Грип

         Грип починається раптово та бурхливо. Від зараження до прояву клінічних симптомів проходить близько двох днів. За цей час віруси інтенсивно розмножуються. При цьому ані нежиті, ані подразнення в горлі ви можете і не відчути. Але раптом в якусь годину людина відчуває сильну лихоманку, починає “розколюватись” голова (біль найчастіше непокоїть у тім’яній частині), починає “різати” очі, болять м’язи, суглоби різко підвищується температура тіла. Це і є симптоми грипу.

        Якщо температура тіла перевищує 38,0 градусів – її необхідно знизити. Для цього вживають жарознижуючі засоби, а також фізичні методи (покласти на чоло рушник, змочити у воді з оцтом – на півлітра води одна столова ложка оцту). Коли температура різко знижується – це означає, що організм упорався з інфекцією і почалося одужання. Ще одна рекомендація: навіть якщо у вас ГРЗ, а тим більше грип, дотримання ліжкового режиму – необхідна передумова швидкого одужання без подальших ускладнень.

Найважливіші рекомендації для запобігання грипу та ГРЗ:

· Зробити щеплення проти грипу;

· Підбирати одяг відповідно до сезону;

· Вживати їжу, що багата на вітаміни;

· Провітрювати приміщення;

· Проводити загартовуючи процедури (контрастний душ, повітряні ванни);

· Дотримуватися раціонального режиму праці та відпочинку;

· Уникати перевантажень, що послаблюють організм.

Якщо хвороби все - таки  не вдалося утримати, то необхідно дотримуватись ліжкового режиму, вкладати лікаря, провітрювати  кілька разів на добу. При цьому стані бажано:

· Вживати велику кількість напоїв, зокрема чай з калиною, лимоном, смородиною, обліпихою, медом;

· Робити оцтові обтирання;

· Промивати ніс слабкими розчинами солі або розбавляти  соком алое чи буряка;

· Харчуватися продуктами, що легко засвоюються організмом.

· Вживати потогінні та відхаркуючи трав’яні збори.

