
Профилактика гриппа и острых респираторных 
вирусных инфекций (ОРВИ):  

Ключевые шаги для заботы о здоровье 
 
Грипп и острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ) остаются 
одними из наиболее распространенных и заразных заболеваний, вызывая не 
только физическое недомогание, но и создавая серьезные проблемы в 
повседневной жизни. Хотя полная гарантия от заражения вирусами не 
существует, эффективные методы профилактики способны снизить 
вероятность заболевания и уменьшить тяжесть симптомов. 

1. Вакцинация: первый шаг к защите 
Вакцинация остается одним из наиболее эффективных методов 
предотвращения гриппа и ОРВИ. Годовая вакцинация является не только 
безопасной, но и эффективной стратегией, так как вирусы постоянно 
мутируют. Вакцина помогает укрепить иммунитет и сделать организм менее 
уязвимым к инфекциям. 

2. Регулярное мойка рук: простой, но эффективный метод 
Мытье рук – это один из наиболее доступных и простых способов 
предотвратить передачу вирусов. Тщательное мытье рук в течение 20 секунд 
с мылом под теплой водой удаляет множество микробов с поверхности кожи, 
снижая риск заражения гриппом и ОРВИ. 

3. Избегайте близких контактов с больными: минимизируйте риск 
передачи вирусов 
При близком контакте с больными людьми вероятность заражения 
значительно возрастает. Постарайтесь избегать близких контактов с теми, кто 
проявляет симптомы гриппа или ОРВИ. В случае возможности, носите маску 
в общественных местах, особенно при высоком уровне заболеваемости. 

4. Поддерживайте здоровый образ жизни: укрепление иммунитета 
Здоровый образ жизни играет важную роль в укреплении иммунитета. 
Регулярные физические нагрузки, сбалансированное питание, полноценный 
сон и отказ от вредных привычек помогают организму бороться с вирусами. 

5. Соблюдение гигиеничных норм в повседневной жизни 
Соблюдение гигиеничных норм в повседневной жизни – еще один важный 
аспект профилактики. Не касайтесь лица грязными руками, используйте 
средства индивидуальной защиты в общественных местах, регулярно 
проветривайте помещения. 

6. Профилактика у детей и пожилых людей: особое внимание 
Дети и пожилые люди являются особо уязвимыми группами населения. 
Проведение вакцинации и более тщательные гигиеничные меры в контакте с 
ними помогут предотвратить распространение вирусов. 



В целом, соблюдение простых, но эффективных мер предосторожности 
снижает риск заболевания гриппом и ОРВИ. Важно помнить, что 
профилактика – это не только забота о себе, но и ответственность перед 
окружающими. Соблюдение мер предосторожности помогает создать 
здоровое общество, свободное от лишних проблем, связанных с гриппом и 
ОРВИ. 
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