
      Защити себя от гриппа 

 Вакцинация является самой надежной защитой при любых эпидемиях гриппа. 
 

Противогриппозные вакцины используются уже более 60 лет и доказали свою безопасность во всех 

возрастных группах. Хотя имеются сообщения о некоторых случаях серьезных побочных эффектов, 

но они встречаются крайне редко. Типичными побочными явлениями при вакцинации являются 

гриппоподобные симптомы (головная боль, ломота в теле, слабость), незначительный подъем 

температуры (до 37,5°С) и местные реакции в месте инъекции (покраснение кожи, припухлость), 

которые проходят в течение 1–2 дней. Также могут быть и аллергические реакции, но и они крайне 

редки. Что касается тяжелых побочных реакций на вакцинацию, то таковые составляют не более 1 

случая на 1 миллион людей, прошедших вакцинацию. 

          Кроме того, следует помнить, что для предотвращения разного рода осложнений, перед 

проведением вакцинации необходимо информировать врача обо всех перенесенных заболеваниях и 

аллергических проявлениях в прошлом, что значительно снижает вероятность побочных эффектов 

вакцинации.  

           Вакцинация против гриппа снижает риск заболевания и развития осложнений среди здоровых 

молодых людей, детей и в организованных коллективах. 

          Настоятельно рекомендуется вакцинация пожилых людей и групп риска.  

 

Неспецифическая профилактика - соблюдение правил личной и общественной гигиены. Что надо 

предпринять, чтобы не заболеть самому и не заразить окружающих: 

- избегать контакта с больными людьми; 

- стараться не подходить к больному ближе, чем на 1 метр; 

- при контакте с больными людьми одевать маску; 

- мыть руки с мылом или антибактериальными средствами (спиртсодержащие растворы) для 

предотвращения распространения инфекции; 

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

- избегать большого скопления людей (зрелищных мероприятий, собраний, встреч); 

- регулярно проветривать помещение; 

- не трогать грязными руками глаза, нос и рот; 

- вести здоровый образ жизни (полноценный сон, свежий воздух, активный отдых, сбалансированная 

пища, богатая витаминами), что поможет организму бороться с любыми инфекциями. 

           Если Вы все-таки заболели: 

- оставайтесь дома, чтобы не подвергать опасности других людей и избежать опасных осложнений; 

- соблюдайте постельный режим; 

- по возможности изолируйте себя от других членов семьи; 

- пользуйтесь одноразовыми носовыми платками, и после использования немедленно их 

выбрасывайте; 

- пейте больше витаминизированных жидкостей, а также настои на клюкве, бруснике, обладающие 

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. 

            Из огромного числа лекарственных растений мы остановимся лишь на некоторых из них: лук, 

чеснок — содержат фитонциды, противомикробные вещества растительного происхождения, мята, 

сосна — обладают вирулицидным действием и используются для ингаляций, лимон, шиповник, 

клюква, брусника, облепиха — кладезь витаминов, в том числе витамина С (аскорбиновая кислота), 

на их основе готовятся витаминные напитки (чай, морс, настой). 
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