -
1. Não compartilhar alimentos, copos, toalhas e objetos de uso pessoal;
2. Se tocar olhos, nariz ou boca de si mesmo ou de outro, lavar as mãos cuidadosamente;

3. Lavar as mãos frequentemente com água e sabonete, especialmente depois de tossir ou espirar;

4. Evitar contato próximo com outras pessoas, ambientes fechados, festas e comemorações;

5. Se possível, o trabalho deve ser realizado em ambiente amplo e ventilado;

6. Evitar o uso de ar condicionado no trabalho, no transporte, mantendo-se adequadamente vestido conforme a temperatura e mantendo as janelas com ventilação externa;
7. Alimentar-se em intervalos regulares, ingerindo frutas e verduras. Evite pular as refeições;

8. Evitar o uso excessivo de bebidas alcoólicas e o fumo;
9. Repouso reparador mantendo as horas de sono habituais;

10. Ingerir líquidos à vontade. No inverno apesar de diminuir a sudorese, a atmosfera tem menor grau de umidade, causando o ressecamento das vias respiratórias.

Atenção:
O uso de máscaras, que devem ser trocadas se umedecidas, somente é recomendável se estiver gripado ou no contato de pessoas suspeitas ou confirmadas com gripe.

Quem tomou vacina contra gripe está protegido contra os 4 tipos de vírus mais freqüentes no último ano. Não está protegido contra a Gripe A H1N1.
No caso de gripe ou resfriado comum Não Tome Antibióticos e antinflamatórios. Use se necessário, os antitérmicos ou sintomáticos que já fez uso.
Não Use Medicamentos Antiviral Sem Prescrição Médica (tamiflu). Não existe medicamento preventivo contra Gripe A H1N1.
