
Профилактика гриппа и ОРВИ
Делайте прививку до начала эпидемии -  
в октябре, ноябре. Иммунитет 
вырабатывается на год, не больше.
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Смазывайте слизистую носа дважды в день 
оксолиновой мазью или детским вазелином. 
Это преграда для вируса.
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Утром и вечером промывайте нос и полощите 
горло тёплой солёной водой (чайная ложка на 
стакан воды). Риск заболеть снижается в 6 раз.

Проветривайте комнату. Воздух не должен 
быть сухим. Для этого подойдут увлажнители 
или открытые ёмкости с водой.

Ежедневно делайте влажную уборку комнаты.

Держите в помещении ветви 
пихты или можжевельника.

При переохлаждении сделайте 
горячую ванну для рук и ног с 

хвойным экстрактом.

Вирус проходит в организм через слизистую носа 
4-5 часов. Обезвредьте его ингаляцией -  
10 минутным дыханием под паром 2-3 раза в день.

Принимайте витамин С (он есть в квашенной 
капусте и цитрусовых - лимоне, киви, мандарине, 
апельсине, грейпфруте). У ' ^
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В разгар инфекции ограничьте «выход в свет». 
Массовые события, особенно в закрытых 
помещениях ни к чему.

Вовремя обращайтесь к врачу


