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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ТЕСТ «БОЛЕТЬ ЛИ ВАМ ГРИППОМ В ЭТОМ ГОДУ?»

Можно ли предсказать это? Журнал «Здоровье» предлагает тест, который поможет вам ответить на вопрос: каковы ваши шансы не поддаться коварным вирусам, вызывающим грипп и простуду? Внимательно прочитайте каждое из 20 утверждений. Насколько они совпадают с вашим образом жизни?

За каждый 

ответ «всегда» начислите себе 1 балл, 

за ответ «очень часто» — 2 балла,

 за ответ «часто» — 3 балла, 

за ответ «редко» — 4 балла, 

за ответ «никогда» — 5 баллов.

1.Почти не пользуюсь транспортом, на работу хожу пешком.

2.Посещению  выставки  или  концерта  в  зимнее  время
предпочитаю «посиделки» в кругу семьи.

3.Сплю по 7—8 часов в сутки.

4. Люблю с головой уйти в работу, но при этом не забываю

и об отдыхе. 

5. В сложных жизненных обстоятельствах надеюсь на луч​шее.

6.
Получаю удовольствие от общения с людьми, придержи​ваюсь правила говорить только о приятном и пореже жаловаться на судьбу.

7.
Быстро забываю об обидах и неприятностях.

8. Начинаю утро с зарядки и контрастного душа.

9.В выходные дни стараюсь вырваться на природу, захва​тив с собой санки, лыжи или коньки.

10.
Чувствую себя бодрым и полным сил.

11.
Слежу за своим весом.

12.
Воздерживаюсь от спиртного.

13.
Обхожусь без сигарет.

14.
Члены семьи, друзья и сослуживцы оберегают меня от табачного дыма: либо не курят вовсе, либо не делают этого в моем присутствии.

15.Каждый день съедаю хотя бы немного свежей зелени, овощей и фруктов.

16.Обязательно выпиваю 1—2 стакана сока или отвара шиповника и столько же чашек чая с лимоном и вареньем из черноплодной рябины или черной смородины.

17. Моя ежедневная норма — 250 г кефира или йогурта.

18.У меня в комнате есть аквариум (или домашний «фон​танчик», кондиционер, увлажняющий воздух, или емкости с водой, расставленные возле батареи). 

19. Многократно проветриваю рабочий кабинет и квартиру, на ночь оставляю открытой форточку в спальне.

20. Ощутив недомогание, сразу же откладываю все дела и избавляюсь от него с помощью «бабушкиных» средств.

Оценим результаты. Подсчитаем баллы.

От 20 до 45 баллов. Так держать! Вирусы, вызываю​щие острые респираторные заболевания, вам не страшны. Даже если вы и простудитесь (хотя вероятность этого неве​лика), болезнь, скорее всего, пройдет за несколько дней и без малейших осложнений. Не исключено, что в этом случае ваш стойкий организм будет бороться с инфекцией изо всех сил, резко повышая температуру. Если она не выше 38,5°С, если вы неплохо ее переносите, принимать жаропонижающие лекарства не надо.

От 46 до 70 баллов. Как и большинству людей, вам недосуг заниматься собственным здоровьем. Организм столь легкомысленного отношения к себе не прощает — у вас, ве​лика вероятность заболеть, во время массовых вспышек рес​пираторных заболеваний. Укрепить иммунную систему еще не поздно, нужно только всерьез взяться за профилактику вирусных заболеваний, о которой мы подробно расскажем ниже.

От 71 до 100 баллов. Вы очень подвержены простудным заболеваниям. Чтобы защититься от них, одной предосто​рожности недостаточно. Меры усиленной индивидуальной профилактики разработайте с помощью терапевта, ЛОР врача и специалиста по физиотерапии. И главное — попытай​тесь изменить образ жизни: больше свежего воздуха и дви​жения, откажитесь от вредных привычек. Избегайте отрица​тельных эмоций, не переутомляйтесь — и то и другое ослабляет иммунную систему. А если уж заболели, не пы​тайтесь вести обычный образ жизни, превозмогая себя. Ло​житесь в постель и вызывайте врача! В противном случае болезнь может затянуться, а самое главное — велика опас​ность осложнений.
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Воробьёв К.В. Грипп: профилактика и лечение.

СТРАТЕГИЯ ПРОТИВОВИРУСНОЙ ОБОРОНЫ

Итак, будем надеяться, что вы воспользовались некото​рыми из этих советов и подготовили свою иммунную систему к эпидемии гриппа. А теперь разработаем конкретный план противовирусной обороны.

Декабрь. Вирус еще только готовится к атаке. В тече​ние этого месяца утром, за 15 минут до еды, рассасывайте во рту по 3~5 крупинок гомеопатического антигриппина.

Январь. Угроза эпидемии становится более конкрет​ной. В первой декаде января утром и вечером принимайте по 500 мг аскорбиновой кислоты (лучше — в сиропе ши​повника), заедая ее цитрусовыми, в которых содержатся вещества, помогающие усвоить витамин С.  Во второй декаде смените тактику: 2 раза в день в промежутках между прие​мами пищи рассасывайте во рту по десертной ложке меда. В последней декаде января перед завтраком и ужином пей​те по столовой ложке сока алоэ, смешанного с медом.

Февраль. Самое время для вирусов! На протяжении всего месяца ежедневно выпивайте по стакану профилакти​ческого настоя из плодов шиповника и калины или травы мелиссы и шалфея. Столовую ложку сбора залить 1 стака​ном кипятка, настаивать 2 часа, укутав, охладить, процедить. Можно перед употреблением добавить в настой несколько капель облепихового масла.

Март. Угроза гриппа еще не отступила. Продолжайте принимать антигриппин  и профилактический настой.

А на протяжении всей зимы раз в день по столовой  ложке перед едой принимайте специальную противопростудную смесь: 8 измельченных долек чеснока смешать с поло​виной мелко нарезанного лимона вместе с цедрой. Смесь залить холодной кипяченой водой, подержать несколько дней в темном месте.

ВО ВРЕМЯ ЭПИДЕМИИ ГРИППА

НЕОБХОДИМО ПРИНИМАТЬ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ЗАЩИТНЫЕ МЕРЫ.

* Перед тем как выйти из дома, смазывайте слизистую обо​лочку носа оксолиновой мазью либо закапайте в нос не​сколько капель интерферона или сока алоэ. Никакие ви​русы не смогут проникнуть через такую оборону!

*Принимайте, посоветовавшись с врачом, одно из иммуно-модулирующих средств — дибазол, арбидол, иммунал. Дозировку определяет врач индивидуально.

*Укрепите иммунную систему целебными ароматами. Плот​но закройте окна и двери, налейте немного воды в ем​кость с широким горлом, слегка подогрейте ее. В воду капните несколько капель одного из эфирных масел, уби​вающих вирусы, — эвкалиптового, елового, пихтового, соснового, кедрового, лавандового, лимонного, из корицы, иссопа, чабреца, имбиря, бергамота. Дышите изо дня в день, пока не кончится «простудный» сезон.

* Принимайте дополнительно витамины. Лучшие из оте​чественных поливитаминных препаратов — «Гексанит», «Ундевит», «Декамевит».

[image: image3.jpg]


* Прислушайтесь к совету калифорнийских ученых, кото​рые считают чашку кефира или стакан йогурта и не​сколько апельсинов в день замечательным средством профилактики гриппа и других вирусных инфекций.

