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[1one3HbIV rpunn

EcTb MHEHMe, YTO rpUnn NOMOraeT 4YenoBeKy,
KaK 3T0 HW NapafoKcanbHo, BOCCTAHOBUTb CHIbI M HE NOAXBATHTL
apyrve uHthekumun. Hackonbko 310 BepHo?

CBOeift TOMKOV SPEHUA MeNUTCS AOKTOD
MEOMLMHCKMX HayK, NPodeccop, anpek-
TOp caHkT-netepbyprekoro Hauvonanb-
HOrO MHCTUTYTa 300pOBLA Magen Mer-
poBuY FopBeHKo.

— Heyxenw rpunn Ham MOXeT no-
mous? Beib 310 Xe MHbEKUMOHHas
GoneaHs, OT KOTOPO# BCE CTAPAIOTCH
y6epeusca?

~ §1 cuMTAIo, YTO rPVNN HEOBXONM Yeno-
Beky. [lasaiiTe pacCMOTPUM HECKOJbKO
nHTEpecHenmMx dakTos. Beem nasecT-
HO, 4TO 3nuaemMiv rpynna GeieatoT B Poc-
cun kaxabi rod. Muk 3aGonesaemocTn
NPYXOIMTCS HA NPOMEXYTOK Mexay 20
nexabps v 20 dhespans. B IOxHoM nony-
wapuu rpunn GYICTBYET C WIONs MO as-
IYCT, KOrAla HACTYNaeT Camoe XONoaHoe
Bpems roaa. KoHeyHo xe, Temneparypa

ropno!

[pammumann’
Jleuut 6onbHOE

CTIPALIMBAWTE YIIAKOBKY
C 3EJIEHBIM WAPOUKOM!

www.grammidin.ru

Tam He Takas, kak y Hac 31MO, — Noro-
Jia OCTAETCs OTHOCWTENbHO TEroi 1
HUKTO He nepeoxnaxaaeTcs. M Bce pas-
HO Tam TOXE (UKCHPYIOTCS EXETOHbIE
aNMAEMMM rPUNNa,

— Mouemy Tak nponcxoanT?

~ MoTOMY 4TO NIOGOE CHIKEHNE TeMne-
parypbl ocnabnset yesnoseyecki opra-
HUaM. TI0 3TOi Xe NPUvHe, eCin Mbl
BEPHEMCSI K HALLIWM LMPOTaM, K 22 fe-
KaBpst — AHIO 3UMHEr0 CONHLECTOSHMS —
GONbIUMHCTBO CeBepsiH Tepser Gonb-
LUIYIO HACTb CBOUX KAZHEHHBIX CITL.

B TOM uncne cnabeet n MMMmyHHas
cucTema. IMeHHO 870 1 cHmTaeTCs npu-
4MHOI1 3a60NEBaHS FPUNMOM.

CHUXEHMEe UMMYHUTETa — 3TO TOJIb-
KO CrIeACTBIE NafeHnst oBLUero ToHyca.
OH ONEHb HI3OK, 1 OPFaHV3M CTAHOBUT-
©s1 6onee BOCNPUMMHMB K JIOGOMY ApY-
romy npoctyaHomy 3abonesanuio. Ho,
KAK HI YAVBUTENLHO, 9TV XE HEXOPO-
LM BIPYCHI, B CBOIO O4EPE/b, IOMOra-
10T Ye/I0BEKY BOCCTAHOBMTH CBOIA AHEP-
reTyeckmil Ganame.
~ Kaxum o6pasom?
~ BUPYG BbI3bIBAET NOBBILIEHHE TeMne-
partypbl. 9T0 CNOCOGCTBYET aKTMBALN
VIMMYHHOV CUGTEMbI. OHa HAUMHAET pa-
GoTatb BCe Gonee v Gonee HanpsKeH-
HO. B UTOre BUPYC rPUNNa YHUITOXAET-
cs. Ho camoe MHTEepecHoe NponcxoauT
notom.

3awmTHbIe Cuibl OpraHnama He oc-
nabesaloT, X YpPOBEHb NO-TPEXHeMy
0CTaeTcs BbICOKMM. [MoaTomMy nocne
rpynna nioav He GONEIOT APYFMU WH-
PEKLMOHHBIMM 3360/NEBAHUAMI KaK M-
HVIMYM HECKO/IbKO MECSILIEB.

— Ho Bcem m3secTHo, YTo nocne
rPUNNa HEKOTOPBIM OYeHb TPYAHO
npwitte B ceba. Takme moam ewe
AONTO CTPApAIoT OT CnabocTy, Con-
nusocTi M anatun. Paase we Tak?
—*3T1 CUMNTOMBI COXPAHAOTCH, Kak
NPaBuno, y T, KTO MPUHUMAET Xapo-
noHwxkalowwe. B aTom ciyyae oTcyTeT-
BYET CaMmblil MaBHbIA KOMIIOHEHT GO-
NIE3HN — AMXOPAKA. MIMEHHO OHa npu-
HOCHT NOML3Y Yenoseky. Ho mHorve n3
HaC BTOr0 He MOHMMAIOT M HauMHAIoT
GHUKATL TeMMEpaTYPY MPU Maneiiliem
ee nosbiLLeHN. 3TOro Aenatb He CTOUT.
Tak Mbl yHU4TOXaEM BCIO Ty NOnb3y, KO-
TOPYIO MPUHOCHT Ham BOMe3Hb.

K Tomy e ata GonesHb cama cebs
ybuBaet. He HyXHO HuKakux npenapa-
TOB, Kanenb v Tabnetok. Jlaypear Hobe-
NeBCKOI npemun AHapeit JTbBOB foKka-
3an, 4To BO30YAMTENN NPOCTYAHbIX 3a-
BonesaHuin  rMBHYT NpWU  BLICOKOW
Temnepatype. Korga owa pocturaet
38,5 °C, BUPYCbl HAYMHAIOT ymMWpaTh.
HaBpaBLviics cun OpraHmam cam cebs
O4MLLAET OT MHpEKLMU.

~ MonyyaeTcs, YTO NEYNTLCR Npu
rpunne He Hano?

~ Tak KaTeropu4Ho CKasaTb, KOHEYHO
Xe, Henbas. CUTyaUy BbIBaIOT PasHs!-
MW, Y MHOTVX JIOIEI K BUPYCHOI MH-
bexuv npuBasAsieTCs GakTepansHas.
B atom cnyyae npuHumaTh nekaperea,
KOHEHHO Xe, Hafl0. Be3 HIX C 6oNesHbIo
CPaBUTLCA O4EHb TRYAHO.

Hy a ecnu rpunn npoTekaeTt Tinuy-
HO, TO JYHLLE MOSIOXUTLCS HA COBCTBEH-
HbIli OpraHuam.

— A KaK NOHATL — TUMMYHO WK HETH-
Nk4HO NpoTeKaeT rpunn?

— OBbluHAst KAPTUHA FPUMNA XOPOLIO
3HaKoMa Kaxaomy w3 Hac. Cnabocts,
JIOMOTa B CyCTaBax, rosiosHasi 60nb,
Bonb B ropne. 4To kKacaetcs Temnepary-
Pbi, TO OHa AepXuTCs TPU Ast. Bee a0
Bpemsi Hafio fiexatb, NUTb no6onblue
XUAKOCTI 1 XAATb, MOKA CMIAAeT JX0-
pagka. Mocne aToro cneayioT 3-4 Boc-
CTaHoBUTENbHBIX s, Hy, @ noTom Bce
ByneT B nopsiike.

— A uTO BbI MOXETE CKa3aTh 06 oc-
NOXHEeHMSX NOCAe rpunna’?

~ 970 TOXE NOCNeACcTBUs HENPaBULHO-
TO NeyeHns. Henosexk NPUHUMAEeT Xapo-
TOHVDXIOLLME 1 CHIDKAET TEeMMepaTypy.
Owa He pocTvraet 38,5 °C — Toro nopora,
3a KOTOpbIM CneayeT rubenb Bupyca.
Halll MMMYHUTET, KOHEUHO, BOPeTCs M
ybuBaeT 4acTb Bo36yauTeneit. Ho Heko-
TOPOE UX KONMHECTBO BCE XE OCTAeTCH.

VMenHo aTuM n obbscHsieTcs don-
roe BbI3IOPOBNEHNE. MoCTosHHas Tem-
neparypa B npepenax 37,0-37,3 ‘C,
CHWXEHHOE HacTpoeHwe, cnabocTs, oT-
CyTCTBME ANNETUTA, COHMMBOCTb — BCE
970 CNIEACTBME HEMPABUIIBHOTO leve-
Husi. ToyHee rosops — npyuema xapono-
HUKBIOLLWX, KOTOPBIE HAPYLIAIOT ecTe-
CTBEHHbIF XOA COBLITHIA

Wpia CEMEHOBA



Заболеваемость острыми инфекциями дыхательных путей растет во всем мире. 

Симптомы ОРВИ знакомы всем: повышение температуры, насморк, сухой кашель, головная боль, общая слабость.
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Чтобы избежать распространения гриппа, необходимо выполнять профилактические мероприятия и помнить, что каждый из нас в силах снизить риск заболевания и распространения гриппа, выполняя простые санитарно-гигиенические правила.

                                Чтобы не заболеть самому и не заразить окружающих:
· избегать контакта с больными;

· стараться не подходить к больному ближе, чем на 1 м;

· при контакте с больными надевать  маску;

· мыть руки с мылом или антибактериальными средствами (спиртосодержащие растворы) для предотвращения распространения инфекции;

· закрывать нос и рот во время кашля и чихания, используя одноразовые носовые платки;

· избегать большого скопления людей (зрелищные мероприятий, собраний, встреч);

· регулярно проветривать помещения;

· не трогать грязными руками глаза, нос и рот;

· вести здоровый образ жизни (полноценный сон, свежий воздух, активный отдых,  сбалансированная и богатая витаминами пища).

Если вы заболели:

· оставайтесь дома, чтобы не подвергать опасности других людей и избегать опасности осложнений;

· соблюдайте постельный режим;

· по возможности изолируйте себя от других членов семьи;

· при первых симптомах заболевания вызовите врача;

· пользуйтесь одноразовыми носовыми платками, а после использования немедленно их выбрасывайте;

· пейте больше витаминизированных жидкостей, а также настои на клюкве, бруснике, которые обладают жаропонижающими свойствами;

· выполняйте все назначения врача и принимайте препараты, особенно антивирусные, строго по схеме; необходимо пройти полный курс приема препаратов, даже если вам кажется, что вы уже здоровы;

· внимательно следите за своим состоянием, чтобы при возможном ухудшении самочувствия своевременно обратиться к врачу и получить необходимое лечение.

Если в семье появился больной:

· уход за больным желательно осуществлять одному человеку;

· избегать того, чтобы за больным ухаживала беременная женщина;

· все члены семьи должны соблюдать гигиенические меры (использовать маски, часто мыть руки, протирать дезинфицирующими средствами);

· следить за собой и за другими членами семьи на предмет появления симптомов гриппа; 

· выделить для больного отдельную посуду;

· внимательно следить за состоянием больного, чтобы при возможности ухудшения самочувствия своевременно обратиться к врачу и получить необходимое лечение.

При использовании одноразовых масок

выполняйте  следующие требования:

· влажную или отсыревшую маску следует сменить на новую, сухую;

· закончив уход за больным, маску необходимо немедленно снять, выбросить и вымыть руки;

· избегайте повторного использования масок, так как они могут стать источником инфицирования.
МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ  РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ

ГУ «МОЗЫРСКИЙ ЗОНАЛЬНЫЙ ЦЕНТР ГИГИЕНЫ  И ЭПИДЕМИОЛОГИИ»
Зима приближается – сезонный грипп начинается!




Грипп – единственная инфекция, вызывающая ежегодные эпидемии. Им наиболее подвержены дети до 3-х лет, пожилые люди и люди с хроническими заболеваниями. Путь передачи – воздушно-капельный. Максимальный риск заражения от больного человека – в первые дни болезни. Вирус при кашле, чихании, разговоре попадает в воздух и поражает верхние дыхательные пути.


Основные симптомы: острое начало с повышением температуры тела до 39о – 40оС, сильный озноб, головная боль, боль в суставах и мышцах, слабость, недомогание. Грипп опасен своими осложнениями (поражением сердечно – сосудистой и центральной нервной систем, органов дыхания).

В числе профилактических мер рекомендуется:

· по возможности избегать больших скоплений людей;

· выходя на улицу, пользоваться оксолиновой мазью или вазелином (смазывать носовые ходы);

· возвратившись с улицы, мыть с мылом не только руки, но и лицо;

· ежедневно делать влажную уборку и регулярно проветривать помещение;

· интерферон (2-3 капли в нос);

· после консультации врача – антивирусные препараты (ремантадин, анаферон, арпетол);

· витамино-минеральные комплексы (теравит, олиговит, ревит, ундевит, гексавит, антиоксикапс, пиковит и др.);

· лук, чеснок, эфирные масла (лаванда, эвкалипт);

· употреблять вещества, повышающие общую сопротивляемость организма (алоэ, мёд, шиповник, облепиха, настойки женьшеня, эхинацеи, элеутерококка, лимонника);

· важное оружие в борьбе с вирусами гриппа и ОРВИ – закаливание, прогулки на свежем воздухе.

Одной из самых эффективных мер профилактики является обязательное использование гигиенической повязки (маски).

Также надёжным средством борьбы с гриппом и ОРВИ были 
и остаются вакцины.

Прививка снижает риск заболевания на 90%. В первую очередь необходимо прививаться лицам, страдающим хроническими заболеваниями, и работникам профессий, которые имеют постоянные контакты с населением (врачи, работники транспорта, торговли, сферы обслуживания, органы правопорядка). 


При первых симптомах гриппа или ОРВИ: вызвать участкового врача; обязательно строгий постельный режим; не заниматься самолечением. 
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