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«О мерах профилактики ОРВИ в зимний период» 

 

     Что такое ОРВИ? 

     ОРВИ (острые респираторные вирусные инфекции) — группа инфекционных болезней 

дыхательных путей, вызванных различными типами вирусов (грипп, парагрипп, аденовирус и 

др.). Они характеризуются сезонностью возникновения и являются наиболее 

распространёнными заболеваниями среди всех возрастных групп населения. 

     Почему увеличивается заболеваемость зимой? 

     Зима — традиционный пик простудных заболеваний, поскольку низкая температура 

воздуха снижает защитные силы организма, повышается концентрация вируса в замкнутых 

пространствах помещений и ослабляется сопротивляемость иммунной системы. К факторам 

риска относятся недостаток витаминов, плохая вентиляция, низкий уровень гигиены рук и 

слизистой оболочки носа. 

     Как защитить себя от ОРВИ? 

     Чтобы предотвратить заболевание и облегчить течение простуды, следуйте следующим 

простым правилам: 

1. Укрепляйте иммунную систему: сбалансированное питание, достаточное количество сна, 

физическая активность способствуют укреплению защитных сил организма. 

2. Соблюдайте гигиену: регулярное мытьё рук с мылом, использование антисептических 

средств снижают риск передачи инфекции контактным путём. 

3. Носите маски: медицинские маски препятствуют попаданию вируса в дыхательные пути, 

защищая вас и окружающих. 

4. Проветривайте помещения: свежий воздух уменьшает концентрацию вирусов в комнате, 

поддерживая комфортную влажность и снижая вероятность инфицирования. 

5. Избегайте контакта с больными: старайтесь минимизировать посещение массовых 

мероприятий и ограничьте общение с теми, кто болеет. 

6. Делайте прививки: вакцинация против гриппа существенно снижает риск тяжёлого 

течения заболевания и осложнений. 

7. Контролируйте микроклимат: поддержание нормальной температуры и влажности 

воздуха в жилых помещениях облегчает дыхание и предотвращает высыхание слизистых 

оболочек. 

8. Обрабатывайте поверхности: регулярная обработка дверных ручек, телефонов, 

компьютерных устройств обеззараживающими средствами сокращает распространение 

вирусов. 

    

   Помните, забота о своём здоровье начинается с ежедневных профилактических действий! 

Берегите себя и будьте внимательны к своему самочувствию, при первых признаках 

заболевания вызовите врача на дом, не занимайтесь самолечением! 

 

 
 

 

 

 


