Профилактика ОРИ и гриппа: надёжная защита в сезон простуд.

Острые респираторные инфекции (ОРИ) и грипп – одни из самых распространённых заболеваний, особенно в холодное время года. Хотя эти болезни часто кажутся безобидными, они способны вызывать серьёзные осложнения. Грамотная профилактика помогает существенно снизить риск заражения и облегчить течение болезни.

ОРИ – группа инфекционных заболеваний дыхательных путей, вызываемых различными вирусами (риновирусами, аденовирусами, парагриппом и др.). Симптомы обычно умеренные: насморк, першение в горле, невысокая температура.
Грипп – особая форма ОРИ, вызванная вирусами гриппа типов A, B или C. Отличается более тяжёлым течением: резким подъёмом температуры до 39−40 оC, сильной головной болью, ломотой в мышцах и суставах.

Оба заболевания распространяются:
· воздушно‑капельным путём (при кашле, чихании, разговоре);
· контактно‑бытовым путём (через руки, предметы обихода).

Ключевые меры профилактики

1. Вакцинация
Самый эффективный способ защиты – ежегодная вакцинация. Вакцины обновляются ежегодно с учётом прогнозируемых штаммов вируса. Преимущества: снижает риск заболевания; уменьшает тяжесть течения болезни и риск осложнений; защищает уязвимые группы (пожилых, детей, людей с хроническими заболеваниями).
Вакцинацию проводят за 2–4 недели до начала эпидемического сезона.

2. Гигиена рук
Регулярное мытьё рук с мылом (не менее 20 секунд) или обработка антисептиками на основе спирта – простой и действенный метод. Особенно важно: после возвращения домой; перед едой; после контакта с больными.

3. Респираторная гигиена
Прикрывайте рот и нос салфеткой при кашле или чихании. Использованную салфетку выбрасывайте сразу. Если салфетки нет, кашляйте в сгиб локтя, а не в ладонь. Носите маску в местах скопления людей при наличии симптомов.

4. Избегание контактов с больными
Ограничьте посещение массовых мероприятий в период эпидемии. Держитесь на расстоянии не менее 1–2 м от людей с признаками простуды. Если вы заболели, оставайтесь дома, чтобы не заражать окружающих.

5. Укрепление иммунитета
· Режим сна: не менее 7–8 часов в сутки.
· Питание: рацион, богатый витаминами (особенно C, D) и микроэлементами. Включайте в меню цитрусовые, киви, болгарский перец, рыбу, орехи.
· Физическая активность: регулярные умеренные нагрузки (ходьба, плавание, йога).
· Закаливание: постепенное привыкание организма к прохладе (контрастный душ, прогулки).
· Достаточное питьё: 1,5–2 л воды в день.

6. Влажная уборка и проветривание
Регулярно проветривайте помещения (3–4 раза в день по 10–15 минут). Проводите влажную уборку с дезинфицирующими средствами. Поддерживайте влажность воздуха на уровне 40−60% (сухой воздух пересушивает слизистые, снижая их защиту).

Что делать, если появились симптомы?

При первых признаках (температура, кашель, слабость):
1. Останьтесь дома.
2. Вызовите врача на дом.
3. Изолируйтесь от членов семьи (отдельная комната, посуда).
4. Пейте больше жидкости.
5. Не принимайте антибиотики без назначения врача (они не действуют на вирусы!).

Профилактика ОРИ и гриппа – это комплекс простых, но систематических мер. Сочетание вакцинации, гигиены, здорового образа жизни и разумных ограничений в период эпидемии позволяет значительно снизить риск заболевания.
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