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Грипп и его профилактика
Грипп – острое инфекционное заболевание, возбудителем которого является вирус. Это серьезное заболевание, поражающее весь организм, особенно чувствительны к вирусу гриппа дыхательная и сердечно - сосудистая системы.

Источником заражения является больной человек. Заражаются гриппом через мельчайшие капельки слюны, слизи и мокроты, которые выделяются больным при кашле, чихании и даже разговоре. При этом капельки, содержащие 
вирус гриппа, могут распространяться на 1,5 – 2 метра от больного. Попав в дыхательные пути здорового человека, вирус размножается в слизистой дыхательных путей и вызывает заболевание.

Инкубационный период (т.е. время, проходящее от момента заражения до появления первых признаков) длится от нескольких часов до 2 – 3 дней.

Симптоматика. Заболевание начинается остро с внезапного подъема температуры до 38о – 40оС. Она держится 2 – 4 дня, затем снижается до 37оС или нормализуется. Иногда высокая температура возвращается через 4 – 5 дней. Появляются слабость, озноб, головная боль, потливость, мышечные боли, особенно в спине и конечностях, боль в глазных яблоках, слезотечение, светобоязнь. Появляется потливость, пульс и дыхание учащаются.

Катаральный синдром проявляется в виде ринита (насморка) и трахеита (воспаления трахеи). В первый день наблюдается заложенность носа, насморк, першение в горле, сухой кашель без мокроты. Затем насморк усиливается, кашель становится влажным, начинает отделяться мокрота. Такие изменения свидетельствуют о том, что к вирусной инфекции присоединяется бактериальная.

У некоторых больных, особенно у детей, грипп сопровождается сильной болью в животе, которая возникает при подъеме температуры тела. Боль разлитая, может сопровождаться рвотой. Иногда она бывает настолько сильной, что напоминает приступ аппендицита. Боль в животе длится 1 – 2 дня и исчезает вместе с понижением температуры.

Нередко в пик болезни из-за повышения проницаемости мелких сосудов появляются носовые кровотечения, кровоизлияния под кожу, в слизистые оболочки, кровь в моче.

Осложнения  у детей возникают довольно часто. Может развиться тяжелый ларингит, пневмония, отит, воспаление почечных лоханок, невриты, воспаление мягких оболочек мозга (менингит). Особенно опасен грипп для маленьких детей, так как у них осложнения возникают и при легкой форме заболевания. Кроме того, грипп ослабляет организм, понижает сопротивляемость к другим инфекциям.

Профилактика. Для профилактики гриппа необходимо закалять свой организм, потому что закаленные люди легче переносят заболевание и у них реже бывают осложнения.

1. Хорошим средством закаливания является хождение босиком: летом – по траве, грунту, песку, в холодное время года – в помещении.

2. Закаливание водой: плавание, обтирание влажным полотенцем, обливание ног холодной водой, полное обливание или кратковременное воздействие холодом (перед сном «потоптаться» в тазу с водой комнатной температуры в течение 5 секунд и более). Все эти процедуры нужно проводить регулярно, а температуру воды снижать постепенно.

3. Полоскание горла и рта водой комнатной температуры 2 раза в сутки. Это предупреждает ангину и снижает риск развития кариеса. Для полоскания также можно использовать настои трав, которые обладают антибактериальным действием (зверобой, ромашка, календула, эвкалипт).

4. Включить в ежедневный рацион питания настои и чаи из липы, черной смородины, малины, шиповника, морсы из клюквы, брусники, калины, салаты и соки из свежих овощей и фруктов.

5. Ежедневное употребление фитонцидов (лук, чеснок), лимонно-чесночных настоев.

6. Обязательны ежедневные прогулки на свежем воздухе. Одежда должна соответствовать сезону и погоде и обеспечивать свободу движениям ребенка. Очень полезны физические упражнения на открытом воздухе.

7. Не следует бояться открытых форточек и фрамуг. Это обеспечивает циркуляцию воздуха, а следовательно, снижает риск заражения гриппом и другими вирусными заболеваниями.

8. Ежедневный прием витаминов (поливитамины, витамины группы В, витамин С).

9. Специфическая профилактика (прививки против гриппа).           
