Сезон простуд открыт!
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  «У меня печальный вид –
  Голова моя болит,   

  Я чихаю, я охрип. 
  Что такое?                                                         
  Это – грипп!»

              С. В. Михалков.

ОРВИ – самые распространенные человеческие болезни – до 90% всех случаев инфекционных заболеваний. Ими болеют все – одни чаще, другие реже.

Вызывающие ОРВИ вирусы поражают клетки, покрывающие дыхательные пути от носа и горла до легких. Вирусов этих существует превеликое множество, самый известный – грипп, но есть  и другие – парагрипп, аденовирус, риновирус и т. д.  
Во внешней среде вирусы гибнут довольно быстро, но от человека к человеку передаются очень легко – воздушно-капельным путем. От момента заражения до появления первых признаков болезни проходит совсем немного времени – иногда несколько часов, но не более четырех дней.
Симптомы ОРВИ всем известны – недомогание, слабость, повышение температуры тела, насморк, кашель, боль в горле. Наиболее тяжелое течение имеет грипп, так как больше выражена интоксикация: очень высокая температура, сильный озноб, общая слабость.
Существует такое понятие, как простуда. Согласно толковому словарю, простуда – это охлаждение, которому подвергся организм, или болезнь, вызванная таким охлаждением. В результате снижения защитных сил организма, микробы на наших слизистых активируются и вызывают заболевание.

Есть еще одна медицинская аббревиатура – ОРЗ (острое респираторное заболевание). Оно объединяет в себе и ОРВИ, и простуду, и осложнения ОРВИ.
Вот несколько полезных советов,
как уменьшить риск заражения:
1.  Выходя из дома, смазывайте слизистую носа оксалиновой или вифероновой мазью. Покрытая «смазкой» слизистая носа, становится невосприимчивой к вирусам.

2.  Носите с собой платок, смоченный ароматическим маслом и периодически прикладывайте его к носу. 

3.   Старайтесь не прикасаться к носу, губам, глазам во время поездки в транспорте или посещении общественных мест. Придя домой, тщательно вымойте руки с мылом, прополощите рот.

4.    Ограничьте контакты с больными людьми.

5.   Помните, что самая эффективная специфическая защита от гриппа – это иммунизация! Вакцинация способна снизить заболеваемость гриппом на 70–90%,  среди пожилых людей уменьшить вероятность развития осложнений на 60%, количество случаев смерти – на 80%!
        Если все-же Вы заболели:
1. Обратитесь к врачу. Избегайте самолечения!
2.  Соблюдайте домашний или постельный режим (в зависимости от тяжести заболевании).

3. Соблюдайте легкую диету – молочные продукты, фрукты, овощи.

4. Употребляйте больше жидкости – не менее двух литров в сутки, желательно виде морсов, отваров трав, чая с лимоном, разведенных водой 1:1 соков, бульона.

5. Не пренебрегайте природными фитонцидами – чесноком, луком, имбирем, медом. Их можно употреблять в виде ингаляций, полоскания, теплого питья.

6. Старайтесь не сбивать температуру ниже 38.5 градусов, так как она сама по себе имеет защитное действие. При повышении температуры сначала используйте немедикаментозные методы: обтирание, прохладные компрессы.
                                           Будьте здоровы!

