
 

Памятка "Профилактика гриппа и ОРВИ" 

 

 

Грипп - острая респираторная вирусная инфекция, которая имеет всемирное распростране-

ние, поражает все возрастные группы людей. 

Грипп и ОРВИ составляют 95% всей инфекционной заболеваемости. 

Как происходит заражение? 

Попадая на слизистую оболочку верхних дыхательных путей, вирус внедряется в их эпите-

лиальные клетки, проникает в кровь и вызывает интоксикацию. Создаются условия для активи-

зации других видов бактерий, а также для проникновения извне новых бактерий, вызывающих 

вторичную инфекцию - пневмонию, бронхит, отит, обострение хронических заболеваний, могут 

пострадать сердце, суставы. 

Кто является источником инфекции? 

Единственным источником и распространителем инфекции является больной человек. Ос-

новным путем распространения вирусов гриппа от человека к человеку считается воздушно-

капельное заражение при разговоре, кашле, чихании. Распространение вирусов гриппа может 

происходить и контактно-бытовым путем при несоблюдении заболевшим и окружающими его 

лицами правил личной гигиены, в том числе пользовании общими предметами ухода (полотенце, 

носовые платки, посуда и др.), не подвергающимся обработке и дезинфекции. Необходимо пом-

нить, что инфекция легко передается через грязные руки.  

Как защитить себя от гриппа? 

 Сократите время пребывания в местах массовых скоплений людей и общественном 

транспорте. 

 Пользуйтесь маской в местах скопления людей. 

 Избегайте тесных контактов с людьми, которые имеют признаки заболевания, 

например чихают или кашляют. 

 Регулярно тщательно мойте руки с мылом, особенно после улицы и общественного 

транспорта. 

 Промывайте полость носа, особенно после улицы и общественного транспорта 

 Регулярно проветривайте помещение, в котором находитесь. 

 Регулярно делайте влажную уборку в помещении, в котором находитесь. 

 Увлажняйте воздух в помещении, в котором находитесь. 

 Ешьте как можно больше продуктов, содержащих витамин С (клюква, брусника, 

лимон и др.). 

 Ешьте как можно больше блюд с добавлением чеснока и лука. 

 По рекомендации врача используйте препараты и средства, повышающие иммуни-

тет. 

 В случае появления заболевших гриппом в семье или рабочем коллективе — начи-

найте приём противовирусных препаратов с профилактической целью (по согласо-

ванию с врачом с учётом противопоказаний и согласно инструкции по применению 

препарата). 

 Ведите здоровый образ жизни, высыпайтесь, сбалансировано питайтесь и регулярно 

занимайтесь физкультурой. 

 При первых симптомах заболевания обращайтесь за квалифицированной медицин-

ской помощью, не занимайтесь самолечением! 
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