
ППааммяяттккаа  ««ООссттоорроожжнноо::  ггрриипппп!!»»  
  

ВВыы  ооббннаарруужжииллии  уу  ссееббяя  ттааккииее  ссииммппттооммыы  ккаакк::  ттееммппееррааттуурраа  3377,,55  ––  3399°°СС,,  ггооллооввннааяя  ббоолльь,,  

ббоолльь  вв  ммыышшццаахх,,  ссууссттаавваахх,,  ооззннообб,,  ккаашшеелльь,,  ннаассммоорркк  ииллии  ззааллоожжеенннныыйй  нноосс,,  ббоолльь  

((ппеерршшееннииее))  вв  ггооррллее??  
  

ЧЧттоо  ддееллааттьь  ппррии  ввооззннииккннооввееннииии  ссииммппттооммоовв  ггррииппппаа::  
  

11..  ООссттааннььттеессьь  ддооммаа,,  ннее  ззаарраажжааййттее  ооккрруужжааюющщиихх..    

22..  РРооддииттееллии!!  ННее  ооттппррааввлляяййттее  ббооллььнныыхх  ддееттеейй  вв  ддееттссккиийй  ссаадд,,  шшккооллуу,,  ннаа  ккууллььттууррнноо--

ммаассссооввыыее  ммееррооппрриияяттиияя..    

33..  ППррии  ттееммппееррааттууррее  3388  ––  3399°°СС  ввыыззооввииттее  ууччаассттккооввооггоо  ввррааччаа  ннаа  ддоомм  ллииббоо  ббррииггааддуу  

««ссккоорроойй  ппооммоощщии»»..    

44..  УУппооттрреебблляяййттее  жжииддккооссттии  ччаащщее,,  ччеемм  ооббыыччнноо  ((ччааии,,  ммооррссыы,,  ккооммппооттыы,,  ссооккии))..    

55..  ППррии  ккаашшллее  ии  ччииххааннииии  ппррииккррыыввааййттее  рроотт  ии  нноосс  ппллааттккоомм  ииллии  ссааллффееттккоойй..    
  

ВВаажжнноо  ззннааттьь!!  
  

--  ННее  ррееккооммееннддууееттссяя  ппееррееннооссииттьь  ггрриипппп  ««ннаа  ннооггаахх»»..  

--  ССввооееввррееммееннннооее  ооббрраащщееннииее  кк  ввррааччуу  ии  ррааннннееее  ннааччааллоо  ллееччеенниияя  ((ппееррввыыее  4488  ччаассоовв  

ззааббооллеевваанниияя))  ссннииззяятт  рриисскк  ррааззввииттиияя  ооссллоожжннеенниийй  ггррииппппаа::  ббррооннххииттаа,,  ппннееввммооннииии,,  ооттииттаа,,  

ммееннииннггииттаа,,  ээннццееффааллииттаа,,  ппоорраажжеенниияя  ссееррддццаа,,  ппооччеекк  ии  ддррууггиихх  ввннууттрреенннниихх  ооррггаанноовв  ии  

ссииссттеемм..  

  

ЧЧттоо  ннуужжнноо  ддееллааттьь  ддлляя  ппррооффииллааккттииккии::  
  

11..  ННааииббооллееее  ээффффееккттииввннааяя  ммеерраа  ппррооффииллааккттииккии  ппррооттиивв  ггррииппппаа  ––  еежжееггооддннааяя  

ввааккццииннаацциияя  ппррооттиивв  ггррииппппаа  ддоо  ннааччааллаа  ээппииддссееззооннаа..    

22..  ППооллььззууййттеессьь  ммаассккоойй  вв  ммеессттаахх  ссккооппллеенниияя  ллююддеейй..  ССооккррааттииттее  ввррееммяя  ппррееббыывваанниияя  вв  

ммеессттаахх  ммаассссооввыыхх  ссккооппллеенниийй  ллююддеейй..    

33..  ИИззббееггааййттее  ттеесснныыхх  ккооннттааккттоовв  сс  ллююддььммии,,  ккооттооррыыее  ччииххааюютт,,  ккаашшлляяюютт..    

44..  ННее  ппррииккаассааййттеессьь  кк  ггллааззаамм,,  ннооссуу,,  ррттуу..    

55..  ТТщщааттееллььнноо  ммооййттее  ррууккии  сс  ммыыллоомм,,  ппррооммыыввааййттее  ппооллооссттьь  ннооссаа..  ММоожжнноо  ппррооттииррааттьь  

ррууккии  ббааккттеерриицциидднныыммии  ссааллффееттккааммии..    

66..  РРееггуулляяррнноо  ппррооввееттррииввааййттее  ппооммеещщееннииее,,  вв  ккооттоорроомм  ннааххооддииттеессьь,,  ии  ддееллааййттее  ввллаажжннууюю  

ууббооррккуу..    

77..  ИИззббееггааййттее  ооббъъяяттиийй,,  ппооццееллууеевв,,  ррууккооппоожжааттиийй..    

88..  УУппооттрреебблляяййттее  вв  ппиищщуу  ппррооддууккттыы,,  ссооддеерржжаащщииее  ввииттааммиинн  СС  ((ккллююкквваа,,  ббррууссннииккаа,,  

ллииммоонн  ии  ддрр..)),,  аа  ттааккжжее  ббллююддаа  сс  ддооббааввллееннииеемм  ччеессннооккаа,,  ллууккаа..    

99..  ВВ  ссллууччааее  ппоояяввллеенниияя  ззааббооллееввшшиихх  ггррииппппоомм  вв  ссееммььее  ииллии  ррааббооччеемм  ккооллллееккттииввее  

ррееккооммееннддууееттссяя  ннааччааттьь  ппррииеемм  ппррооттииввооввиирруусснныыхх  ппррееппааррааттоовв  сс  ппррооффииллааккттииччеессккоойй  

ццееллььюю  ((сс  ууччееттоомм  ппррооттииввооппооккааззаанниийй  ии  ссооггллаасснноо  ииннссттррууккццииии  ппоо  ппррииммееннееннииюю  

ппррееппааррааттаа))..  

  

  

  



ППррооффииллааккттииккаа  ггррииппппаа  ии  ппррооссттууддыы..    

ВВиирруусснныыее  ииннффееккццииии  ии  ггрриипппп..  
  

ННееппооссррееддссттввеенннноо  ппеерреедд  ссееззоонннныымм  

ууввееллииччееннииеемм  ччииссллаа  ввиирруусснныыхх  ииннффееккцциийй  ии  

ггррииппппаа  ннуужжнноо  ззннааттьь  ии  ппооммннииттьь,,  ччттоо  иихх  

ппррооффииллааккттииккаа  ии  ппррееддууппрреежжддееннииее  ббооллееее  

ллооггииччнноо  ии  ббееззооппаасснноо  ддлляя  ззддооррооввььяя,,  ннеежжееллии  

ллееччееннииее..  

  

ППррооввооддииттьь  ппррооффииллааккттииккуу  ггррииппппаа  ии  

ппррооссттууддыы  ссллееддууеетт  ппууттеемм  ууввееллииччеенниияя  

ввррееммееннии  ппррееббыывваанниияя  ннаа  ууллииццее  ((ннаа  ссввеежжеемм  

ввооззддууххее)),,  ссооввеерршшеенниияя  ппооххооддоовв  вв  ббааннюю,,  ппииттььяя  

ббооллььшшооггоо  ккооллииччеессттвваа  жжииддккооссттии  ((ооттввааррыы  ппллооддоовв  шшииппооввннииккаа,,  ккооммппооттыы,,  ччааии,,  ссооккии))..  

  

ССооббллююддееннииее  ддииееттыы,,  оосснноовваанннноойй  ннаа  ппооввыышшеенннноомм  ссооддеерржжааннииии  ооввоощщеейй  ии  ффррууккттоовв,,  

ттааккжжее  яяввлляяееттссяя  ннееооббххооддииммыымм  ммееррооппрриияяттииеемм,,  ууккааззаанннныымм  вв  ппааммяяттккее  ппоо  ппррооффииллааккттииккее  

ггррииппппаа  ии  ввиирруусснныыхх  ииннффееккцциийй  ((ссмм..нниижжее))..  ТТеемм,,  ккттоо  ккуушшааеетт  ннее  ссооввссеемм  ррееггуулляяррнноо  ии  

ннеессббааллааннссиирроовваанннноо,,  ррееккооммееннддууюютт  ввииттааммииннссооддеерржжаащщииее  ддооббааввккии  ииллии  ввннееооччеерреедднноойй  

ппррииёёмм  аассккооррббииннооввоойй  ккииссллооттыы  ((ввииттааммииннаа  СС))..  

  

ППррооффииллааккттииккаа  ггррииппппаа  ии  ппррооссттууддыы  

  
11..ППеерреедд  ттеемм,,  ккаакк  ввыыййттии  ннаа  ррааббооттуу  ттщщааттееллььнноо  ссммаажжььттее  ннооссооввыыее  ххооддыы  ооккссооллииннооввоойй  

ммааззььюю,,  аа  ппоо  ппррииххооддуу  ддооммоойй  ттааккжжее  ттщщааттееллььнноо  ппррооммооййттее  ннооссооввыыее  ппааззууххии  ввоодднныымм  

рраассттввоорроомм  ссооллии..  ППррии  ээттоомм  вв  ккааччеессттввее  ссррееддссттвв  ддлляя  ппррооффииллааккттииккии  ввиирруусснныыхх  ииннффееккцциийй  

ии  ггррииппппаа  ррееккооммееннддууееттссяя  ииссппооллььззооввааттьь  ССааллиинн,,  ААкквваа--ММоорриисс  ииллии  ооббыыччнныыйй  

ффииззииооллооггииччеессккиийй  рраассттввоорр  ((00..99%%  рраассттрроорр  ппоовваарреенннноойй  ссооллии))..  

  

22..  ННии  вв  ккооеемм  ссллууччааее  ннее  ззааббыыввааййттее  оо  ллииччнноойй  ггииггииееннее!!  ТТоотт,,  ккттоо  ррееггуулляяррнноо  ммооеетт  ррууккии,,  

ттоотт  ббооллеееетт  ннааммннооггоо  ммееннььшшее..  ВВоо  ввррееммяя  ппииккаа  рраассппооссттррааннееннннооссттии  ггррииппппаа  ссттааррааййттеессьь  ннее  

ппооссеещщааттьь  ррааззллииччнныыее  ммаассссооввыыее  ммееррооппрриияяттиияя,,  ттааккииее  ккаакк  ккооннццееррттыы,,  ккиинноо  ии  тт..пп..  

  

33..  ЖЖииллиищщее  ннуужжнноо  ппррооввееттррииввааттьь  ккаакк  ммоожжнноо  ччаащщее..  ППррии  ээттоомм  ддлляя  ссааннааццииии  

ррееккооммееннддууюютт  ппррииммеенняяттьь  ррааззллииччнныыее  ээффииррнныыее  ммаассллаа  ввррооддее  ммоожжжжееввееллььннииккаа,,  ччааййннооггоо  

ддеерреевваа,,  ээввккааллииппттаа  ии  ссоосснныы  ((еессллии  уу  вваасс  ннеетт  ааллллееррггииччеессккиихх  ррееааккцциийй  ннаа  ддаанннныыее  ммаассллаа))..  

  

44..  ННааббллююддааййттее  ззаа  ууррооввннеемм  ввллаажжннооссттии  вв  ппооммеещщееннииии::  ппррии  ннииззккоойй  ввллаажжннооссттии  

ссллииззииссттааяя  ннооссаа  ооччеенньь  ббыыссттрроо  ввыыссыыххааеетт  ии  ссттааннооввииттссяя  ууяяззввииммоойй  ддлляя  ааттааккии  ввииррууссоовв..  

  

ВВаашшаа  жжииззнньь  ддееййссттввииттееллььнноо  ссттооиитт  ттооггоо,,  ччттооббыы  ииссппыыттыыввааттьь  ппооззииттииввнныыее  ээммооццииии!!  

ННааууччнныыйй  ффаакктт::  ооппттииммииссттыы  ббооллееюютт  ггооррааззддоо  рреежжее!!  ТТаакк  ббууддььттее  ооппттииммииссттоомм  ии  

ииззллууччааййттее  ззддооррооввььее!!  


