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Температура?  
На работу  
ни ногой!

Возбудители гриппа и ОРВИ пере-
даются от человека к человеку воз-
душно-капельным путем и достаточно 
контагиозны (заразны). При острых 
респираторных вирусных инфекциях 
заболевания развиваются постепенно, 
чаще всего начинаются с утомляемости 
и насморка, сухого кашля. При гриппе 
отмечается резкое ухудшение состояния: 
повышение температуры, головная боль, 
ломота в мышцах и суставах, чувстви-
тельность к свету. Наиболее активная 
фаза приходится на 3 - 5-й день, выздо-
ровление - на 8 - 10-й. 

- Любое вирусное заболевание, пере-
несенное на ногах, может привести к 
нежелательным последствиям и ослож-
нениям, - предупреждает врио главного 
санитарного врача Магаданской области 
Светлана Корсунская, - к тому же забо-
левший человек заражает окружающих. 
Так что при первых признаках ОРВИ или 
гриппа нужно оставаться дома и вызвать 
врача, не отправляйте заболевших ре-

бят в детский сад, школу, на культурно-
массовые мероприятия. 

Что делать,  
когда прививаться 
уже поздно?

Профилактика гриппа и других ви-
русных заболеваний включает в себя 
целый комплекс мер, повышающих жиз-
ненные силы организма. Известно, что 
ее основными методами являются прием 
противовирусных и иммуномодулирую-
щих препаратов, вакцинация, ношение 
масок, избегание мест скопления людей 
во время эпидемий, гигиена, диета, за-
каливание и укрепление организма.

- Но в связи с ростом заболеваемо-
сти и нецелесообразностью проведения 
иммунизации против гриппа в этот пери-
од (для выработки иммунного ответа на 
прививку нужно не менее двух недель) 
стоит напомнить о неспецифической 
профилактике ОРВИ и гриппа, - рас-
сказывает начальник отдела охраны 
здоровья мэрии г. Магадана Ольга Кор-
чинская, - а она сводится к тому, чтобы 
повысить устойчивость организма к ви-

русам и не допустить их проникновения 
в организм. 

Эта профилактика включает три  
составляющие. 

Во-первых, неспецифические меры, 
направленные на повышение сопротив-
ляемости организма к внешним неблаго-
приятным воздействиям, в том числе и к 
гриппу, -  закаливание, занятие физкуль-
турой, правильное питание, адекватный 
питьевой режим, прогулки на свежем 
воздухе, полноценный отдых и здоровый 
сон не менее 8 часов. 

Во-вторых, гигиенические мероприя-
тия, которые позволят меньше контакти-
ровать с вирусом и тем самым избежать 
заражения, - проветривание, поддержа-
ние чистоты в помещениях частое мытье 
рук, использование одноразовых масок. 

И третье - это прием специаль-
ных лекарственных препаратов, повы-
шающих защитные силы организма: 
противовирусных (арбидол, гриппферон, 
ингавирин) или препаратов интерферона 
(амиксин, кагоцел, виферон, ингарон), 
иммуномодуляторов - иммунал, анафе-
рон, афлубин, эргоферон или других. Не 
забудьте проконсультироваться со специ-
алистом, прежде чем начать принимать 
тот или иной препарат! 

Как ответить гриппу  
и морозам?
По данным Управления Роспотребнадзора  
по Магаданской области, в регионе 
наблюдается ежегодный сезонный подъем  
заболеваемости ОРВИ и гриппом -  
его с декабря, с начала эпидсезона, отмечено 
уже 34 случая. В основном болеют дети  
до 14 лет. В связи с превышением  
эпидпорога в постановлении  главного 
государственного санврача региона  
«О введении ограничительных мероприятий  
по предупреждению массового 
распространения ОРВИ и гриппа  
на территории Магаданской области» 
подчеркнута необходимость 
профилактических, противоэпидемических 
мероприятий, в том числе введения 
масочного режима, «утреннего фильтра», 
организации максимального обслуживания 
больных на дому. Мы и сами в эти 
вирусно-морозные дни можем повысить 
эффективность подобных мер и постараться  
обезопасить себя.  Вот лишь  
несколько советов специалистов.

Не переохлаждайтесь, пореже ходите «в народ»   
и соблюдайте респираторный этикет
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n ПРЯМАЯ РЕЧЬ

Олег КРИВЕНКО, главный пульмонолог Мага-
данской области: 

- В  холодное время первыми насторожиться 
должны легочники. Типичные проявления в такие 
морозные дни - это обострения болезней легких 
и астмы. Рекомендуем этим больным построить 
свой график и маршрут таким образом, чтобы как 
можно реже бывать на улице и не дышать холод-
ными воздухом. Пешие оздоровительные прогулки 
лучше исключить, а по городу передвигаться на 
автотранспорте. Холодовая реакция вряд ли на-
стигнет здоровых людей, однако перед выходом 
на мороз лучше выпить теплого чаю и прикрывать 
нос и рот рукавицей или шарфом. Еще один совет: 
при ходьбе дышать носом! 

Вюсал МАМЕДОВ, врач-кардиолог Магадан-
ской областной больницы: 

- Наши сосуды мгновенно реагируют на мороз. 
Перепад атмосферного давления, свойственный 
понижению температуры, безусловно, влияет и 
на артериальное давление человека. Поэтому мы 
настоятельно рекомендуем в такие дни почаще 
пользоваться тонометром. Не будем забывать и 
о том, что кожный контакт с холодом вызывает 
спазм поверхностных кровеносных сосудов и за-
пускает нежелательный механизм ангиоспазма. 
Здоровый северянин перенесет это незаметно, а 
вот те, кто страдает сосудистыми заболевания-
ми, могут оказаться на больничной койке. Поэтому 
одевайтесь теплее! 

n ЗДОРОВОЕ МЕНЮ
Рацион питания должен включать побольше 

продуктов, содержащих витамины А, С, цинк и 
кальций, -  квашеную капусту, лимоны, мандарины, 
киви, бруснику, сладкий перец, молочные продукты, 
твердые сыры, отварную рыбу, говядину, морковь 
со сметаной, изюм, курагу, и естественные фитон-
циды - лук, чеснок. 

Калорийность зимней пищи должна быть выше.
Обязательно употребляйте горячие блюда или 

теплые напитки. Очень полезно добавлять в горя-
чие блюда такие приправы, как кардамон, имбирь, 
кориандр, перец.

Пейте много воды - около двух литров в день.
Не злоупотребляйте солью.

n ПРОСТЫЕ СОВЕТЫ
Соблюдайте режим труда и отдыха, высыпай-

тесь. 
Избегайте переутомления и стрессовых си-

туаций.
Старайтесь больше находиться на свежем 

воздухе. Одевайтесь по сезону, в соответствии с 
погодными условиями, чтобы избежать как пере-
охлаждения, так и перегревания. Если промочили 
ноги, пропарьте их сразу по возвращении домой.

Если вы курите, уменьшите количество сига-
рет, а лучше вообще не курите, так как, кроме 
интоксикации, курение затрудняет снабжение орга-
низма кислородом и снижает содержание витамина 
С, стимулирующего иммунитет.

Не злоупотребляйте алкоголем.
Не занимайтесь самолечением! В случае появ-

ления признаков заболевания обращайтесь к врачу.

n ФАКТ И МИФ
Вакцинация считается наиболее 

эффективным методом профилак-
тики гриппа и ОРВИ - она позволяет 
укрепить иммунитет, благодаря чему 
значительно увеличиваются шансы 
организма успешно противостоять 
вирусным атакам. Именно прививки 
помогли в свое время полностью лик-
видировать такие инфекции, как диф-
терия, полиомиелит, корь. Увы, пока 
нет прививки, которая могла бы раз 
и навсегда защитить от гриппа, по-
скольку инфекционные штаммы посто-
янно мутируют. А потому прививаться 
приходится каждый год - незадолго до 
предполагаемого начала эпидемии.

 Статистические данные опровер-
гают, увы, широко распространенное 
мнение, что вакцинация малоэффек-
тивна, но подтверждают, что приви-
тые люди реже болеют гриппом, а если 
и заболевают, практически никогда не 
сталкиваются с осложнениями. А вот 
у тех, кто отказывается от такой им-
мунопрофилактики, чаще встречаются 
осложнения и даже смертность.


