
Как защититься от гриппа 
 

 По данным Всемирной организации 
здравоохранения ежегодно в мире гриппом 
болеет каждый 3-й – 5-й ребенок и 5-й – 10-й 
взрослый.  
Основным источником инфекции является 
больной человек, эпидемическая опасность 
которого напрямую связана с выраженностью 
таких симптомов, как кашель, насморк при 
которых вирус выделяется во внешнюю среду, 
в результате чего заражаются окружающие 
больного люди. 
 Вирус гриппа очень легко передается. 
Самый распространенный путь передачи 
инфекции - воздушно-капельный. Также 
возможен и бытовой путь передачи, например, 

через предметы обихода. 
 При кашле, чихании, разговоре из носоглотки больного или 
вирусоносителя выбрасываются частицы слюны, слизи, мокроты с 
болезнетворной микрофлорой, в том числе с вирусами гриппа. Вокруг 
больного образуется зараженная зона с максимальной концентрацией 
аэрозольных частиц. Дальность их рассеивания обычно не превышает 2 - 3 м. 
 Восприимчивость людей к вирусам гриппа высока. Чаще всего болеют 
дети, у которых еще не выработан, так называемый «грунт» иммунитет к 
вирусам гриппа и к вирусам, вызывающим множество других респираторных 
вирусных инфекций. 
 Среднетяжѐлые и тяжѐлые формы гриппа могут являться причиной 
серьѐзных осложнений – пневмоний, абсцессов легких, миокардитов, 
энцефалитов, менингитов, поражений печени и др. При тяжѐлой форме гриппа 
и осложнениях возможны случаи летального исхода. 
 
Факторами риска неблагоприятного течения острых респираторных 
инфекций являются: 
-  позднее обращение за медицинской помощью; 
-  дети в возрасте до 6 лет; 
-  взрослые старше 60 лет; 
-  отсутствие стартовой противовирусной терапии и применение препаратов с 
низкой эффективностью; 
-  беременность; 
- сопутствующие хронические инфекционные и соматические заболевания 
легких, сердечно-сосудистой системы, почек, печени; 
-  метаболические нарушения, включая сахарный диабет и патологическое 
ожирение (индекс массы тела > 40); 
-  злокачественные новообразования; 
-  иммунодефицитные состояния. 



 В целях предупреждения заболевания гриппом и ОРВИ необходимо 
также соблюдать ряд правил 
 В период эпидемиологического неблагополучия по гриппу и ОРВИ не 
рекомендуется посещение массовых зрелищных мероприятий, мест массового 
скопления людей (магазины, общественный транспорт и т.п.) или хотя бы, по 
возможности, сократить время пребывания в таких местах; 
В общественных местах не следует пренебрегать средствами индивидуальной 
защиты органов дыхания – масками. 
Необходимо избегать общения с лицами с признаками заболевания ОРВИ 
(насморк, чихание, кашель, повышенная температура тела); 
Укреплению иммунной системы способствует полноценный сон, употребление 
«здоровой» пищи, занятия физкультурой, пребывание на свежем воздухе. При 
пребывании на улице необходимо одеваться в соответствии с погодными 
условиями, чтобы избежать как переохлаждения, так и перегревания. 
Особенно это касается детей, которых некоторые родители любят укутывать 
сверх меры; 
Старайтесь избегать переутомления и стрессовых ситуаций. 
 
При ухудшении самочувствия и появлении характерных симптомов 
необходимо обратиться за медицинской помощью, а не заниматься 
самолечением.  
 Соблюдение режима, назначенного врачом, снижение нагрузок на 
организм позволяет уменьшить риск осложнений; 
Заболевшего рекомендуется разместить в отдельной комнате. В помещении 
необходимо проводить ежедневную влажную уборку и соблюдать режим 
проветривания; 
 Родителям при заболевании ребенка даже в легкой форме не следует 
отправлять его в детский сад или школу. Это опасно не только для 
заболевшего, который может получить осложнение при несоблюдении 
постельного режима, но и для других детей, контактирующих с больным. 
Не следует забывать, что нет такого заболевания, как простуда. Любое острое 
респираторное заболевание вызывается вирусом, который опасен для 
окружающих. 
 Больным лицам следует строго соблюдать 
правила при кашле (сохранять дистанцию, 
закрывать рот при кашле и чихании разовыми 
салфетками или носовым платком). Решение о 
приеме противовирусных препаратов должно 
приниматься врачами на основе клинических 
симптомов; 
 При появлении признаков инфекционного 
заболевания (повышенная температура, насморк, 
кашель и/или боли в горле и др.) во время 
туристической поездки, сообщите руководителю 
группы о симптомах заболевания, используйте 
одноразовые маски для себя и своих близких, по 
возможности сократите общение с другими 



туристами. 
 

ПЯТЬ ПРАВИЛ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ ГРИППА 
 

 Вирус гриппа легко передается от человека к человеку и вызывает 
респираторные заболевания разной тяжести. Симптомы заболевания 
аналогичны симптомам обычной (сезонной) ОРВИ. Тяжесть заболевания 
зависит от целого ряда факторов, в том числе от общего состояния организма 
и возраста. 
Предрасположены к заболеванию: пожилые люди, маленькие дети, 
беременные женщины и люди, страдающие хроническими заболеваниями 
(астмой, диабетом, сердечно-сосудистыми заболеваниями), и с ослабленным 
иммунитетом. 
 
ПРАВИЛО 1. МОЙТЕ 
 Часто мойте руки с мылом. 
 Чистите и дезинфицируйте поверхности, 

используя бытовые моющие средства. 
Гигиена рук – это важная мера профилактики 
распространения гриппа. Мытье с мылом удаляет и 
уничтожает микробы. Если нет возможности помыть 
руки с мылом пользуйтесь спирт содержащими или 
дезинфицирующими салфетками. 
Чистка и регулярная дезинфекция поверхностей 
(столов, дверных ручек, стульев, гаджетов и др.) удаляет и уничтожает вирус. 
 
ПРАВИЛО 2. СОБЛЮДАЙТЕ РАССТОЯНИЕ И ЭТИКЕТ 
 Избегайте близкого контакта с больными людьми. Соблюдайте расстояние 

не менее 1 метра от больных. 
 Избегайте поездок и многолюдных мест. 
 Прикрывайте рот и нос платком при кашле или чихании. 
 Избегайте трогать руками глаза, нос или рот. Вирус гриппа 

распространяется этими путями. 
 Не сплевывайте в общественных местах. 
 Надевайте маску или используйте другие подручные средства защиты, 

чтобы уменьшить риск заболевания. 
Вирус легко передается от больного человека к здоровому воздушно-
капельному пути (при чихании, кашле), поэтому необходимо соблюдать 
расстояние не менее 1 метра от больных. При кашле, чихании следует 
прикрывать рот и нос одноразовыми салфетками, которые после 
использования нужно выбрасывать. 
 
ПРАВИЛО 3. ВЕДИТЕ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 
 Здоровый образ жизни повышает сопротивляемость организма к 
инфекции. Соблюдайте здоровый режим, включая полноценный сон, 
потребление пищевых продуктов богатых белками, витаминами и 
минеральными веществами, физическую активность. 



ПРАВИЛО 4. НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. 
 
 Если вы заболели, оставайтесь дома и срочно обращайтесь к врачу. 
 Следуйте предписаниям врача, соблюдайте 

постельный режим и пейте как можно 
больше жидкости. 

 Избегайте многолюдных мест. Надевайте 
гигиеническую маску для снижения риска 
распространения инфекции. 

 Прикрывайте рот и нос платком, когда 
чихаете или кашляете. Как можно чаще 
мойте руки с мылом. 

 
ПРАВИЛО 5. ИЗОЛИРУЙТЕ БОЛЬНОГО 
 Если заболел ваш родственник или ребенок, выделите больному 

отдельную комнату в доме. Если это невозможно, соблюдайте расстояние 
не менее 1 метра от больного. 

 Ограничьте до минимума контакт между больным и близкими, особенно 
детьми, пожилыми людьми и лицами, страдающими хроническими 
заболеваниями. 

 Часто проветривайте помещение. 
 Сохраняйте чистоту, как можно чаще мойте и дезинфицируйте 

поверхности бытовыми моющими средствами. 
 Часто мойте руки с мылом. 
 Ухаживая за больным, прикрывайте рот и нос маской или другими 

защитными средствами (платком, шарфом и др.). 
 Ухаживать за больным должен только один член семьи. 
 
Как правильно носить маску? 
 Маска должна тщательно закрепляться, плотно закрывать рот и нос, не 

оставляя зазоров; 
 Старайтесь не касаться маски, если вы ее коснулись, тщательно вымойте 

руки с мылом или спиртовым средством; 
 Влажную или отсыревшую маску следует сменить на новую, сухую; 
 Не используйте вторично одноразовую маску; 
 Использованную одноразовую маску следует немедленно выбросить в 

отходы. 
 
 
 

Ситуация по профилактике гриппа и 
ОРВИ остается на контроле 

Федеральной службы по надзору в сфере 
защиты прав потребителей и 

благополучия человека. 
 
 


