Профилактика ОРВИ и гриппа: полезные советы
Рассказали, как поддерживать здоровье в период ОРВИ и как Ибуклин® может помогать бороться с простудой 💊
Осенью и зимой организм особенно подвержен простудным заболеваниям. Первые признаки недомогания — и вот привычный ритм дня уже рушится. Поэтому лучше заранее позаботиться о своем здоровье.
В статье рассказали, как можно помогать организму не разболеться. А если простуда все-таки настигла — в каких случаях может быть рекомендован препарат Ибуклин® для облегчения симптомов.
🧼 Совет № 1. Соблюдать правила гигиены рук
Многие касаются лица десятки раз в день: поправляют волосы, трогают нос, разговаривают по телефону. А тем временем на руках живут микробы. Они могут попадать на тело с любых поверхностей и предметов. Например, с дверных ручек или кнопок лифта. Этого достаточно, чтобы дать вирусу шанс проникнуть в организм [1].
Поэтому самый простой способ защититься от ОРВИ — чаще мыть руки. Тщательно, с мылом и не меньше 20 секунд. Особенно после улицы, общественного транспорта, работы с деньгами и перед едой. Если поблизости нет раковины, выручит антисептик или влажные салфетки [2].
🥗 Совет № 2. Поддерживать иммунитет правильным питанием
Осенью и зимой особенно важно получать достаточно белка, витаминов и минералов. Именно они помогают организму противостоять вирусам и быстрее восстанавливаться [3].
Собрать полезное меню можно из привычных продуктов:
· Овощи и фрукты: брокколи, шпинат, морковь, болгарский перец, капуста, яблоки, киви, цитрусовые — насыщают организм витаминами A и C, укрепляют иммунитет [4].
· Белок: курица, индейка, рыба, яйца, творог, йогурт, сыр — выступают в роли строительного материала для клеток иммунной системы и поддерживают выработку антител [5].
· Бобовые: чечевица, фасоль, нут — содержат железо, цинк и фолат — микроэлементы, которые также участвуют в формировании иммунных клеток [6].
· Орехи и семена: грецкие орехи, миндаль, тыквенные и подсолнечные семечки — заряжают энергией, снабжают организм полезными жирами и витамином Е [7].
Необязательно гнаться за суперфудами вроде авокадо или семян чиа — главное, питаться регулярно и разнообразно
😴 Совет № 3. Следить за режимом сна и отдыха
При недостатке сна организм не успевает полностью восстановиться. Из-за этого повышается уровень стресса, снижается концентрация и падают защитные силы. В сезон простуд важно спать не менее 7–8 часов в сутки — так иммунная система сможет лучше бороться с вирусами [8, 9].
Вот какие правила могут помогать спать крепче:
· Не пользоваться гаджетами за час до сна.Голубой свет от экрана мешает выработке мелатонина — гормона, который отвечает за здоровый сон. Вместо этого можно почитать книгу, послушать спокойную музыку или сделать легкую растяжку [10].
· Ложиться спать до полуночи. В это время организм максимально активно восстанавливает энергию, обновляет клетки и поддерживает работу иммунной системы. Старайтесь настроить режим так, чтобы ложиться и вставать примерно в одно и то же время, даже в выходные [11].
· Проветривать комнату перед сном. Свежий прохладный воздух не только помогает быстрее заснуть, но и улучшает качество сна — делает его более глубоким и спокойным [12].
· Спать в полной темноте. Используйте плотные шторы, маску для сна или отключайте все источники света. В полной темноте сон становится крепче, а организм успевает полноценно восстановиться [13].
Лучше придерживаться золотой середины: и недостаток, и переизбыток сна могут негативно сказываться на самочувствии.
💧 Совет № 4. Контролировать влажность воздуха
Сухой воздух может пересушивать слизистые носа и горла. Это снижает их защитные функции и облегчает вирусам путь в организм [14]. Поддерживать комфортную влажность в помещении помогут простые привычки:
· Использовать увлажнители воздуха. Современные модели автоматически поддерживают комфортный уровень влажности [15].
· Развешивать мокрые полотенца или ставить миски с водой. Влага постепенно испаряется, смягчает сухой воздух и облегчает дыхание [16].
· Регулярно проветривать комнаты. Даже зимой полезно открывать окно на 5–10 минут несколько раз в день. Свежий воздух снижает концентрацию пыли и вирусов [17].
Оптимальная влажность воздуха для жилых помещений — от 30 до 55% [15]
😷 Совет № 5. Избегать контактов с больными
Даже если у человека нет температуры, вирус все равно может быть в организме. Легкий кашель, насморк или небольшая усталость часто появляются первыми — и именно в этот период болезнь легко передается другим [18].
Чтобы снизить риск заражения, старайтесь по возможности держать дистанцию с людьми, у которых заметили симптомы простуды. Если это коллега на работе, попробуйте общаться на расстоянии или онлайн [19]. Дома — чаще проветривайте комнаты, чтобы воздух не застаивался, особенно если кто-то кашляет или чихает [17].
Если не получается соблюдать дистанцию с коллегами или близкими, носите маску — она помогает снижать риск передачи вирусов
Меры профилактики помогают снижать риск простуды, но не исключают его. А для борьбы с первыми симптомами простуды есть Ибуклин®.
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Лекарственный препарат Ибуклин® сочетает в своем составе два вещества:
· Парацетамол — обезболивающее и жаропонижающее средство, которое действует в головном мозге и мешает прохождению химических сигналов, отвечающих за ощущение боли и контроль температуры тела [22].
· Ибупрофен — нестероидный противовоспалительный препарат (НПВП), который снижает уровень гормонов, вызывающих воспаление в организме [23].
Они действуют комплексно: снижают температуру и облегчают состояние не только во время простуды, но и при болях в мышцах, суставах, спине и зубной боли [21]. Лекарство Ибуклин® можно найти во многих аптеках. В некоторых из них есть экспресс-доставка — это особенно удобно, если самочувствие не позволяет выйти из дома.
Профилактика ВИЧ

«Веди себя благоразумно — среди тысяч людей только один умирает естественной смертью, остальные погибают вследствие безрассудной манеры бытия».

 Маймонид (средневековый философ, 1135–1204 гг.)

 ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ О ВИЧ/СПИДe
С 1 августа 1995 года в России действует Закон "О предупреждении распространения в Российской Федерации заболевания, вызываемого вирусом иммунодефицита человека (ВИЧ-инфекции)", регулирующий отношения государства и человека в области вопросов, связанных с распространением ВИЧ/СПИДа. ВИЧ (Вирус Иммунодефицита Человека) - это вирус, который передаётся от человека к человеку определёнными путями и вызывает нарушение функций или разрушение иммунной системы организма человека.

ВИЧ-инфекция - это заболевание, возникающее при проникновении в организм человека вируса иммунодефицита.

СПИД - это сокращение от Синдром Приобретённого Иммунного Дефицита. Это последняя (терминальная) стадия ВИЧ-инфекции.

ВИЧ - это необычный вирус , потому что человек может быть инфицирован много лет и казаться при этом абсолютно здоровым. Но вирус постепенно размножается внутри организма и в конце концов уничтожает возможность организма бороться против инфекций и болезней, убивая клетки крови, которые являются частью иммунной (защитной) системы организма. Если человек инфицирован, это ещё не значит, что у него сразу разовьётся СПИД. Вирус может находиться в организме десять и более лет, прежде чем человек почувствует какие-либо симптомы заболевания. В течение этого периода человек может выглядеть и чувствовать себя абсолютно здоровым, но при этом может передать этот вирус другим.

Таким образом:

• можно получить ВИЧ, даже не подозревая этого

• можно передать ВИЧ другим, не зная об этом.

Через некоторое время после попадания ВИЧ в организм у людей появляется состояние, напоминающее грипп, но через несколько дней оно проходит. Обычно никто не связывает эти проявления с ВИЧ-инфекцией. Попав в организм, вирус постепенно разрушает иммунную систему, и, в конце концов, она становится такой слабой, что у человека появляются серьёзные проблемы со здоровьем. Могут развиться пневмония, рак, различные формы лихорадки, другие серьёзные заболевания, многие из которых никогда не возникают у людей с неразрушенной иммунной системой. Эта стадия заболевания называется СПИД. В это время человек может резко потерять вес на 10 % и более, иметь длительное время (более одного месяца) постоянно повышенную температуру тела, сильное ночное потоотделение, хроническую усталость, увеличение лимфатических узлов, постоянный кашель и длительный жидкий стул. После этого наступает момент, когда сопротивляемость организма окончательно потеряна, а болезни настолько обостряются, что человек умирает.

В настоящее время нет лекарства, способного уничтожить ВИЧ в организме человека, но существуют препараты, которые могут поддержать здоровье и замедлить развитие СПИДа и нет вакцины, способной предотвратить заражение. Исследования показали, что ВИЧ содержится в различных биологических жидкостях организма человека, но в различных количествах.

Профилактика ВИЧ-инфекции

Профилактика инфицирования состоит в соблюдении несложных, но очень важных правил.

Вот они:

- избегайте случайных половых партнеров. Это самое главное! При любых сексуальных контактах всегда используйте презерватив. 

- откажитесь от приема наркотиков. Под их воздействием человек теряет контроль, а это обычная ситуация для использования одного шприца среди целой группы наркоманов, где вполне может оказаться ВИЧ-положительный. 

- чтобы предотвратить передачу инфекции от матери к ребенку, следует соблюдать предписания лечащего врача. Они входят в план подготовки ВИЧ-инфицированной беременной к родам и последующему уходу за младенцем. В частности, нужно отказаться от грудного вскармливания. 

- периодически проходите обследование на предмет наличия ВИЧ. Если же инфекция обнаружена, сразу же приступайте к своевременному, адекватному лечению, назначенному врачом. 

Помните, что ВИЧ-инфекция является хроническим, постоянно прогрессирующим заболеванием. Важно: существуют современные эффективные способы предотвратить на долгие годы, иногда на всю жизни, появление СПИДа. Современное адекватное лечение прекращает разрушение иммунной системы инфицированного человека.

Главный врач ФФБУЗ

«ЦГ и Э в РД в Гунибском районе»                                      Р.Д.Загирова.

