Памятка о мерах по профилактике ОРВИ и гриппа

Что я могу сделать?

1. Как я могу защитить себя от вируса с гриппа  ?
2. Как мне следует заботиться о больном дома?
3. Что мне следует делать, если мне кажется, что я заболел?
4. Что делать, если мне требуется медицинская помощь?
Как я могу защитить себя от вируса гриппа?


Используйте общие меры по профилактике гриппа:
* Избегайте близкого контакта с людьми, которые кажутся нездоровыми, обнаруживают явления жара (температуры) и кашель.
* Тщательно и часто мойте руки водой с мылом.
* Придерживайтесь здорового образа жизни, включая полноценный сон, употребление «здоровой» пищи, физическую активность.
* По возможности в местах массового скопления людей используйте индивидуальную маску-респиратор.
Как мне следует заботиться о больном дома?

* Изолируйте больного от других, по крайней мере, на расстоянии не менее 1 метра от окружающих.
* Прикрывайте свой рот и нос при осуществлении ухода за больным. Для этой цели подойдут либо серийно выпускаемые, либо самодельные маски, при условии, что их можно утилизировать или дезинфицировать после использования.
* Тщательно мойте руки водой с мылом после каждого контакта с больным.
* Постоянно проветривайте помещение, в котором находится больной. Для проветривания используйте окна и двери.
* Содержите помещения в чистоте, используя моющие хозяйственные средства.
Что мне следует делать, если мне кажется, что я заболел?

Если вы чувствуете себя нездоровыми, имеете высокую температуру, кашель или боли в горле:
* Оставайтесь дома и не ходите в места скопления людей.
* Отдыхайте и принимайте большое количество жидкости.
* Прикрывайте рот и нос имеющимися одноразовыми платками во время кашля и чихания и утилизируйте использованные платки должным образом.
* Тщательно и часто мойте руки водой с мылом, особенно после кашля или чихания.
* Сообщите семье и друзьям о вашей болезни и попробуйте избегать контакта с людьми.
Грипп

Грипп – острое инфекционное заболевание с воздушно – капельным механизмом передачи возбудителя. Характеризуется острым началом, выраженной интоксикации и поражением дыхательных путей.

Первые признаки гриппа:

Для гриппа характерно очень быстрое развитие клинических симптомов. Температура тела достигает максимальных значений (39 – 40 С) уже в первые 24 – 36 часов. Появляется головная боль, которая локализуется преимущественно в лобно – височной области, боль при движении глазных яблок, светобоязнь, боль в мышцах и суставах, нередко возникает тошнота, рвота, может снижаться артериальное давление. Сухой болезненный кашель, заложенность носа появляется, как правило, через несколько часов от начала болезни. Типичным для гриппа является развитие трахеита, сопровождающим болезненным кашлем в области груди.

В числе профилактики гриппа рекомендуется:

- по возможности избегать больших скоплений людей
- выходя на улицу, пользоваться оксолиновой мазью
- возвращаясь с улицы мыть с мылом руки и лицо
- делать ежедневную влажную уборку
- проветривать помещение
- антивирусные препараты 
- витаминно – минеральные комплексы (пиковит, гексавит и т.д.)
- фитонциды (лук, чеснок)
- вещества укрепляющие общую сопротивляемость организма (алоэ, мед, шиповник)
- закаливание, прогулки на свежем воздухе
- использование гигиенической повязки (маска).
Будьте Здоровы!!!

