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Spălaţi-vă pe mâini

• Cu apă curată şi săpun.
• Este foarte important să vă spălaţi pe mâini 

mai ales înainte și după ce intraţi în contact 
cu persoanele bolnave.  

Acoperiţi-vă gura și nasul când 
tuşiţi sau strănutaţi 

Staţi la distanţă şi evitaţi
pe cât posibil aglomeraţia 

• Păstraţi o distanţă de 1,5 metri faţă de persoanele cu care 
vorbiţi. 

• Evitaţi salutul prin strângere de mână sau sărut.

Acordaţi îngrijire și izolaţi 
membrii familiei care sunt 
bolnavi

Eliminarea deşeurilor 

• Aruncaţi măştile sau alte materiale folosite 
într-un sac de plastic pe care apoi îl 
sigilaţi. 

• Membrii familiei care sunt bolnavi ar trebui ţinuţi într-o 
cameră separată sau într-un spaţiu mai izolat din casă; 
este recomandat ca o singură persoană să acorde îngrijire 
bolnavilor, pentru a preveni contaminarea tuturor 
membrilor din familie.

• Persoana care îngrijeşte bolnavii trebuie să poarte mască 
atunci când trebuie să se apropie de bolnav, să aerisească 
încăperea şi casa. Toţi ceilalţi membri din familie trebuie 
să-şi verifice zilnic starea de sănătate.

• Copiii mici, femeile însărcinate şi persoanele cu alte 
afecţiuni prezintă risc mai mare de înbolnăvire. Aceştia 
trebuie să consulte medicul de la primele semne de gripă. 

• Folosiţi o batistă, mască sau şerveţel de hârtie.
• Dacă nu aveţi nimic la îndemână acoperiţi cu mâneca. 
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