Мы - против гриппа
Грипп – острое инфекционное заболевание, легко передающееся от человека к человеку.

Грипп начинается остро, часто сопровождается ознобом, а симптомы развиваются очень быстро.

Температура тела достигает 39-40 градусов уже в первые 24-36 часов.

Симптомы гриппа – головная боль, боль в мышцах и суставах, сухой кашель.

Вот несколько полезных советов,

как уменьшить риск заражения:

1. Сократите время пребывания в местах массового скопления людей.

2. Носите одноразовую медицинскую маску. 
3. Регулярно мойте руки с мылом или протирайте дезинфицирующими салфетками.

4. Осуществляйте влажную уборку и проветривание в помещении.

5.    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.
6. Соблюдайте гигиену кашля и чихания.
7.    Ограничьте контакты с больными людьми.

8.  Помните, что самая эффективная специфическая защита от гриппа – это иммунизация! Вакцинация способна снизить заболеваемость гриппом на 70–90%.
9. Начните профилактический прием противовирусных препаратов по рекомендации врача.
      Если все-же Вы заболели:

1. Оставайтесь дома и немедленно   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.

7. Ограничьте контакты с близкими.

При уходе за больным:

1. Изолируйте больного, лучше в отдельной комнате.

2. Используйте медицинскую маску.

3. Тщательно мойте руки после контакта с больным.

4. Постоянно проветривайте помещение, делайте влажную уборку.

5. Ограничьте контакт беременных и детей с больным.

Будьте здоровы!
