Осторожно – вирусы! Как защитить себя и близких.
06.01.2026 г.
Заболеваемость ОРИ и гриппом регистрируется в течение всего года, но массовое распространение наиболее часто возникает осенью, зимой и остается самой распространенной инфекционной патологией, приносящей множество медицинских и социально-экономических проблем во всем мире.

В настоящее время наблюдается сезонный подъем заболеваемости ОРИ, характерный для данного периода года. Наиболее активно в эпидемический процесс вовлечены дети, достаточно большой удельный вес приходится на взрослое население. Поэтому важно выполнять простые меры профилактики для сохранения собественного здоровья и окружающего нас населения.
Основы профилактики ОРИ и гриппа:

1. Соблюдайте гигиену рук! Как можно чаще, особенно, после пользования общественным транспортом, после любого посещения улицы и общественных мест, перед и после еды, мойте руки водой с мылом или используйте средство для дезинфекции рук.

2. Проводите регулярную влажную уборку помещения. Обратите, прежде всего, внимание на дверные ручки, поручни, столы, стулья, компьютерные клавиатуры и мышки, телефонные аппараты, пульты управления, панели оргтехники общего пользования и другие предметы, к которым прикасаетесь в быту и на работе.
3.  Как можно чаще и регулярно проветривайте помещение и увлажняйте воздух любыми доступными способами в помещении, где Вы находитесь.

4. Избегайте многолюдных мест или сократите время пребывания в местах большого скопления людей(общественный транспорт, торговые центры, концертные залы и др.).

5. Надлежащая респираторная гигиена – прикрытие рта и носа при кашле и чихании салфетками с их последующим надлежащим удалением. Используйте медицинскую маску, если Вы ухаживаете за больным респираторной инфекцией или находитесь в общественных местах. Используйте её разово (не более 2-х часов). 

5. Придерживайтесь здоровому образу жизни! Гуляйте на свежем воздухе, высыпайтесь и придерживайтесь правил рационального питания (пища должна быть витаминизированной, в особенности богата витаминами С, А, В1 в пищу должны быть максимально включены ягоды, овощи, фрукты, особенно содержащие витамин С (апельсины, киви, клюква, шиповник, капуста, картофель в мундире).

6. В случае появления симптомов (повышение температуры тела, слабость, головная боль, заложенность носа, конъюнктивит, кашель, озноб, затрудненное дыхание, боли в мышцах , ломота в теле) незамедлительно обратитесь к врачу! Помните, что своевременное обращение к врачу позволит минимизировать риск развития и степень тяжести основного осложнения– пневмонии.

ВОЗ РЕКОМЕНДУЕТ:

Вакцинация – самый эффективный способ профилактики гриппа. Через некоторое время после вакцинации иммунитет ослабевает, поэтому для защиты от гриппа рекомендуется ежегодная вакцинация. Вакцинация особенно важна для людей, подвергающихся высокому риску развития осложнений, а также для людей, живущих с людьми из группы высокого риска или осуществляющих уход за ними.  

Берегите себя и своих близких. Будьте здоровы!
Врач-гигиенист (заведующий отделом)                                                                                 А.В.Козлова
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