Симптомы гриппа

Первые симптомы появляются на 1-2 сутки от момента заражения. Вирус, попав на слизистые оболочки органов дыхания, размножается на выстилающих их эпителиальных клетках со значительной скоростью. В первые несколько часов возбудитель разрушает эти клетки, приводя к их гибели.

Основным характерным симптомом гриппа является высокая температура. Ее повышение до 38,5 – 40°C происходит очень резко и держится на этом уровне около трех дней.

Также симптомами гриппа являются:

* головная боль;

* сухость в носоглотке;

* озноб;

* мышечные боли;

* сухой кашель;

* слезотечение;

* снижение или полное отсутствие аппетита;

* першение в горле;

* светобоязнь;

* боль за грудиной;

* слабость во всем теле;

* ломота в суставах;

* повышенная потливость.

Редко при гриппе бывает насморк.

К симптомам, указывающим на тяжелое течение гриппа, относятся:

* острейшее начало;

* высокая и более длительная (более трех дней) лихорадка (39 – 40 оС) с резко выраженной интоксикацией: резкая слабость вплоть до полной адинамии; сильные мышечные боли и головная боль; сонливость или бессонница, головокружение; возможный бред, галлюцинации, потеря сознания, судороги; тошнота, повторная рвота, не связанная с приемом пищи;

* землистый оттенок кожных покровов; цианоз носогубного треугольника и ногтевых фаланг;

* постоянная одышка, усиливающаяся при движениях;

* появление кровянистых выделений в мокроте; геморрагий на коже.

Как защитить от гриппа себя и своих близких?

В основе профилактики лежит вакцинация. Однако в период развернувшейся вспышки она уже неэффективна.

Основными профилактическими мероприятиями в этот период являются:

* Исключение контактов с людьми с явной клинической картиной вирусной инфекции.
* Использование специальных одноразовых масок промышленного производства, с обязательной заменой маски на новую не реже чем раз в три часа. Надевать маску целесообразно в местах общественного скопления людей, при необходимости постоянных контактов с людьми. Обязательно необходимо ношение маски в очаге ОРВИ и гриппа.

* Использование одноразовых носовых платков.
* Сокращение посещения мест избыточного скопления людей, которые могут являться источником инфекции в скрытом периоде. После прогулок, поездок на общественном автотранспорте обязательно мыть руки с мылом, а вне дома, по возможности, очищать руки салфетками, дезинфицирующими гелями. Полезно промывать нос солевыми растворами, а перед выходом на улицу смазывать носовые слизистые оксолиновой мазью. Такие барьерные методы могут быть эффективными.
* Вентиляция жилых и нежилых помещений. Грипп не выносит холода, но активно размножается в сухих теплых помещениях без должной вентиляции.
* Поддержание общего и местного иммунитета, а именно:

– соблюдение режима сна и отдыха;

– прогулки на свежем воздухе;

– использование живых пробиотиков (приложение № 2);

– полноценное питание (приложение № 3).

* Специфическая профилактика с использованием противовирусных средств, прием которых должен быть назначен врачом.

При обнаружении у себя первых симптомов заболевания не стоит прибегать к самолечению. Первым делом нужно обратиться к врачу. После назначения лечения в домашних условиях нужно соблюдать режим в течение недели: «пододеяльное» тепло, минимум физических нагрузок, обильное теплое питье с целью снятия интоксикации.
Помните: человек, больной ОРВИ, приходя на работу, является не ГЕРОЕМ, а источником заражения десятков здоровых, ни в чем не повинных людей, подвергая при этом, себя опасности развития серьезных осложнений, возможно, на всю жизнь.
Использование живых пробиотиков для поддержания иммунитета 
и создания защитной биопленки на слизистой верхних дыхательных путей

Пробиотики оказывают мощное иммуномоделирующее действие. Они усиливают защиту организма от самых разных заболеваний, а также способствуют снижению проявлений аллергии. 

Существует несколько видов живых пробиотиков, производимых фармацевтической промышленностью. Пробиотики применяются как перорально (внутрь), так и местно. Для проведения профилактики ОРВИ и гриппа в период эпидемий, оздоровления часто болеющих детей, в период адаптации к посещению детского сада и школы эффективно закапывание живых пробиотиков в нос (не путать с лиофилизированными!)«1». Закапывание в нос также действенно при лечении аденоидов, гайморита, синусита, этмоэдита, ринита. Эффективность объясняется санацией и созданием защитной биопленки на слизистой оболочке носоглотки, а также иммуномодулирующим воздействием на органы лимфоэпителиального кольца Пирогова-Вальдейера.

Схема применения живых пробиотиков для укрепления местного и общего иммунитета на примере «Биовестин», «Бивестин лакто», «Бифидум БАГ» и «Трилакт»
Принимать до начала предполагаемой эпидемии в начале весны и осени препараты с живыми пробиотиками по профилактической схеме на Ваш выбор: 

Вариант 1. 

Утром 1 флакон (12 мл) «Биовестин лакто». 

Вечером 1 флакон «Биовестин». 

Перед употреблением флакон (12 мл) с препаратом подогреть в теплой воде, не выше 380C (ни в коем случае не в горячей!!! – бактерии живые). Утром после завтрака закапывать по 1 – 2 мл препарата в каждую ноздрю. Остатком препарата из флакона в два глотка прополоскать горло и каждый глоток проглотить. Вечером после ужина темже способом принимать препарат «Биовестин» за 30 минут до сна (после приема препарата не есть, не пить, можно почистить зубы перед сном). 

Вариант 2. 

Утром 0,5 флакона препарата «Трилакт». 

Вечером 0,5 флакона препарата «Бифидум Баг». 
Открытые флаконы хранить в холодильнике не более суток. Принимать так же, как и «Биовестин», только препарат из холодильника разбавить теплой водой (380С) в 5 раз (на 1 часть препарата 5 частей воды).
Курс приема от 21 до 40 дней. Проводить два раза в год.

___________
«1» – живые пробиотики отличаются от лиофилизированных в первую очередь минимальным сроком годности (2 – 3 месяца), а также тем, что они не производятся в капсулах и бывают только в жидком виде. Живые пробиотики эффективны при закапывании в нос и полоскании горла, т.к. при попадании на слизистые они начинают действовать мгновенно, не требуя времени для прорастания спор.

Рекомендации по питанию для профилактики респираторных заболеваний и гриппа у детей

Специальной диеты, способной сделать организм ребенка полностью невосприимчивым к вирусам, не существует, но включение в рацион определенных продуктов повышает защитные силы и создает барьеры на пути заражения и распространения инфекции.

1. Самое главное, чтобы в период эпидемии респираторных заболеваний и гриппа ребенок получал достаточное количество полноценного белка – источника аминокислот, из которых состоят все факторы иммунной защиты. Поэтому в каждый основной прием пищи (завтрак, обед и ужин) нужно включать белковые продукты – мясо птицы, говядина, рыба морская, речная, молочные продукты, яйца. 

2. В период эпидемии необходимо соблюдать режим питания – 3 основных приема пищи и 2 «перекуса». Важно, чтобы завтрак бы горячий. Например, молочная каша или омлет, чашка чая или какао, сыр или творог. Обед – с включением первого и второго блюда. На ужин – белковое блюдо с овощным или крупяным гарниром. Позаботьтесь о том, чтобы в рационе были салаты из овощей, а на перекус ребенок взял с собой фрукт, йогурт или детский творожок. 

3. Ежедневно – не менее трех порций молочных продуктов – творог, кисломолочные продукты (кефир, йогурт, ряженка, простокваша, молоко и напитки на основе молока (кофейный напиток, какао). Отдавайте предпочтение тем молочным продуктам, которые хранятся в холодильнике и имеют менее длительный срок хранения (7-14 дней). Они содержат живые пробиотики – полезные микроорганизмы, живущие в кишечнике и участвующие в формировании иммунитета. Здоровый кишечник – крепкий иммунитет.

4. Включайте в рацион ребенка свежие фрукты и овощи – источники витамина С, он содержится в клюкве, шиповнике, цитрусовых, киви, капусте (белокочанная, цветная, брокколи). Из клюквы, брусники, черной смородины, любых замороженных ягод можно приготовить живой морс (ягоды размять с медом, залить горячей водой (60°С), дать настояться в течении одного – двух часов).

5. Важен для иммунитета цинк, он содержится в гречневой крупе, говядине, курице, индейке тыквенных семечках, грецких орехах, морепродуктах.

6. Необходимые для иммунитета витамины содержатся в продуктах животного происхождения и в овощах. Витамин А – в печени рыб, сливочном масле, яичном желтке, рыбьем жире. Витамин Е – в злаковых, бобовых, брокколи, шиповнике.

7. Старайтесь не перегружать рацион ребенка «простыми» углеводами, конфетами, кондитерскими изделиями, они снижают аппетит, несут много калорий и не содержат полезных веществ.

8. Фитонциды, содержащиеся в эфирных маслах эвкалипта, чайного дерева, можжевельника, цитрусовых, лука и чеснока, являются хорошим профилактическим средством во время повышенной заболеваемости. Нарежьте мелко лук и выложите на блюдце или вместо этого используйте несколько капель эфирных масел, поставьте в комнате, меняйте ежедневно.

9. Солевая лампа как источник отрицательно заряженных ионов способствует повышению иммунитета, снижает количество бактерий и грибков в воздухе. Используйте солевые лампы теплых оттенков – желтый, красный, оранжевый.

Врач диетолог-нутрициолог  Мороз И.И.

Образец плаката для санитарно-просветительской работы
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