21 января — день профилактики гриппа и ОРЗ

Территориальный отдел по городу Симферополю и Симферопольскому району Межрегионального управления Роспотребнадзора по Республике Крым и городу Севастополю разъясняет, что  ежегодно гриппом и острыми респираторными заболеваниями болеют миллионы людей по всему миру. Эти заболевания вызывают значительный дискомфорт, снижают работоспособность и качество жизни населения. Поэтому профилактика этих болезней является важной задачей здравоохранения и каждого гражданина отдельно.

Что такое грипп?
Грипп — это инфекционное заболевание дыхательных путей, вызванное вирусом гриппа. Грипп распространяется воздушно-капельным путем, особенно быстро передается в местах большого скопления людей. Основные симптомы включают высокую температуру тела, головную боль, мышечные боли, кашель, насморк и общую слабость организма.

Почему важна профилактика?
Основная цель профилактических мероприятий заключается в снижении риска заражения гриппом и предотвращении осложнений. Особенно важно защитить себя от гриппа людям пожилого возраста, детям младшего возраста, беременным женщинам и лицам с хроническими заболеваниями сердечно-сосудистой системы, органов дыхания и иммунной системы.

Способы профилактики гриппа:
1. Прививки
Регулярная вакцинация против гриппа является наиболее эффективным способом защиты от инфекции. Современные вакцины содержат антигены вирусов, циркулирующих в течение текущего сезона, обеспечивая надежную защиту организма.
2. Соблюдение личной гигиены
Важно регулярно мыть руки теплой водой с мылом, избегать прикосновений грязными руками к лицу, глазам и рту. Использование антисептических гелей также снижает риск инфицирования.
3. Избегайте тесного контакта с заболевшими людьми
По возможности избегайте посещения мест массового скопления людей в период эпидемии гриппа.
4. Укрепление иммунитета
Поддерживайте здоровый образ жизни, занимайтесь физической активностью, правильно питайтесь, употребляйте продукты богатые витаминами C и D, потребляйте достаточное количество жидкости.
5. Регулярные проветривания помещений
Свежий воздух способствует снижению концентрации вирусов в помещении, уменьшает вероятность передачи вируса.
6. Ношение масок
Ношение медицинских масок в общественных местах помогает снизить распространение вируса среди здоровых людей.

Советы Роспотребнадзора по профилактике гриппа и ОРВИ:
· Проводите вакцинацию ежегодно перед началом эпидемического периода.
· Избегайте переохлаждения и перегревания организма.
· Ведите активный образ жизни, выполняйте физические упражнения, укрепляющие иммунитет.
· Питайтесь сбалансированно, включив в рацион больше свежих овощей и фруктов.
· Не забывайте проветривать помещение дома и на работе.
· Используйте медицинские маски при контакте с больным человеком.
· Обращайтесь за медицинской помощью своевременно при появлении первых симптомов болезни.

Таким образом, профилактические меры помогают существенно сократить риски заболеть гриппом и избежать серьезных последствий для здоровья. 

Будьте внимательны к своему здоровью и следуйте рекомендациям врачей!
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