
Êàê óáåðå÷üñÿ îò âèðóñíûõ èíôåêöèé?

Ðåñïèðàòîðíûå âèðóñíûå èíôåêöèè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïåðåäàþòñÿ âîçäóøíî-êàïåëüíûì ïóòåì, à ïîòîìó ëó÷øåé ïðîôèëàêòèêîé ýòèõ áîëåçíåé, ÿâëÿåòñÿ ïðåäîòâðàùåíèå êîíòàêòîâ ñ áîëüíûìè ëþäüìè, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü èñòî÷íèêîì èíôåêöèè.
Îäíàêî èçîëèðîâàòüñÿ ïîëíîñòüþ îò âíåøíåãî ìèðà íåâîçìîæíî, èçáåæàòü îáùåíèÿ è ïðîñòî ïðåáûâàíèÿ â ëþäíûõ ìåñòàõ íåëüçÿ. ×òî æå â íàøèõ ñèëàõ, ÷òîáû óìåíüøèòü øàíñû íà ïðîñòóäó?
Èíôåêöèîííûå àãåíòû ñî ñëþíîé áîëüíîãî ÷åëîâåêà ìîãóò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ â ðàäèóñå ïðèìåðíî 6-7 ìåòðîâ, âåðîÿòíîñòü èíôèöèðîâàòüñÿ âîçðàñòàåò ñ ïëîòíîñòüþ êîíòàêòîâ è áëèçîñòüþ îáùåíèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî çàðàçèòüñÿ â àâòîòðàíñïîðòå, â ìàãàçèíå, â òîëïå èëè î÷åðåäè çíà÷èòåëüíî ïðîùå, ÷åì ïðîãóëèâàÿñü â ïàðêå
èëè íà íåìíîãîëþäíîì òðîòóàðå. Â âûñîêèé ýïèäåìè÷åñêèé ñåçîí âèðóñíûõ èíôåêöèé ëó÷øå èçáåãàòü äëèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ, ò.ê. ðèñê çàáîëåòü ïðè ýòîì î÷åíü âûñîê. Êîãäà åñòü âûáîð, ëó÷øå ïîéòè ïîãóëÿòü â ëåñ
èëè ïàðê, ÷åì ïðîâåñòè âûõîäíûå â ðàçâëåêàòåëüíîì öåíòðå èëè êèíîòåàòðå. Äåòè ðåäêî çàáîëåâàþò ïîñëå èãð íà äåòñêîé ïëîùàäêå, äàæå â êîìïàíèè ñâåðñòíèêîâ, íåæåëè â çàêðûòîì ïîìåùåíèè. 
         Íàäî ïðèçíàòü, ÷òî àáñîëþòíûì ñðåäñòâîì íå çàðàçèòüñÿ ÿâëÿåòñÿ òîëüêî èñêëþ÷åíèå êîíòàêòîâ ñ èíôåêöèåé. Íî æèçíü â âàêóóìå è èçîëÿöèè íå âîçìîæíà. Ïîýòîìó øàíñ çàáîëåòü îñòàåòñÿ âñåãäà. Îãðàíè÷üòå ïðåáûâàíèå â ëþäíûõ ìåñòàõ, îòäûõàéòå è âñòðå÷àéòåñü
ñ äðóçüÿìè íà ñâåæåì âîçäóõå, à íå â ïîìåùåíèè. Îòëîæèòå âñòðå÷è ñ çàáîëåâøèìè ðîäñòâåííèêàìè. Èçáåãàéòå êîíòàêòà ñ ëþäüìè, ó êîòîðûõ êàøåëü, ëèõîðàäêà, ÷èõàíèå èëè íàñìîðê. Èñïîëüçóéòå ìàñêó â òðàíñïîðòå. Íå çàáûâàéòå î ïðîñòûõ ïðàâèëàõ
ãèãèåíû, ìîéòå ÷àùå ðóêè. Íå óïîòðåáëÿéòå â ïèùó ñûðûå ïðîäóêòû èëè íåäîñòàòî÷íî òåðìè÷åñêè îáðàáîòàííóþ ïðîäóêöèþ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Ïðè ïëîõîì ñàìî÷óâñòâèè, êîòîðîå ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîâûøåíèåì òåìïåðàòóðû òåëà, îùóùåíèåì äàâëåíèÿ â ãðóäíîé êëåòêå, êàøëåì è çàòðóäíåííîì
äûõàíèè, ñðàçó îáðàùàéòåñü ê âðà÷ó, íå çàíèìàéòåñü ñàìîëå÷åíèåì. 
         Íèêòî åùå íå íàøåë ëó÷øóþ àëüòåðíàòèâó äëÿ çäîðîâüÿ, ÷åì çäîðîâûé îáðàç æèçíè áåç âðåäíûõ ïðèâû÷åê, êàê áû áàíàëüíî ýòî íè çâó÷àëî. 

Åñëè âû ïîïàëè â ÷ðåçâû÷àéíóþ ñèòóàöèþ, è âàì íóæíà ïîìîùü ïîæàðíûõ èëè ñïàñàòåëåé - åäèíûé íîìåð äëÿ âûçîâà âñåõ ýêñòðåííûõ ñëóæá ñ ìîáèëüíîãî òåëåôîíà «112», «101» è «01» - ñî ñòàöèîíàðíîãî.
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