Наступил так называемый «сезон простуд». Не секрет, что в этот период растет число острых респираторных заболеваний: после жаркого лета организм не всегда успевает адаптироваться к холодной и дождливой осенней  погоде. Болезнь создает множество проблем. Вместо того чтобы втягиваться в учебный процесс после долгих каникул, дети вынуждены пропускать учебу. После болезни иммунная система не успевает восстановиться полностью  и ослабленный организм вновь становиться легкой добычей для вирусов.


В это время легко заболеть простудными заболеваниями и вирусными инфекциями, в течение гриппом.


Типичная картина этих заболеваний: подъем температуры тела, головная боль, ломота в суставах, насморк. Но медики научились отличать грипп от простуды давно.

Почувствуйте разницу.

	Жалобы
	Простуда
	Грипп

	начало
	постепенное
	внезапное

	Головная боль
	Небольшая, распределена равномерно по всей голове
	Сильная, сосредоточена во лбу, надбровных дугах и висках

	головокружение
	нетипично
	Возникает почти всегда

	Боль в глазных яблоках и мышцах
	нехарактерна
	Типичный синдром

	Слезотечение и резь в глазах при взгляде на свет, инъекция сквер (симптом красных глаз,) непереносимость громких звуков
	отсутствует
	Характерный признак

	Заложенность носа
	выраженная
	Небольшая или отсутствует вовсе

	насморк
	Обильные или умеренные выделения из носа
	Очень слабый

	Носовое кровотечение
	Не бывает
	Часто встречается

	температура
	Нормальная или субфебрильная до 38 держится 4-7 дней
	Фебрильная 38-40 сохраняется несколько часов, максимум сутки

	озноб
	Не характерен
	Сопутствует резкому повышению температуры

	Потливость
	Небольшая
	Обильное потоотделение при снижении температуры

	Слабость, вялость, потеря аппетита
	Выражены умеренно
	Крайне беспокоят больного

	Тошнота и рвота
	Отсутствуют
	Вполне возможны

	осложнения
	Встречаются редко
	Угроза достаточно велика

	самолечение
	Не вызывает возражений у медиков
	Недопустимо – срочно обратитесь к врачу


Что же необходимо делать, чтобы  не заболеть ОРВИ и простудными заболеваниями?


Прежде всего – укреплять иммунную систему, т.е ваши защитные силы организма. Вот самые простые мероприятия:

· Контрольный душ

· Хождение босиком

· Баня, сауна

· Массаж

· Физические упражнения на свежем воздухе

· Правильное рациональное питание

· Применять по назначению врача

· Иммунитет укрепляет витамин: профилактические применения поливитаминных комплексов в течении 1-2 месяцев поможет вам избежать простуды.

АНТИПРОСТУДНЫЕ СОВЕТЫ

· Перед выходом на работу, улицу, тщательно обработайте слизистую носа оксолиновой мазью, закапайте в каждую ноздрю по 3 капли интерферона или свежеотжатого сока грейпфрукта

·  Выходя из дома, положите за щеку, перекладывая из стороны в сторону, ломтик лимона. Подержите его 10-15 минут.

· На работе и дома чаще проветривайте помещение

· Придя домой с улицы, промойте ноздри соляным раствором или водой с небольшим количеством сока лимона

· Вечером подышите целебными ароматическими парами, которые обладают противовоспалительным и антибактериальным действием. В кипящую воду добавьте немного соли, эвкалиптового (лавандового, гвоздичного) масла, доведите до кипения. Осторожно вылейте в глубокую миску и подышите над ней

· Перед сном приготовьте антипростудный чай. Смешайте в равных пропорциях сухие листья черной смородины, мяты, липового цвета. Столовую ложку полученной смеси заварите стаканом кипятка, настаивайте 5-10 минут. Пейте напиток маленькими глоточками с чайной ложкой гречишного меда.

Все эти меры, безусловно, способствует повышению защитных им организма.

Но грипп – инфекционное заболевание. Вызывающий его вирус изменяет свой состав из года в год, не позволяя организму человека вырабатывать стойкий иммунитет к этой инфекции.


Для профилактики выпускается противогриппозная вакцина, которая позволяет избежать ненужных проблем и тяжелых осложнений. Эта вакцина позволяет создать прочную замену от гриппа, которая вырабатывается в течении 2 недель.


И на последнее, берегите себя и старайтесь не болеть. Если же почувствовали себя неважно, то необходимо лечиться с первых мгновений.

