
 



 

 

Как защитить себя и своего ребенка от гриппа и ОРВИ? 

Вероятность заражения можно значительно снизить, ограничив контакты.  
В период эпидемии ОРВИ и гриппа целесообразно:  

• не посещать детскую поликлинику без крайней необходимости;  
• исключить нахождение с ребенком в местах скопления людей: магазинах, ТРЦ; 
•  минимизировать поездки на общественном транспорте. Небольшие расстояния 

лучше преодолевать пешком. 
 
Существует ряд мер, которые практически не требуют материальных затрат, 
но снижают риск инфицирования: 

• частое мытье рук по возвращении с улицы. Достаточно взяться за 
инфицированный предмет, а потом потереть глаза, нос или вовсе пососать 
палец (что любят малыши), и вирус попадает в организм;  

• промывание носа солевым раствором снижает концентрацию вируса в 
носоглотке;  

• регулярное проветривание и поддержание необходимой влажности воздуха в 
помещении. Вирус долго живет в застойном, пыльном и сухом воздухе и 
немедленно погибает в движущемся, чистом и влажном. Поэтому регулярное 
проветривание помещений – первый шаг по борьбе с ОРВИ;  

• влажная уборка – еще один способ убить вирусы в помещении;  
• закаливание и режим дня; 
• сбалансированное питание; 
• прием витаминов; 
• вакцинация. 

 
 
 


