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Памятка "Профилактика гриппа и ОРВИ" 
Грипп - острая респираторная вирусная инфекция, которая имеет всемирное 

распространение, 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 

эпителиальные клетки, проникает в кровь и вызывает интоксикацию. Создаются 

условия для активизации 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. Основным 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 помнить, что 

инфекция легко передается через грязные руки. Специальные наблюдения показали, 

что руки до 300 раз в день контактируют с отделяемым из носа и глаз, со слюной. При 

рукопожатии, через дверные ручки, другие предметы вирусы переходят на руки 

здоровых, а оттуда к ним в нос, глаза, рот. 

  

Как проявляется грипп? 

В типичных случаях болезнь начинается внезапно: повышается температура до 38 - 

40 градусов, появляется озноб, сильная головная боль, головокружение, боль в 

глазных яблоках и мышцах, слезотечение и резь в глазах. 

Что делать, если вы заболели? 

При первых симптомах необходимо обратиться к врачу. Соблюдайте постельный 

режим и следуйте всем рекомендациям врача. Самолечение при гриппе недопустимо. 

Ведь предугадать течение гриппа невозможно, а осложнения могут быть самыми 

различными. 

Как защитить себя от гриппа? 



Самое эффективное средство в профилактике гриппа — вакцинация. В вакцинации 

нуждается каждый человек, заботящийся о своем здоровье и здоровье окружающих. 

70-80% провакцинированных сотрудников в коллективе создают иммунную прослойку, 

которая надежно защищает от гриппа. Своевременная вакцинация снижает 

заболеваемость гриппом в несколько раз, смягчает течение болезни, сокращает ее 

длительность, предотвращает осложнения.  

Необходимо помнить, что любое лекарственное средство при лечении гриппа 

вызывает побочные реакции, которые не сравнимы с допустимыми реакциями на 

вакцинацию. Кроме того, с профилактической целью противовирусные препараты 

необходимо применять на протяжении всего периода эпидемии, что при длительном 

применении снижает их эффективность и способствует формированию лекарственно 

устойчивых форм вируса. 

         Рекомендуется повышать защитные силы организма: заниматься физической 

культурой, правильно питаться, своевременно и достаточно отдыхать, принимать 

витаминно-минеральные комплексы. 

         Регулярно и тщательно мыть руки с мылом, особенно после кашля или чихания. 

Спиртосодержащие средства для очистки рук также эффективны. 

         Избегать прикосновений руками к своему носу и рту. Инфекция 

распространяется именно таким путем. 

         Прикрывать рот и нос одноразовым платком при чихании или кашле. После 

использования выбрасывать платок в мусорную корзину. 

         Использовать индивидуальные или одноразовые полотенца. 

         Стараться избегать близких контактов с людьми с гриппоподобными симптомами 

(по возможности держаться от них на расстоянии примерно 1 метра). 

         Регулярно проветривайте помещения, проводите влажную уборку. 

         Избегать как переохлаждений, так и перегревания. 

         Во время эпидемии гриппа и ОРВИ не рекомендуется активно пользоваться 

городским общественным транспортом и ходить в гости. 

         При заболевании гриппом и ОРВИ, оставаться дома, вызвать врача. 

Максимально избегать контактов с другими членами семьи, носить медицинскую 

маску, соблюдать правила личной гигиены. Это необходимо, чтобы не заражать 

других и не распространять вирусную инфекцию. 

Следует помнить, что соблюдение всех мер профилактики защитит от 

заболеваний гриппом и его неблагоприятных последствий. 

  



  

  

  

  

  

  

  

  

Профилактика гриппа и ОРВИ 
 

 
Профилактика гриппа и ОРВИ – это комплекс мероприятий, направленных на 

предупреждение инфицирования организма человека вирусами, вызывающими 
заболевание. Профилактические способы защиты подразделяются на специфические и не 
специфические. 

Специфическая профилактика гриппа и ОРВИ – это ежегодное введение вакцины 
населению. В связи с тем, что вирусы имеют склонность к мозаицизму, вакцину 
корректируют ежегодно. Согласно данным, предоставленным ВОЗ, именно благодаря 
массовой вакцинопрофилактике удалось снизить интенсивность эпидемий гриппа во всем 
мире. Современная вакцина способна защитить от гриппа около 80% как взрослого 
населения, так и детей. 



Неспецифическая профилактика гриппа и ОРВИ – это комплекс общих мероприятий, 
среди которых: проветривание помещения, полноценное питание, использование масок, 
мытье рук, прием препаратов, воздействующих на вирус гриппа и пр. 

 
 
 

Доказано, что проведение массовой специфической профилактики гриппа и ОРВИ 
положительным образом сказывается на качестве жизни, способствует созданию иммунной 
прослойки населения на конкретной территории. 

Особая необходимость во введении вакцины стоит перед следующими социальными 
группами: 

              Пожилые люди; 

              Дети дошкольного и школьного возрастов; 

              Работникам образовательной, медицинской, торговой и иных сфер; 

              Беременные женщины; 

              Лицам с ослабленным иммунитетом, с хроническими заболеваниями. 

Как правило, побочных явлений современные вакцины не вызывают, хотя возможно 
возникновение некоторой болезненности в месте введения вакцины, гиперемия этого 
участка кожи, повышение температуры тела, насморк, слабость, аллергические реакции. 

  

Неспецифическая профилактика гриппа и ОРВИ 

 
Неспецифическая профилактика гриппа и ОРВИ сводится к тому, чтобы повысить 

устойчивость организма к вирусам и не допустить его проникновения в организм. 



Имеются следующие практические рекомендации, которые следует соблюдать, чтобы 
оградить себя от инфекции: 

              Поддержание оптимальных параметров температуры воздуха и его влажности 
в помещениях с большим скоплением людей. 

              Регулярное проветривание помещений. 

              Прогулки на свежем воздухе. 

              Полноценное питание. Пища должна обеспечивать необходимое поступление 
в организм белков, жиров, углеводов и витаминов. 

              Адекватный питьевой режим позволяет восполнить запасы организма в 
жидкости и увлажнить слизистые. Доказано, что вирусам намного проще 
внедряться в клетки эпителия верхних дыхательных путей, когда они пересохшие и 
на них имеются микротрещины. 

              Физическая активность, которая включает в себя ежедневные занятия 
спортом. 

              Полноценный отдых. В первую очередь – это здоровый сон. Для поддержания 
функционирования иммунитета, следует спать не менее 8 часов в сутки. 

              Поддержание чистоты в помещении, ежедневная влажная уборка с 
минимальным использованием средств бытовой химии. 

              Введение масочного режима в период эпидемий гриппа и простуды. Маску не 
стоит касаться руками, после того, как она будет закреплена на лице. Ее повторное 
использование недопустимо. 

              Избегание мест массового скопления людей. 

              Тщательное мытье рук после посещения общественных мест. До этого 
момента не следует прикасаться к лицу, губам, носу. 

              В плане гигиены внимание следует уделять не только рукам, но и носовым 
путям. Туалет носа нужно осуществлять после каждого посещения общественного 
места. Для этого подойдут специальные растворы и спреи на основе морской воды, 
а также обычный физиологический раствор. В дополнении к этой процедуры можно 
полоскать горло раствором соды и соли. 

              Во время разговора следует держаться на расстоянии, как минимум, одного 
метра от собеседника. 

              В помещениях медицинских учреждений, в учебных классах, в группах 
детского сада, в университетах целесообразно использование ультрафиолетовых 
ламп. 

Правила неспецифической профилактики гриппа и ОРВИ существуют не только для 
здоровых людей, но и для тех, которые уже заболели. 

Им необходимо придерживаться следующих рекомендаций: 
              Следует соблюдать постельный режим, отказаться от посещения любых 
общественных мест. При первых симптомах заболевания важно вызвать врача на 
дом. 

              Следует держаться как можно дальше от здоровых людей и использовать 
маску во время вынужденных контактов. 

              Больной должен находиться в отдельной комнате, в которой необходимо 
проведение регулярной влажной уборки и проветривания. 

              Во время кашля и чихания рот следует прикрывать индивидуальным платком, 
чтобы предотвратить распространение вируса на дальние расстояния. 



              Одноразовые макси должны использоваться не более 2 часов, а по истечении 
этого времени их нужно утилизировать. 

              После каждого контакта с респираторными выделениями руки нужно 
обработать антисептическим гелем или тщательно вымыть с использованием мыла. 

              За всеми людьми, контактирующими с больным человеком, необходимо 
наблюдение в течение одной недели. 

Отдельного внимания заслуживают различные препараты иммуностимуляторы и 
противовирусные средства, которые часто рекомендуют к приему с целю повышения 
иммунных сил организма и для борьбы с вирусом. Перед тем, как начать принимать то или 
иное средство, стоит помнить, что в продаже имеется огромное количество препаратов-
пустышек, эффект которых не подтвержден научными исследованиями. Такие средства не 
обладают каким-либо профилактическим эффектом и создаются с целю обогащения 
фармацевтических компаний. 

Прежде чем отправится в аптечный пункт за приобретением противовирусного или 
иммуностимулирующего средства, необходимо проконсультироваться с врачом и уточнить 
необходимость его приема. 

На сегодняшний день противовирусными препаратами с разной степенью доказанной 
эффективности являются: Циклоферон, Кагоцел, Лавомакс (Тилорон, Амиксин), Цитовир 3, 
Арбидол, Ингавирин. 

Для лечения гриппа и простуды возможно использование следующих средств с 
доказанной эффективностью: Ремантадин (Орвирем, Ремантадин), Реленза, Тамифлю, 
Перамивир. 

Кроме того, существуют препараты-интерфероны, которые содержат в себе белки как 
бы предупреждающие клети об опасности и заставляющие их активизироваться. 
Препараты-интерфероны – это Кипферон, Виферон, Интрон, Реаферон, Циклоферон. 

Под вопросом также остается необходимость приема синтетических витаминов для 
профилактики гриппа и простуды. Желательно, чтобы человек получал их из продуктов 
питания, однако, если это невозможно, то следует принимать синтетические витамины 
группы В, аскорбиновую кислоту, витамин А. 

Профилактика гриппа и ОРВИ является залогом сохранения здоровья даже в период 
эпидемии. Главное подходить к этому делу со всей ответственностью и не забывать о 
простых правилах, позволяющих обезопасить себя и близких от инфекции. 

 


