Меры профилактики гриппа и ОРВИ в праздничные дни


Территориальный отдел по городу Симферополю и Симферопольскому району Межрегионального управления Роспотребнадзора по Республике Крым и г. Севастополю сообщает, что необходимо соблюдать меры профилактики, это  позволит вам избежать неприятностей, вызванных сезонными заболеваниями.

[bookmark: _GoBack]1. Гигиена рук и респираторная гигиена
Одним из наиболее эффективных способов защиты от вирусных инфекций является соблюдение личной гигиены. Важно регулярно мыть руки теплой водой с мылом, особенно перед приемом пищи, после посещения общественных мест и контакта с больными людьми. Используйте дезинфицирующие средства для обработки поверхностей и предметов общего пользования.

2. Избегайте контактов с заболевшими
Избегать тесного контакта с людьми, имеющими признаки простуды или гриппа, крайне важно. Если заболел близкий человек, обеспечьте изоляцию больного в отдельной комнате и минимизируйте контакты здоровых членов семьи с ним.

3. Поддерживайте иммунитет
Здоровое питание, достаточное количество сна и умеренные физические нагрузки способствуют укреплению иммунной системы организма. Включите в рацион больше свежих овощей, фруктов, ягод и продуктов, богатых витаминами A, C, D и микроэлементами цинка и селена.

4. Проветривание помещений
Регулярное проветривание комнат помогает снизить концентрацию вирусов в воздухе. Особенно актуально это в закрытых помещениях, где собирается много людей. Для поддержания оптимальной влажности воздуха используйте увлажнители или емкости с водой.

5. Вакцинация против гриппа
Наиболее эффективным способом профилактики гриппа является вакцинация. Она снижает риск заболевания гриппом и уменьшает тяжесть течения болезни. Рекомендуется проводить вакцинацию ежегодно перед началом эпидемического сезона.

6. Использование масок и респираторов
Ношение медицинских масок в местах массового скопления людей значительно снижает вероятность заражения воздушно-капельным путем. Меняйте маску каждые два-три часа и правильно утилизируйте использованную медицинскую маску.
7. Ограничение пребывания в людных местах
Во время массовых мероприятий старайтесь избегать больших скоплений людей, ведь именно там высока концентрация возбудителей заболеваний. Планируя посещение торговых центров, кинотеатров или спортивных мероприятий, выбирайте менее загруженное время суток.

8. Своевременное обращение к врачу
При появлении первых признаков простудного заболевания немедленно обращайтесь к врачу. Самостоятельное лечение недопустимо, поскольку оно может привести к осложнениям и ухудшению состояния здоровья.

9. Повышение уровня комфорта дома
Создавайте комфортную обстановку дома, поддерживая оптимальные температуру и влажность воздуха. Регулярно проводите влажную уборку помещения, используя моющие средства с антисептическими свойствами.

10. Отдых и восстановление сил
Важно соблюдать режим отдыха и труда, полноценно отдыхать ночью и находить время для релаксации днем. Стресс ослабляет иммунную систему, делая организм уязвимым к инфекциям.

Соблюдение указанных мер позволит вам избежать неприятностей, вызванных сезонными заболеваниями, и насладиться праздничными мероприятиями в кругу близких и друзей.


