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         Сегодня поговорим о том, как не заболеть этой зимой. Тема знакомая, интересная и актуальная для каждого. 
          Первые упоминания о гриппе и ОРВИ были отмечены много веков назад - еще в 412 году до н.э. - именно тогда небезызвестный Гиппократ описал похожее на грипп заболевание. Многократные описания эпидемий гриппа встречаются в средние века. В течение двух тысячелетий вирус гриппа неоднократно вызывал эпидемии и пандемии, уносившие жизни сотен тысяч и миллионов людей. Так, печально известная "Испанка" в 1918-1920 гг. по самым скромным подсчетам забрала более 20 млн. жизней. К счастью, в настоящее время мы обладаем возможностями не только ограничить распространение гриппа и ОРВИ, но и эффективно лечить, предупреждая развитие осложнений и неблагоприятных исходов заболевания. Скрывать не стану, предупреждение развития болезни — ответственность самого пациента. Только от Вас, дорогие читатели, зависит состояние Вашего здоровья, и то, насколько серьезно вы к нему относитесь, убережет Вас от осложнений и неблагоприятных исходов болезни. 
Давайте немного определимся с понятиями:
ОРВИ – это респираторные заболевания, имеющие исключительно вирусную природу,  поражающие слизистую оболочку верхних дыхательных путей. В народе их называют «простудой». 
Грипп — это разновидность острой респираторной вирусной инфекции, которая, как правило, рассматривается отдельно от остальных заболеваний этой группы. Грипп отличается от других инфекций особо тяжелым течением, наличием осложнений и может закончиться смертельным исходом.
            ОРВИ вызывается разнообразными возбудителями, среди которых вирусы парагриппа (поражает верхние дыхательные пути, преимущественно гортань), аденовирусы (бывают причиной конъюнктивита, тонзиллита, отита, гастроэнтерита), риновирусы (размножаются в клетках слизистой оболочки носоглотки и поражают ее) и др. — всего более 300 подтипов. Все они весьма заразны, так как передаются воздушно-капельным путём (вдыхание аэрозоля, образуемого при кашле или чихании), а также оральным путём (поцелуи, а также рукопожатие или прикосновение к заражённым поверхностям с последующим заносом в рот). Иногда передача возбудителя инфекции возможна через предметы обихода, игрушки, бельё или посуду.

Итак, источником инфекции является больной человек или в некоторых случаях зверь или птица, которые представляют опасность с момента окончания инкубационного периода до окончания лихорадочного периода. В начальный период болезни вирус размножается во входных «воротах инфекции»: носу, носоглотке, гортани. Инкубационный период после инфицирования вирусами, вызывающими ОРВИ, продолжается от 1 до 10 дней, но чаще длится от 3 до 5 дней.  Симптомы болезни проявляется в виде рези, насморка, першения, сухого кашля. Температура обычно не повышается. Иногда в этот процесс вовлекаются слизистые глаз и желудочно-кишечного тракта. Затем вирус попадает в кровь и вызывает симптомы общей интоксикации: озноб, головная боль, ломота в спине и конечностях. На финальном этапе неосложнённой ОРВИ происходит очищение дыхательных путей от поражённых вирусом слоёв эпителия, что проявляется как насморк и влажный кашель с отхождением слизистой или гнойной мокроты.
Памятка пациенту
Лечение простуды
- Прием противовирусных препаратов (если симптомы простуды сильно выражены). 
- Симптоматическое лечение – обезболивающие и жаропонижающие препараты, сосудосуживающие капли и спреи, облегчающие насморк, микстуры и отвары от кашля.

 Полезны также:
-Сухое тепло. Шерстяная майка, шарф на больное горло, шерстяные носки – наше тело во время болезни нуждается в максимальном комфорте.
-Полоскания при боли в горле – настойками и отварами шалфея, ромашки, календулы, соляным раствором с добавлением соды.
-Ингаляции при кашле. Паром сваренного в мундире картофеля. Паром отваров ромашки, мяты, календулы и других лечебных трав. Промывание носа при насморке слабым соляным раствором.
-Обильное питье. Вирус боится щелочи, поэтому полезна щелочная минеральная вода. Налегайте на морсы и соки: брусничный, клюквенный, апельсиновый – они содержат в большом количестве витамин С, который укрепляет иммунитет. Облегчает состояние теплый чай с малиной, с медом и лимоном, с лимоном и имбирем. В период заболевания нужно выпивать 3–4 л жидкости в день.
Если случилось так, что кто-то из Ваших близких заболел, - остальным членам семьи надо соблюдать меры безопасности: домашним стоит надеть маски; чаще проветривать квартиру; несколько раз в день протирать ручки дверей дезинфицирующими растворами; выделить больному отдельную посуду и отдельные полотенца.
            Ну, а чтобы не заболеть, нужно соблюдать несколько простых условий: закаливание и укрепление организма, диета (богатая витаминами и минералами), гигиена, избегание мест скопления людей во время эпидемий, ношение масок, вакцинация, прием противовирусных препаратов, прием иммуномодулирующих препаратов.

          Если по каким-либо причинам Вы чувствуете ухудшение самочувствия, не стоит откладывать это на потом, Вам следует обратиться за медицинской помощью к врачу.
          Будьте здоровы, дорогие друзья! Берегите себя и свое здоровье!
Врач общей практики поликлиника № 1 

Сильванович А. И.

