	Грипп — самое массовое заболевание человека, ежегодно ему подвергается 0,5–1 млрд человек. Грипп — тяжело протекающая инфекция, его воздействие не ограничивается только высокой температурой в течение 4–6 дней, головной и мышечной болями — его следствием может быть пневмония, часто очень тяжелая, дающая высокий процент летальности. Грипп обостряет многие хронические болезни, что также «вносит вклад» в избыточную смертность.

Распространение гриппа. Среди групп населения, играющих ведущую роль в распространении инфекции, первое место занимают дети школьного возраста. Взрывоподобные вспышки гриппа в школах обусловлены как большой долей восприимчивых детей, так и массовостью контактов в учебном заведении. Немаловажную роль играют поведенческие факторы: 
· несоблюдение изоляции больного, появление которого в местах скопления людей — школе, вагоне метро и т. п. — практически гарантирует заболевание большин​ства восприимчивых контактов; 

· ношение масок, широко практикующееся в странах Востока, непопулярно в России;

· экономические факторы, в частности распространение птичьего гриппа на больших птицефабриках.

Иммунопрофилактика гриппа. Насколько эффективна вакцинация против гриппа? Ее профилактическая эффективность в отношении лабораторно подтвержденного гриппа — 60–90%, степень защиты у детей и пожилых несколько ниже. С 2006 г. Приказом Минздравсоц​развития РФ №27 от 17.01.06 предусмотрена вакцинация против гриппа за счет Федерального бюджета следующих категорий граждан:

             - детей, посещающих дошкольные учреждения;

·         - учащихся 1–4 классов;

·        - медицинских работников и работников образовательных учреждений;

·        - взрослых старше 60 лет.

Профилактика гриппа:

1. Самым простым и доступным средством для профилактики гриппа является ватно-марлевая повязка (маска). Однако стоит отметить, что это не достаточно эффективный метод защиты себя, а при заболевании - окружающих от заражения.

2. Необходимо помнить, что инфекция легко передается через грязные руки. Специальные наблюдения показали, что руки не менее 300 раз в день контактируют с отделяемым из носа и глаз, со слюной. При рукопожатии, через дверные ручки, другие предметы вирусы переходят на руки здоровых, а оттуда к ним в нос, глаза, рот. Так что, по крайней мере, на период эпидемий, рекомендуется отказаться от рукопожатий. Необходимо часто мыть руки, особенно во время болезни или ухода за больным.

3. Для профилактики гриппа и других ОРВИ важно уменьшить число контактов с источниками инфекций. Дети должны как можно больше гулять: на свежем воздухе заразиться гриппом почти невозможно.

4. Закаливание - важнейший метод профилактики респираторных инфекций в нашем климате, оно позволяет нормализовать функцию дыхательных путей при охлаждении, что снижает дозу вируса, попадающего в организм при заражении. 
5. Необходимо принимать аскорбиновую кислоту и поливитамины,  чеснок. 
6. Использование в рационе свежих овощей и фруктов позволит повысить общий иммунитет к вирусным заболеваниям, а также значительно облегчит бюджет семьи, нежели затраты на медикаментозные средства.

7. Гигиена лица: мытье 2 раза в день передних отделов носа с мылом.  Полоскание горла растворами марганцовки, фурациллина, соды, ромашки. 
8. Смазывание слизистой носа оксалиновой мазью, масляным настоем чеснока с луком.

Как укрепить иммунитет?
Иммунитет – естественная защита нашего организма. День и ночь он борется с бактериями и вирусами, выводит токсины и уничтожает чужеродные клетки. Но, к сожалению, даже самую сильную иммунную систему могут разрушить стресс, плохая экология, неправильный образ жизни, дефицит витаминов и перенапряжение. Если хочешь быть здоровым, с детства приучайся следить за своей физической формой. Свежий воздух, физические упражнения, правильный режим дня и сбалансированное питание – главные союзники сильного иммунитета. Следи за рационом. Особенно важны в рационе белки, витамины и минералы. На твоем столе регулярно должны появляться дары моря, мясо, рыба, яйца, крупы, молочные и кисломолочные продукты, свежие овощи фрукты и ягоды. Больше двигайся. Наиболее эффективны занятия спортом, прогулки на свежем воздухе. Для хорошего самочувствия важны положительные эмоции, поэтому в выходные и на каникулах надо проводить время, как можно разнообразнее: кататься на лыжах, общаться с друзьями, танцевать, все что угодно, лишь бы не хандрить и не лежать на диване. Установи четкий режим работы и отдыха. Для крепкого иммунитета нужен полноценный отдых. Нельзя экономить время за счет сна. Соблюдай правила личной гигиены. Не забывай мыть руки перед едой, проветривать комнату, регулярно проводить влажную уборку в квартире.  Если часто болеешь, не занимайся самолечением, отправляйся на прием к врачу. Только врач может определить причину сбоев в работе организма и назначить лечение. Работай над собой, своим характером, привычками и образом жизни.  Закаляйся. Закаливание действительно повышает защитные силы организма, но только в том случае, если проводится правильно.


	


С приходом зимы проблема переохлаждения и обморожения насущна как никогда. FeelGood предлагает несложные правила профилактики и меры безопасности, соблюдая которые вы сможете избежать неприятностей.

Медики в один голос советуют не выходить из дома в сильный мороз без крайней необходимости. Но большинству из нас изо дня в день приходится ходить и на работу, и в магазин.

Переохлаждение: почему мерзнут ноги?
Правила поведения на морозе
• Одевайтесь по погоде. Это значит, нужно учитывать температурный режим. Забудьте о сапогах на тонкой подошве, коротких куртках и легких обтягивающих платьях. Отдавайте предпочтение теплой, свободной многослойной одежде. Запаситесь теплыми стельками и шерстяными носками, которые сохраняют сухость ног.

• Откажитесь от алкоголя и психоактивных веществ. Они создают иллюзию тепла и приводят к переохлаждению.

• Питайтесь полноценно. Еда – источник тепла, которое вырабатывается в ЖКТ в ходе пищеварительного процесса. Если вы замерзли, перекусите чем-то горячим. Зимой в принципе рекомендуется есть горячие блюда, а летом – холодные.

• Не курите, особенно на морозе. Курение ослабляет периферийную циркуляцию крови и делает конечности более уязвимыми.

• Не носите металлические украшения на морозе, в том числе золотые и серебряные.

• На улице не облизывайте губы и не мочите кожу. Вода проводит тепло значительно лучше воздуха.

• Отпуская ребенка гулять на улице в мороз, помните, что каждые 15–20 минут ему нужно возвращаться в тепло и греться.

Первая помощь при обморожениях
Главное – не заставляйте пострадавшего активно двигаться и пить спиртное. Это достаточно распространенная ошибка. Также не делайте человеку массаж, не растирайте снегом или шерстяной тканью, не прикладывайте грелку, не делайте согревающие компрессы и теплые ванночки и, наконец, не смазывайте кожу маслами или жирами. Растирание снегом опасно, так как кристаллики льда повреждают кожу, в результате чего в ранки может попасть инфекция.

Как защитить кожу от мороза
Правильные действия:
- как можно быстрее доставить пострадавшего в теплое место;

- аккуратно снять с него обувь и одежду, чтобы не вызвать вторичное травмирование тканей;

- надеть на пострадавшего теплое и сухое белье;

- укутать в одеяло;

- дать теплое питье и еду, чтобы организм постепенно отогревался «изнутри наружу»;

- вызвать скорую медицинскую помощь.

Обязательно соблюдение постельного режима и возвышенное положение отмороженных конечностей.

Обморожение это повреждение участков кожи холодом. При данном процессе можно ощущать покалывание, жжение, неприятные болезненные ощущения, после чего приходит чувство онемения. Как только появились такие признаки необходимо тут же растереть поврежденный участок руками или мягкой тряпочкой, при этом больной должен совершать какие-либо движения пораженной конечностью, для улучшения кровообращения. Также нужно дать теплое питье, лучше всего горячий чай.

Если на поврежденном участке появились волдыри, пострадавшего нужно немедленно доставить к врачу, прикрыв пораженные участки стерильными повязками.

Нельзя для растирания применять снег. Он может привести к еще большим последствиям в виде полного отмирания клеток. Лучше всего погрузить больного в теплую ванну, примерно 40° C. И оставить его до полного согревания. В большинстве случаев присутствует ощущение жжения и боли, краснота и отеки.

В качестве первой помощи можно использовать лук. Его натирают или прокручивают через мясорубку и прикладывают в виде компресса к поврежденному участку. Он снимает боль, раздражение, борется с воспалением. Также хорошо применить компресс из натертой моркови. Не менее эффективно применение картофеля. Для этого его нужно отварить в «мундире», размять и применять в виде компресса из этой кашицы. Держать нужно до полного остывания картофеля и протереть кожу лимонным соком.

Хорошо помогают бороться с воспалением и примочки из соков алоэ и свежего картофеля. Повязку оставляют на два часа, после чего накладывают новую.

Также можно воспользоваться специальными мазями, переменяемыми при ожогах, ссадинах и обморожениях, например, «спасатель». Они помогают снять боль, воспаление и ускорить заживление.

Помните в домашних условиях можно лечить только легкие обморожения, во всех остальных случаях необходимо обратится в больницу.
