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Грипп и острые респираторные инфекции.

Как защитить себя и других?


Грипп – единственная инфекция, вызывающая ежегодные эпидемии. Наиболее подвержены дети до 3-х лет, пожилые люди и страдающие хроническими болезнями. Путь передачи – воздушно-капельный. Максимально заразны первые дни болезни. Вирус при кашле, разговоре, чихании попадает в воздух и поражает верхние дыхательные пути.


Основные симптомы – острое начало с повышением температуры тела до 390-400, сильный озноб, головная боль, боль в суставах и мышцах, слабость, недомогание. Грипп опасен своими осложнениями (поражением сердечно-сосудистой и центральной нервной систем, органов дыхания).
Острые респираторные инфекции (ОРИ) – заболевания, которые передаются воздушно-капельным путем и вызываются вирусами и бактериями.

В основном возбудители острых респираторных инфекций передаются от человека к человеку через кашель или чихание больного. Любой человек, контактирующий (приблизительно на расстоянии 1 метра) с человеком с симптомами ОРИ (высокая температура, чихание, кашель, насморк, озноб, боль в мышцах) подвергается риску заражения. Вирусы могут попасть в организм (глаза, нос или рот) через руки при соприкосновении с инфицированной поверхностью. При соблюдении правил личной гигиены можно предупредить распространение возбудителей, вызывающих респираторные инфекции.

При первых симптомах гриппа и острых респираторных инфекций: вызвать участкового врача, обязательно строгий постельный  режим, не заниматься самолечением (не принимать антибиотики, т.к. они не эффективны).
 
В числе профилактических мер рекомендуется:

     -    по возможности избегать больших скоплений людей;
· возвратившись с улицы, мыть с мылом не только руки, но и лицо;

· делать ежедневно влажную уборку и регулярно проветривать помещение (каждые 2 часа);

· интерферон (2-3 капли в нос);

· после консультации врача принимать антивирусные препараты 
· витаминно-минеральные комплексы 

· лук, чеснок (можно использовать в пищу или вдыхать пары);

· эфирные масла (пихта, сосна, лаванда, эвкалипт) с использованием аромаламп, в виде ингаляций, вдыхание паров, при принятии ванн;

· употреблять вещества, повышающие общую сопротивляемость организма (алоэ, мед, шиповник, облепиха, настойки женьшеня, эхинацеи, элеутерококка, лимонника), обязательно проконсультировавшись с медицинским работником;

· важное оружие в борьбе с вирусами гриппа и ОРВИ – прогулки на свежем воздухе.
Одной из самых эффективных мер профилактики является обязательное использование гигиенической повязки (маски).

Надежным средством борьбы с гриппом были и остаются вакцины. Прививка снижает риск заболевания до 90%. В первую очередь необходимо прививаться лицам, страдающим хроническими заболеваниями, и работникам профессий, которые имеют постоянные контакты с населением (врачи, работники транспорта, торговли, сферы обслуживания, органы правопорядка).
Придерживайтесь здорового образа жизни:  полноценный сон, рациональное питание, физическая активность, регулярные прогулки на свежем воздухе.


О прививочной кампании против гриппа в 2014 г.

В Гомельской области начинается кампания по иммунизации населения против гриппа. 

Планируется вакцинировать против гриппа 186 000 жителей области за счет средств республиканского бюджета, более 270 000 за счет местного бюджета и около 115 000 за счет средств предприятий и организаций.
В  амбулаторно-поликлинические учреждения поступила гриппозная вакцина, закупленная из разных источников финансирований: за счет средств республиканского и местного бюджетов, а  также для платной иммунизации. Массовая иммунизация взрослых начнется с конца сентября, начала октября и  продлится до конца ноября
Бесплатную вакцинацию против гриппа получит 32% населения области. В основном это лица с высоким риском развития осложнений после заболевания гриппом: люди с хроническими заболеваниями дыхательной, сердечно-сосудистой и эндокринной систем, с нарушениями функции почек или гемаглобинопатией, с иммунодефицитами, в том числе ВИЧ-инфицированные и проходящие иммуносупрессивную терапию, а также часто и длительно болеющие дети старше шести месяцев, подростки, люди старше 65 лет, а также  лица, которые в силу своей профессиональной деятельности имеют большой риск заболеть гриппом. 

Для иммунизации данных контингентов будет использоваться вакцина «Флюваксин» (вакцина гриппозная инактивированная очищенная расщепленная) производства Китай. Вакцина «Флюваксин» зарекомендовала себя как высокоэффективный и безопасный препарат. В состав вакцины  входит 3 штамма вируса гриппа два варианта вируса А, один из которых представлен пандемическим штаммом гриппа А Н1N1 и  вариант вируса В), которые, по прогнозам, в этом году будут вызывать заболевания. 

Вакцинация с использованием «Флюваксин» успешно применяется у детей с возраста 6-ти месяцев, кормящих женщин и рекомендована беременным в 2-3 триместре беременности.

Содержание внутренних и наружных антигенов, позволяет вакцине создавать надежный иммунитет с большой степенью защиты. Через 15-20 дней после вакцинации развивается специфический иммунитет, который обеспечивает защиту от заболевания гриппом в течение 9-12 месяцев. 

С учетом штаммов вируса, циркуляция которых прогнозируется в эпидемический сезон 2014-2015 годов для платной иммунизации населения и вакцинации граждан за личные средства поступила вакцина «Инфлювак» (производитель Нидерланды), «Ваксигрипп» (производитель Франция), «Гриппол+» и «Ультравак» (производитель  Российская Федерация).
Получить прививку против гриппа  бесплатно и за счет личных средств граждан можно в амбулаторно-поликлинических учреждениях области по месту жительства.

Прошедшие эпидемические сезоны заболеваемости ОРИ и гриппом были отмечены низкими уровнями интенсивности эпидемического процесса, благодаря проведенной иммунизацией с охватом более 35% населения области. Результаты проведенной сезонной иммунизации в 2013 г. показали, что риск заболевания гриппом у непривитых в 6,7 раз выше, чем у привитых.
Гигиену соблюдай и здоровье сохраняй!

С целью сохранения здоровья, продления активного долголетия, профилактики различных заболеваний необходимо соблюдать правила личной и общественной гигиены. 

Основные правила общественной  гигиены

Профилактические прививки с момента рождения. 

Диспансеризация населения и профилактические осмотры. 

Выполнение санитарно-гигиенических норм в учреждениях (санитарное состояние помещений, освещенность, выполнение требований по технике безопасности, исправность вентиляции, приемлемое состояние воздушной среды, температурный режим в помещениях и т.д.).

Соблюдение чистоты в общественных местах (благоустройство территорий, уборка мусора и т.д.).

Основные правила личной гигиены


Уход за кожей лица и тела.

«Красота – здоровая кожа!» 


Кожа выполняет защитную функцию организма. В течение дня кожные покровы загрязняются как извне, так и в результате деятельности сальных и потовых желез, что может привести к появлению на коже воспалительных процессов. Поэтому за кожей необходим тщательный уход.

Следует ежедневно принимать душ. Контрастный душ (чередование очень теплой и прохладной воды) является прекрасной процедурой и для закаливания.  

Не стоит забывать про гигиенические ванны, бани и сауны. Гигиенические ванны рекомендовано принимать 10-15 минут при температуре воды не более 37-38˚С, что способствует снятию мышечного напряжения и расслаблению.
Бани и сауны улучшают здоровье и внешний вид кожи (предпочтительный выбор процедуры зависит от состояния организма, поэтому важен совет врача).
Каждый человек должен иметь индивидуальный набор полотенец (отдельно для тела, лица и ног).


Уход за волосами.

«Здоровые волосы – жизненная сила!»
Волосы способны впитывать в себя окружающие запахи, влагу и пыль. Мыть волосы следует специальными шампунями, соответствующими типу волос и кожи головы.

Также уход за волосами требует правильного их расчесывания. Короткие волосы расчесывают от корня, длинные – от кончиков к корням. Каждый человек должен иметь индивидуальную расческу и следить за ее чистотой (мыть ее 2 раза в неделю с мылом и под теплой водой).

Сушить волосы после мытья лучше всего естественным способом или под прохладным феном. 

Гигиена рук.


«Красивая кожа рук – примета молодости!»

Чтобы предотвратить «болезни грязных рук» (дизентерия, холера, гельминтозы, кишечные инфекции и т.д.), руки следует мыть после каждого прихода с улицы, после посещения туалета, перед приготовлением пищи и каждым ее приемом. Руки тщательно моют с мылом и, насухо вытерев, наносят крем, соответствующий типу кожи.
Наиболее загрязненное место рук находится под ногтями, поэтому по мере отрастания их необходимо подстригать.


Гигиена стоп.

«Легкие ножки – уверенный шаг!»


Кожа стопы обильно снабжена потовыми железами. Пот раздражает кожу, является средой для возникновения бактериальных и грибковых заболеваний, поэтому необходимо ежедневно мыть ноги, менять носки, чулки или колготки.

При повышенной потливости ног рекомендуется делать теплые ножные ванны с отваром коры дуба или ромашки. Применять дезодоранты и тальк.

Ногти следует подстригать, не задевая уголков, во избежание «вросшего ногтя».

Гигиена полости рта.


«Здоровая улыбка  – визитная карточка успеха!»

Рекомендовано чистить зубы не менее 2-х раз в день (утром после завтрака и вечером перед сном). Необходимо очищать также и поверхность языка. После процедуры прополоскать ротовую полость зубным эликсиром.

Каждый человек должен использовать индивидуальную зубную щетку (менять ее следует не реже 1-го раза в месяц) и одноразовую зубную нить. 

С целью сохранения целостности эмали зубов нельзя чередовать горячие и холодные напитки, удалять остатки пищи металлическими предметами.

Необходимо проверять состояние зубов раз в полгода у стоматолога. 




Гигиена одежды и обуви.

«Ничто так не украшает наряд, как человек, который его носит!»

При выборе одежды, обуви необходимо, чтобы они соответствовали окружающей обстановке, времени года и назначению.
Одежду лучше выбирать из натуральных (хлопок, шерсть) или полунатуральных (вискоза) материалов. Следует помнить, что одежда хорошо впитывает пот и запах, поэтому стирать нательные вещи необходимо после одной носки.

Обувь должна соответствовать размеру ноги, не сдавливая ее, обеспечивая правильное положение стопы. Легкая, устойчивая, хорошо вентилируемая, из натуральных материалов обувь  помогает сохранить здоровье и придает уверенность. 




Гигиена жилища.

«Кухня по чистоте должна соответствовать лаборатории!»

Необходимо систематически убирать мусор, остатки пищи, мыть грязную посуду, проводить влажную уборку, используя специальные для этого  средства.

Соблюдая гигиену, мы бережем свое здоровье и чистоту окружающего мира!

Энтеровирусные инфекции

К числу инфекционных заболеваний относятся и энтеровирусные инфекции (ЭВИ) – заболевания, вызываемые кишечными вирусами. 

Наиболее распространенными формами заболевания ЭВИ являются: серозный менингит, герпетическая ангина, кишечная форма.

Для заболевания характерно: внезапный подъем температуры, часто до 39-40º, головная боль, рвота, не связанная с приемом пищи и не приносящая больному облегчения, боли в животе, жидкий стул. Преобладание тех или иных симптомов зависит от формы заболевания. 

Энтеровирусная инфекция характеризуется быстрым распространением заболевания среди населения. Пути передачи: воздушно-капельный, контактно-бытовой, пищевой и водный. 

Источником инфекции является больной человек или носитель вируса. Особенно опасны бессимптомные носители заболевания.

При возникновении заболевания необходимо обратиться к врачу, максимально ограничить общение заболевшего со здоровыми членами семьи или коллектива. Использованную больным столовую посуду необходимо тщательно вымыть с моющим средством, обдать кипятком.

Не допускайте посещения ребенком организованного детского коллектива (школа, детские дошкольные учреждения) с любыми проявлениями заболевания.

 
ЧТОБЫ УБЕРЕЧЬ СЕБЯ ОТ ЗАРАЖЕНИЯ НЕОБХОДИМО:

• соблюдать правила личной гигиены (тщательно мыть руки с мылом перед приготовлением и приемом пищи, после посещения туалета, после возвращения с улицы). Следить за чистотой рук детей, приучайте их к соблюдению мер личной гигиены с детства;

• не употреблять для питья воду из открытых водоемов, воду из колодцев употреблять только после кипячения. Отдавайте предпочтение расфасованной в бутылки питьевой воде гарантированного качества;

• соблюдать правила гигиены при приготовлении пищи – использовать раздельный кухонный инвентарь (ножи, доски) для сырых и готовых к употреблению (хлеб, овощи, и т.п.) продуктов. Готовые блюда хранить отдельно от сырых продуктов;

• фрукты, ягоды, овощи тщательно мыть сначала под проточной водой, затем промыть бутиллированной или кипяченой водой;

• соблюдать режим мытья столовой и кухонной посуды, использовать моющие средства, тщательно споласкивать под проточной водой, потом желательно обдать кипятком (если не используется посудомоечная машина);

• соблюдать чистоту дома (не реже одного раза в неделю мойте дверные ручки, краны, ручки для спуска воды в туалете моющим средством);

• соблюдать температурный режим хранения скоропортящихся продуктов, не допускать использования продуктов с истекшим сроком годности;

• защищать пищу от мух, насекомых, грызунов, домашних животных.

Соблюдение простых мер профилактики помогут вам

сохранить здоровье!
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 	На календаре — конец октября. Однако холодная погода – это еще не повод сидеть дома. Как раз в это время необходимо как можно больше двигаться, ходить пешком, несмотря на капризы погоды.


 Физические нагрузки, правильное питание, хорошее настроение — все это должно стать нашими верными спутниками на время осени и зимы. И кстати,  очень важно в межсезонье и зимние месяцы одеваться по погоде, особенно важно держать ноги в тепле и, конечно же,  не забывать о головном уборе. Такое, простое, на первый взгляд, правило поможет избежать переохлаждения и, как следствие, избежать простуды. 


Питание. Этот вопрос занимает важнейшее место среди факторов здорового образа жизни и актуален в любое время года. Однако, имеет и свои «сезонные» особенности. Меню, естественно,  всегда должно быть разнообразным и сбалансированным, но именно осенью нужно обращать особенное внимание на то, чтобы организм получал достаточно витаминов и  минеральных  элементов. Впереди — долгая холодная зима, атаки микробов, отсутствие солнышка и стрессы – всё это требует больших затрат и  сил.  Пища же — не только источник насыщения, но и от нее зависит наша внешность, настроение и самочувствие. А правильное сбалансированное питание позволяет быть всегда в тонусе.   	 


Необходимо помнить, что уже с середины сентября, как правило, начинается постепенный сезонный рост заболеваемости острыми респираторными инфекциями, который к декабрю переходит в сезон эпидемического распространения, в том числе и гриппа. Поэтому октябрь-ноябрь — оптимальное время для вакцинации.  Это один из самых надежных способов формирования надежной защиты от этих заболеваний. 
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Издается с 2014 г раз в квартал 


( в электронном виде)











Важно своевременное проведение вакцинации против гриппа, как для взрослых, 


так и для детей.














Издатель: отдел  общественного здоровья


государственного учреждения «Гомельский областной центр гигиены, 


эпидемиологии и общественного здоровья»


e-mail: � HYPERLINK "mailto:Health@gmlocge.by" �Health@gmlocge.by�


246000 ,  г.Гомель, ул.Ирининская,  д. 23


Тел./факс: 8(0232) 74 77 64 
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