
Профилактика Гриппа: Комплексный подход к защите здоровья 

Введение 
Грипп – это острое высоко контагиозное респираторное заболевание, 

вызываемое вирусами гриппа типов А, В и С. Его опасность заключается не 

только в тяжелом течении с высокой температурой, интоксикацией и 

поражением дыхательных путей, но и в серьезных осложнениях, таких как 

вирусная и бактериальная пневмония, бронхит, синусит, отит, миокардит и 

обострение хронических заболеваний. Эффективная профилактика гриппа – 

это многоуровневая стратегия, сочетающая в себе достижения современной 

медицины и простые правила гигиены. 

I. Специфическая профилактика: Вакцинация 

Безусловно, краеугольным камнем в профилактике гриппа является 

вакцинация. 

 Принцип действия: Ежегодно Всемирная организация 

здравоохранения (ВОЗ) на основе глобального эпидемиологического 

мониторинга прогнозирует, какие штаммы вируса гриппа будут 

циркулировать в предстоящем сезоне. Современные вакцины содержат 

антигены этих актуальных штаммов, «обучая» иммунную систему 

распознавать и обезвреживать вирус до того, как он вызовет 

заболевание. 

 Сроки проведения: Оптимальное время для вакцинации – с сентября 

по ноябрь, до начала сезонного подъема заболеваемости, который 

обычно приходится на январь-февраль. Для формирования устойчивого 

иммунитета требуется около 2-3 недель. 

 Контингенты, подлежащие вакцинации в первую очередь: 

o Дети старше 6 месяцев, особенно посещающие организованные 

коллективы. 

o Беременные женщины. 

o Лица старше 65 лет. 

o Люди любого возраста с хроническими заболеваниями 

(сердечно-сосудистой, дыхательной систем, диабет, ожирение). 

o Медицинские работники, учителя, работники сферы 

обслуживания и транспорта. 

II. Неспецифическая профилактика: Меры гигиены и поведения 

Эти меры направлены на разрыв путей передачи вируса (воздушно-

капельный и контактно-бытовой). 



 Гигиена рук: Вирус гриппа может сохраняться на поверхностях 

(дверные ручки, поручни, телефоны) от нескольких часов до 

нескольких дней. Регулярное и тщательное мытье рук с мылом в 

течение 20-40 секундов или использование кожных антисептиков на 

основе спирта (не менее 60%) – жизненно важная привычка. 

 Респираторный этикет: При кашле и чихании прикрывайте рот и нос 

не ладонью (вирус сразу попадет на руки), а одноразовой салфеткой 

или сгибом локтя. Использованные салфетки следует немедленно 

выбрасывать. 

 «Дисциплинированное ношение маски»: Ношение медицинской 

маски в местах массового скопления людей, общественном транспорте 

и при уходе за больным эффективно задерживает капли, содержащие 

вирус. Важно помнить, что маску следует менять каждые 2-3 часа и не 

касаться ее внешней поверхности руками. 

 Режим проветривания и влажной уборки: Регулярное (каждые 2-3 

часа по 10-15 минут) проветривание помещений резко снижает 

концентрацию вируса в воздухе. Влажная уборка с применением 

обычных моющих средств, а в период эпидемии – и 

дезинфицирующих, позволяет удалить вирус с поверхностей. 

 Соблюдение дистанции: В период эпидемии рекомендуется по 

возможности избегать мест с большим скоплением людей. Старайтесь 

держаться на расстоянии не менее 1 метра от лиц с явными признаками 

ОРВИ. 

III. Общеукрепляющие меры: Повышение сопротивляемости организма 

Крепкий иммунитет не предотвратит заражение на 100%, но позволит 

организму перенести болезнь легче и без осложнений. 

 Сбалансированное питание: Рацион, богатый белками, витаминами 

(особенно С, D, группы В) и микроэлементами (цинк, селен), 

необходим для работы иммунной системы. Включите в меню сезонные 

овощи и фрукты, кисломолочные продукты, нежирное мясо и рыбу. 

 Физическая активность и закаливание: Регулярные умеренные 

физические нагрузки и закаливающие процедуры (например, 

контрастный душ) улучшают кровообращение и адаптационные 

возможности организма. 

 Полноценный сон и минимизация стресса: Хроническое 

недосыпание и стресс подавляют активность иммунной системы. 

Нормализация режима дня – важный шаг в профилактике. 

Заключение 
Профилактика гриппа – это не разовое действие, а комплекс привычек и мер, 

самой эффективной из которых является своевременная вакцинация. 

Сочетание всех перечисленных методов создает мощный барьер на пути 

инфекции. 



 


