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Les 10 règles d’or

Prévention de la Grippe

Comment éviter la contagion de grippe ?

1 - Se laver les mains plusieurs fois par jour à l’eau et au savon ou avec une solution hydro-alcoolique et éviter de toucher ses yeux, sa bouche ou son nez, qui sont des portes d'entrée du virus. 

2 - Ne pas trop s’approcher d’une personne infectée ou porter un masque afin d’éviter la contagion. Le virus se transmet par de microgouttelettes projetées dans l'air par les éternuements et la toux. Il faut donc se protéger en conséquence. Si on a la grippe, on doit tousser dans le creux de son coude. 

3 - Moins fréquenter les lieux publics.
4 - Se faire vacciner si possible avant la période épidémique ou au tout début si on ne l’a pas fait, si on est une personne à risque ou si on est exposé à des facteurs de risque. 
5 – Se rappeler que les personnes grippées demeurent contagieuses tant que leurs symptômes persistent. 
Renforcer son immunité contre la grippe

Le système immunitaire peut être renforcé grâce à certaines mesures :

6 - Avoir une alimentation saine. 
7 - Réduire sa consommation d'alcool, de sucre et de caféine.
8 - Faire de l'exercice régulièrement.
9 - Dormir suffisamment.
10 - Trouver des moyens de réduire son niveau de stress.
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