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C 18 сентября по 27 сентября
 проходит городской декадник 

на тему: «Профилактика гриппа и ОРВИ”».
 «Профилактика гриппа».
памятка для населения
Грипп – тяжелая вирусная инфекция, которая поражает всех не зависимо от пола, возраста и национальности. У пожилых людей, маленьких детей и лиц, страдающих хроническими заболеваниями (группы риска) грипп сопровождается высокой смертностью. 

Симптомы гриппа:

·  Острое повышение температуры до 39 градусов и выше.

·  Озноб.

·  Общая разбитость.

·  Головная боль.

·  Ломота в мышцах и суставах.

·  Светобоязнь.

·  Головокружение.

Заражение, в основном, происходит воздушно-капельным путем: 

При кашле, чихании, разговоре из носоглотки больного или вирусоносителя в окружающую среду выбрасываются частицы слюны, слизи, мокроты с микрофлорой, в том числе с вирусом, который попадая на слизистые верхних дыхательных путей вызывает заболевание. Гриппом можно заразиться и через слизистую глаза. 

Если грипп протекает без осложнений, болезнь заканчивается через 7-10 дней. Смертельные исходы от гриппа связаны непосредственно не с самим заболеванием, а с его осложнениями: легочных, сердечно-сосудистых, со стороны центральной нервной системы. 

Грипп – особенно опасен как для беременных, так и для будущего ребенка!

Чтобы защитить себя и окружающих от гриппа необходимо соблюдать следующие простые правила: 

· При чихании и кашле прикрывать нос и рот (можно использовать в период эпидемического подъема маски, помня о том, что их менять надо каждые 2-3 часа).

· Осуществлять систематическое проветривание помещений.

· Избегать переохлаждения, которое снижает иммунитет, т.е. сопротивляемость организма воздействию вируса.

· Вести здоровый образ жизни, проводить закаливание, длительные прогулки на свежем воздухе, избегать массовых зрелищных и других мероприятий.
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Не курить самому и избегать длительного пребывания в запыленных, задымленных помещениях.

· Соблюдать правила личной гигиены – обязательное полоскание носоглотки каждые 2-3 часа в период эпидемического подъема заболевае-мости гриппом и ОРВИ даже простой водопроводной водой.

· Проводить неспецифическую профилактику заболеваний гриппом и другими ОРВИ препаратами (иммунокорректоры), повышающими защитные силы организма, т.е. иммунитет.

· Проводить специфическую профилактику – вакцинацию против гриппа вакцинами отечественного и зарубежного производства.

Прививки против гриппа входят в национальный календарь прививок России, согласно которому вакцинопрофилактике в предэпидемический период в первую очередь подлежат:

- лица старше 60 лет;

- лица, страдающие хроническими соматическими заболеваниями:

- часто и длительно болеющие ОРВИ;

- дети дошкольного возраста;

- школьники первых 4-х классов;

- медицинские работники;

- работники сферы обслуживания.
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Неспецифическая профилактика гриппа проводится как в организованных коллективах, так и в индивидуальном порядке медицинскими иммунобиологическими препаратами, такими как арбидол, анаферон и др. курсами разной продолжительности. 
Большую роль в профилактике гриппа и ОРВИ играют санитарно-гигиенические и оздоровительные мероприятия, такие, как проветривание и влажная уборка помещений. 

 Здоровый образ жизни, закаливание, частые и длительные прогулки на свежем воздухе, физическая активность - коньки, лыжи, бег и т.д. - всё это гарантия того, что заболевания гриппом может избежать каждый. Кроме того, использование элементарных гигиенических навыков - полоскание носоглотки даже простой водопроводной водой каждые два часа на работе, после поездки в городском транспорте, посещения магазинов, больниц и учреждений обеспечит барьер для проникновения вируса в организм человека. 

Помните, что профилактика значительно дешевле лечения и безопасней для Вашего здоровья. Если же Вы все-таки заболели гриппом, немедленно вызывайте врача, не ходите на работу, в школу, в другие общественные места и соблюдайте постельный режим.
Поздние обращение и применение противовирусных препаратов, нарушение постельного режима – основные причины летальных исходов от гриппа.

БЕРЕГИТЕ СВОЕ ЗДОРОВЬЕ!

Профилактика гриппа

памятка для населения

Грипп - самое распространенное заболевание, которое опасно развитием осложнений после перенесенного заболевания. Источником заражения и распространения гриппозной инфекции является больной человек. 
Группы повышенного риска: лица от 65 лет, дети до 5 лет, беременные женщины, люди, страдающие хроническими заболеваниями и со сниженным иммунитетом. 

Больной гриппом заразен с первого дня болезни и до полного выздоровления. Восприимчивость человека к гриппу очень высока. 

Передача вируса от больного здоровому происходит через воздух при разговоре, чихании, кашле. Но в последнее время медики говорят о том, что наиболее частый путь заражения - через грязные руки. Вирусы попадают на руки с дверных ручек, телефонных трубок, перил и т.д. Прикасаясь загрязнёнными руками к слизистым оболочкам (нос, глаза, рот), мы переносим вирусы в организм. Поэтому первое правило во время эпидемии гриппа – часто и тщательно мыть руки, не прикасаться к носу, глазам, рту немытыми руками. 

Как уберечься от гриппа во время эпидемии?

· Перед тем, как выйти из дома, смажьте вход в нос оксолиновой мазью. Такие меры препятствуют проникновению вирусов в организм. 
·  В транспорте не прикасайтесь к носу, глазам, рту и ушам. Придя на работу, вымойте руки с мылом. Вирусы довольно живучи и могут некоторое время находиться на поверхности кожи. Поэтому руки следует мыть тщательно и часто.
·  Чаще проветривайте помещения дома и на работе. Вирусы очень нестойки во внешней среде, и проветривание снижает их концентрацию в воздухе. 
·  Вернувшись домой, поспешите в ванную. Два раза вымойте руки с мылом, умойтесь. Желательно промыть ноздри соляным раствором (1ч. ложка соли, желательно морской, на 1 стакан воды).
·  Тщательная влажная уборка позволяет удалить вирусы, которые осели вместе с пылью на мебель, стены, пол.
·  Ограничьте посещения зрелищных мероприятий. Если у вас есть время и возможность, то лучше пройти несколько остановок пешком, чем проехать в транспорте.
·  Старайтесь не ходить в гости и не приглашать гостей к себе.
· Включайте в рацион больше свежих или заготовленных впрок овощей и фруктов. В день необходимо съедать не менее 500 граммов овощей и фруктов (не считая картофеля). Не пренебрегайте луком, чесноком и хреном, которые содержат много веществ, убивающих вирусы и микроорганизмы. 
·  Перед сном приготовьте антипростудный чай. Смешайте в равных пропорциях сухие листья чёрной смородины, мяты, липового цвета (можно заменить или добавить листья малины, облепихи). Столовую ложку полученной смеси заварите стаканом кипятка, настаивайте 5-10 минут. Пейте напиток маленькими глоточками с чайной ложкой гречишного мёда. 
·  Старайтесь вести здоровый образ жизни, в том числе спать достаточное количество времени, правильно питаться и сохранять физическую активность.
·  Риск заражения можно свести к нулю, если осенью сделать прививку, а во время эпидемии пользоваться дополнительными средствами профилактики – арбидолом. 

Если заболел гриппом кто-либо из вашей семьи:

· Изолируйте его, если возможно в отдельную комнату, отделите перегородкой, ширмой. 
 Помещение, где находится больной, чаще проветривайте. 
·  Следите, чтобы заболевший пользовался отдельной посудой, которую надо тщательно мыть или обдавать кипятком. 
·  Пища должна быть насыщена витамином С – лук, квашеная капуста, черная смородина, лимон, цитрусовые, шиповник, облепиха. 
· Ухаживая за заболевшим гриппом, закрывайте рот и нос маской или салфеткой. Одноразовую маску необходимо менять каждые 4 часа.

· Выбросив маску или салфетку в мусорную корзину, тщательно вымойте руки. 

Советы заболевшему:

· При первых признаках заболевания (повышение t-39-40С, озноб, головная боль, головокружение, боли в мышцах т.д.) необходимо обратиться к врачу. Только врач может правильно оценить степень тяжести и опасность болезни, назначит лечение. Рано начатое лечение и соблюдение постельного режима помогают уберечься от осложнений. 
Берегите свое здоровье![image: image4.jpg]



