Весна: как защитить себя от простуды и гриппа?
В холодное время года, осенне-зимний и зимне-весенний период, частота простудных заболеваний увеличивается. Люди больше времени проводят в закрытых непроветриваемых помещениях, организм ослаблен нехваткой витаминов и подвергается большим перепадам температуры. О том, как лучше защитить себя от простуды, какие факторы влияют на иммунитет и что делать, если вы все-таки заболели, рассказывает врач-репродуктолог, акушер-гинеколог, маммолог Юрий Марченко.

[bookmark: _GoBack]- Какие меры профилактики нужно применять на протяжении года, чтобы не заболеть гриппом во время эпидемии?
Грипп, ОРВИ, простуда, катар верхних дыхательных путей – все эти заболевания начинают распространяться в период снижения иммунитета. Существует пословица: «Готовь сани с лета». Причина в нас самих: или мы подготовлены к ненастью, или холод и непогода застигнут нас врасплох. Добавьте к этому состояние иммунной системы, насколько человек силен противостоять простуде, вирусным инфекциям и т. д. Поэтому профилактику простудных заболеваний нужно проводить в течение года. Давно установлен факт существования годичных, солнечных, лунных, циркадных (суточных), цирхориальных (часовых) ритмов человеческого тела. Особенно уязвим организм в межсезонье, когда происходит перестройка на основные сезоны. Таким образом, профилактику ОРВИ следует начинать с первыми лучами весеннего солнца, получая витамин D. 
Вместе с поступлением «солнечных» витаминов можно обогащать рацион натуральными витаминами и клетчаткой. Рекомендуется уделять внимание закаливанию – воздушному и водному. Если есть возможность, можно практиковать прогулки по утренней росе на траве. Летом хорошим профилактическим средством может служить морской воздух, при этом следует беречь себя от вредного радиационного излучения (не находиться под прямыми лучами солнца с 11 до 17 часов). 
Некоторые советуют укреплять иммунитет, употребляя витамины. На мой взгляд, иммунную систему лучше укреплять более натуральными, природными компонентами в виде свежих овощей, фруктов, зелени и др. Для получения растительных витаминов, флавоноидов, хлорофилла и клетчатки можно выращивать зелень самостоятельно на балконе, в комнате или в огороде (лук, укроп, петрушку, кинзу, ячмень, овес). Но все же главным фактором для нашей иммунной системы является положительный жизненный настрой, поэтому нужно отгонять от себя негативные мысли и сохранять бодрость духа в любых обстоятельствах. 
— Каким образом вирус атакует организм и какие процессы происходят в последнем?
Вирусная атака подвергает опасности не только дыхательные пути, но и весь организм. Самое уязвимое место на первом этапе – носоглотка. Моментально возникает насморк, начинает першить в горле, увеличивается температура тела. Стоит больному чихнуть – и неимоверное количество вирусных частиц попадает во внешнюю среду. Частицы вируса могут соединяться с другими находящимися в воздухе вирусами, и тогда возникают вирусные комбинации, которые являются причиной развития многих острых респираторных заболеваний (ОРЗ).
В природе существует более 200 вирусов, вызывающих простудные заболевания. 30-50% всех случаев возникают под влиянием неидентифицированных вирусов. Известно, что вирусное простудное заболевание может охватить массу людей в течение 2-3 дней. Вначале возникают заложенность носа, чихание (реакция слизистой оболочки носа на вирус), насморк, повышается температура тела. Симптомы заболевания могут сохраняться на протяжении 14-15 дней. Однако если вы вовремя не начали лечение горла как одного из эпицентров заболевания, то кашель, аллергические реакции, включая рвоту, могут длиться в течение 20-25 дней.
- Как все же защитить себя от вирусов?
Вирус передается в основном воздушно-капельным путем; через контакты, включая рукопожатие; путем воздействия на слизистую оболочку. Порой у человека не наблюдается ни кашля, ни насморка, но он выглядит крайне уставшим, глаза тусклые, красноватые. Это признак того, что вирус атаковал глаза.
Чтобы не заразиться от больного человека, следите за тем, где вы находитесь и с кем соприкасаетесь. Будьте крайне внимательны в местах массового сосредоточения людей, особенно в общественном транспорте. Часто мойте руки, ведь не даром говорят, что грипп – болезнь грязных рук. Промывайте слизистые оболочки (носовую полость, горло). Сделайте или купите в аптеке марлевую повязку для лица (помните, что маска эффективна только в течение часа). Употребляйте фитонциды (биологически активные вещества, образуемые растениями и убивающие или подавляющие рост и развитие бактерий): лук, чеснок, хрен, имбирь, пастернак и др. Ведите активный образ жизни (делайте зарядку, бегайте, плавайте, чаще пребывайте на свежем воздухе). Пейте достаточное количество воды. Проветривайте помещение. Постарайтесь, чтобы в ваши дома проникало как можно больше солнечных лучей, поскольку солнечный свет убивает микробы. Избегайте телесного контакта с больным человеком, берегите свою кожу, как самый большой орган, от попадания вируса при чихании больного и т. д. Проводите санитарно-просветительскую работу среди коллег, родственников и др. Чем здоровее люди вокруг, тем меньше у вас вероятность заболеть.
— Мы говорим о профилактике. А если заражение уже произошло? Какими должны быть первые действия?
Прежде всего нужно изолировать себя как очаг инфекции от людей, особенно детей, людей пожилого возраста, ослабленных, лежачих больных и беременных. Лучше постоянно находиться в постели, пребывать в спокойном состоянии, больше спать (во сне синтез иммунного ответа происходит быстрее). Что касается питания, нужно пить много жидкости, горячих отваров трав, малины, липы и т. д., придерживаться облегченной молочно-растительной диеты. 
Полощите горло горячей соленой водой или водой с содой. Самый лучший путь механического удаления вируса – постоянное смывание. Контролируйте температуру тела: помните, что выработка наших собственных интерферонов увеличивается, когда температура тела составляет выше 38,7 ºС, не спешите ее снижать. Проветривайте помещение, чаще делайте влажную уборку, ограничьте контакт с домашними животными. Вызовите врача для принятия решения по применению фармацевтических препаратов, если есть осложнения и присоединилась дополнительная инфекция или симптоматика. Также не следует слишком полагаться на антибиотики, поскольку проблему с вирусом они не решают.
— Почему у среднестатистического жителя мегаполиса уровень иммунитета в основном снижен? От чего это зависит? 
Иммунитет – очень динамичная система в организме, которая должна контролировать как собственные клетки, так и чужеродные (вирусы, бактерии, грибы, простейшие, аллергены). Жителям мегаполисов становится все труднее поддерживать систему сопротивления и контроля в состоянии постоянной готовности. Причинами являются загрязненность воздуха и окружающей среды, качество продуктов (выбор калорийной пищи вместо здоровой), воды как важного ресурса, от которого зависят все процессы в организме, малоподвижный образ жизни, повышенный уровень стресса. Все эти и другие факторы существенно ослабляют иммунную систему организма.
Поэтому следует больше двигаться, ходить пешком не менее часа в день, заниматься физическим трудом на свежем воздухе, в выходные выходить на природу, подальше от городского шума и загрязненной среды, питаться только качественными продуктами (если есть возможность – выращивать самим), пить очищенную воду, учиться управлять стрессом, использовать любую возможность наполнить себя положительной энергией, заботиться о своем духовном здоровье.
- Вы упомянули здоровую пищу. Правильное питание и иммунитет: каким образом они связаны? Как повысить иммунитет благодаря питанию?
Два самых больших органа периферической иммунной системы – кожа и кишечник. Что будет, если в пищеварительный тракт будет поступать некачественная пища? Или качественная, но в небольшом количестве и нечасто? А если в добавок он претерпевает не самые лучшие времена: перерастянут, «сухой», воспаленный, больной? Все это скажется на нашем иммунитете. Питание должно быть полноценным и сбалансированным (преимущественно злаки, фрукты, овощи, хлеб из муки грубого помола), витаминизированным (сбалансированным в отношении водо-, жирорастворимых витаминов – орехи и растительные масла). Также не следует забывать о микро- и макроэлементах, минералах (орехи и проросшее зерно). Помните, что от качества питания будет зависеть состояние нашей системы сопротивления и контроля.
- Три совета, которые вы как врач хотели бы дать нашим читателям. 
Во-первых, читайте проверенную медицинскую литературу с официальными источниками данных. Во-вторых, укрепляйте своего внешнего и внутреннего человека, созидайте себя духовно. В-третьих, не теряйте связи с Подателем всех благ, поддерживайте, развивайте ее и не отступайте – это самый надежный источник защиты и мудрости как в здравии, так и в болезни.
