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Актуальність 
проблеми боротьби з грипом 
та гострими респіраторними захворюваннями
Грип відомий людині біля 2500 років, бо саме тоді Гіппократ вперше описав захворювання подібне до нього. Багаторазові описи епідемій цієї хвороби зустрічаються і у середні віки.
Найвідоміша і найбільша пандемія грипу «іспанка» у 1918 році забрала до 40 мільйонів людських життів. За 2 роки цією формою грипу переболіло 40% населення Землі. Пандемії відмічаються протягом усього 20-го століття: у 1947, 1957 (азіатський грип), 1968 (гонконгівський), 1974 роки, у 21 столітті 2009 (свинячий). 
Пандемія (з грецького – всенародне явище) – епідемія високої інтенсивності, що охоплює населення країни, декілька країн або континентів. (Популярна медична енциклопедія. – М., 1971).
Епідемія – широке розповсюдження заразної хвороби, що значно перевищує звичайний зареєстрований на даній території рівень захворюваності. 
Серйозні епідемії грипу спостерігались у 1972, 1976, 1989 та 1999 роках. Взагалі епідемії ніколи не припинялись. Щорічні спалахи грипу уражають від 5 до 20% населення світу. 

Актуальність проблеми боротьби з грипом і гострими респіраторними захворюваннями відзначається низкою епідеміологічних закономірностей, які притаманні даній інфекції: масовістю захворювань, легкістю передачі інфекції повітряно-крапельним шляхом, загальною сприйнятливістю до цього захворювання, нетривалий імунітет (6-12 місяців) та неперервною можливістю вірусу грипу до утворень нових варіантів, здатних викликати як епідеміологічні, так і пандемічні спалахи.

Учених усього світу здавна цікавила таємниця виникнення грипу. Проте тільки у 1933 році було встановлено, що грип спричиняється вірусом за розміром 70-90 мілімікронів.

Особливості розвитку інфекції
Вірус – збудник грипу – дуже підступний. На відміну від багатьох інших він ніколи не зникає, він завжди серед нас.

Грипом найчастіше заражаються від хворого через найдрібніші краплинки слини, яка розбризкується під час розмови, кашлю, чихання.

Вірус грипу вражає клітини дихальних шляхів. Потрапивши в клітину, вірус змушує її синтезувати за дуже короткий час на безліч подібних їй частинок. Звідси зрозуміло, чому від моменту потрапляння вірусу в організм до появи перших ознак хвороби минає так небагато часу.

Клітини дихальних шляхів, в яких розмножується вірус, швидко гинуть, відокремлюються від слизової оболонки, розпадаються, відкриваючи шляхи інфекції в більш глибокі тканини. При цьому звільняється багато вірусних частинок. Деякі з них всмоктуються в кров, викликаючи загальне отруєння організму, а чимало потрапляє у зовнішнє середовище під час розмови, кашлю та чхання. Краплини слизу разом з вірусом поширюються на відстань до 2-3 метрів. Цим пояснюється швидке зараження грипом взагалі і особливо в місцях великого скупчення людей.

Вірус грипу не стійкий проти високої температури. Вже при 50оС втрачає свої властивості через 20 хвилин.

Сьогодні відомо 3 типи вірусів грипу. Їх умовно позначають літерами латинського алфавіту – A, B, C. Епідемічні спалахи грипу та пандемії найчастіше спричиняють віруси типу А, час від часу – віруси типу В (але глобального поширення хвороба при цьому не набуває). Вірус грипу С рідко зумовлює епідемічні спалахи (майже виключно серед дітей). Перебіг хвороби, як правило, легкий.

Основні симптоми інфекційних захворювань 
Що треба знати про грип та гострі респіраторні захворювання, чим вони відрізняються, які подібні симптоми їм притаманні представлено в таблиці 1.
Таблиця 1

Основні симптоми інфекційних захворювань

	Симптоми інфекційних захворювань
	Гостре респіраторне захворювання (ГРЗ)
	Звичайний грип (вірус В)
	Свинячий грип
(вірус С)

	Початок захворювання
	Частіше повільно (симптоми наростають поступово)
	Завжди гострий (хвороба буквально валить з ніг)
	Як при звичайному грипі

	Температура тіла
	Рідко піднімається вище 380С і тримається більше 2-3 діб
	Досягає 390С і вище за 2-3 доби і тримається 4-5 діб
	Досягає 39,50С упродовж першої доби і тримається біля 5 діб

	Інтоксикація організму
	Слабка, загальний стан задовільний
	Сильна (остуда, піт, сильний головний біль, страх світла, головокружіння, ломота). Усе це виявляється різко і наростає стрімко
	Сильна ломота в усьому тілі, низький тиск

	Кашель
	Сухий, помірний, виявлений, виникає відразу
	Нестерпний, болючий, з’являється на 2 добу
	Сильний, з біллю у грудях

	Задишка
	Немає
	Не сильна
	Сильна навіть у спокійному стані

	Нежить, закладений ніс
	Частіше основний симптом
	З’являється не зразу, виражена неяскраво
	Як і при звичайному грипі

	Горло (почервоніння і біль)
	Частіше один із основних симптомів
	З’являється на 2-3 добу хвороби
	Може бути відсутнім

	Почервоніння очей
	Рідко, якщо приєднується бактеріальна інфекція
	Частий, перший симптом
	Як при звичайному грипі

	Нудота, блювота
	Не буває
	Рідкий симптом
	Частіший симптом

	Час
	5-6 діб
	7-14 діб
	Як при звичайному


Ймовірні ускладнення захворювань на грип
Але страшний не стільки сам грип, як його ускладнення. Вони можуть виникати у будь-який час від початку хвороби. Вірус здатний проникати в усі органи людини, обминаючи захисні бар’єри організму. Однією із причин ускладнення є те, що вірус грипу уражає судини, що призводить до крововиливу у тканини та їх набряк. Грип «відчиняє ворота» вторинній бактеріальній інфекції. Найбільш частими ускладненнями є пневмонії (запалення легенів), які розвиваються нерідко з перших днів хвороби. Друге місце займають ускладнення з боку ЛОР-органів (запалення пазух носа, середнього вуха, ангіни). Запалення пазух носа може сприяти виникненню ускладнень з боку центральної нервової системи (запалення оболонки мозку).
Роль закладів освіти в профілактиці 
гострих респіраторних захворювань та грипу
Особливості роботи з учнями щодо профілактики 
гострих респіраторних захворювань та грипу
Значну роль у заходах, спрямованих на профілактику інфекційних хвороб, відіграє система освіти. Це обумовлено тим, що профілактичну роботу необхідно проводити постійно, а не тільки в період епідемії. Знання, ставлення і формування навичок – ось ключові слова щодо профілактики через систему освіти. Вона розрахована на формування в учнів навичок здорового способу життя, раціональне харчування, заняття фізичними вправами та спортом, режиму відпочинку і праці, повноцінний сон, відмова від шкідливих звичок, цілеспрямоване загартування.

Загартована людина менш піддається захворюванням. Щоб виробити стійкість до хвороби, треба загартовувати організм. Починати слід з ранкових повітряних ванн. Корисні також вологі обтирання. Регулярні прогулянки на ковзанах, лижах, фізичні вправи, участь у спортивних гуртках, екскурсіях за місто – усе це загартовує людину, зміцнює її здоров’я і підвищує працездатність.
Інтенсивна профілактична робота проводиться перед та у період епідемії. Метою її проведення в школі є підвищення рівня поінформованості, надання достовірної інформації. Як і у профілактиці інших інфекційних хвороб, важливо акцентувати увагу на тому, щоб учні усвідомили ймовірні шляхи зараження грипом, оскільки це дозволяє вибудовувати разом з дітьми заходи запобігання зараженню. 
Дії учнів при перших ознаках захворювання: 

· уникайте близького контакту з хворими людьми;

· залишайтеся вдома, якщо ви хворі, не йдіть до школи, обов’язково звертайтесь до лікаряі не відвідуйте міста скупчення людей;

· пийте як можна більше (чай, сік, морс) – це допоможе зменшити інтоксикацію організму;

· закривайте рот і ніс одноразовою серветкою, коли кашляєте або чхаєте. Ви допоможете іншим людям, що оточують вас, уникнути зараження. Одноразові серветки викидайте у відведені місця для сміття (урни);

· мийте ретельно руки з милом – це захистить вас від інфекції;

· намагайтеся не торкатись очей, носа або рота. Віруси грипу легко поширюються, коли людина доторкається до предмету, забрудненого вірусами, а потім торкається своїх очей, носа або рота;

· не переохолоджуйтесь, а якщо це відбулось, то вдома слід прийняти гарячу ванну, обов’язково переодягтись у чистий і теплий одяг.

Форми роботи з учнями 

Форми роботи з учнями щодо профілактики грипу в період епідемії можуть бути такими:

· групові та індивідуальні консультації;

· інформаційні виступи лікарів;

· демонстрація відеофільмів;

· радіобесіди;

· написання диктантів (див. додаток 1);

· випуск санітарних стіннівок, бюлетенів.

Вимоги до організації профілактичної роботи
Загальношкільні заходи в епідеміологічний період:

· своєчасно провести роз’яснювальну роботу серед учнів, педагогів щодо шляхів розповсюдження захворювання та способів запобігання епідемічним ускладненням;

· забезпечити проведення профілактичної роботи, посилити контроль за дотриманням санітарно-гігієнічних вимог;

· здійснювати два рази на день вологе прибирання шкільних приміщень з дезінфікуючими засобами;

· систематично провітрювати шкільні приміщення, встановити температурний режим – 18-20 градусів;
· не допускати до роботи вчителів і технічний персонал, які захворіли на грип;

· відправляти додому учнів з підозрою на захворювання і оповістити про це їх батьків;

· забезпечити технічний персонал окремим інвентарем, ганчірками та дезінфікуючими засобами.

Дії адміністрації напередодні та в епідеміологічний період:

· здійснювати контроль за проведенням профілактичної роботи щодо захворювання на грип;

· обмежити проведення масових загальношкільних заходів, спортивних змагань, відвідування театрів, цирку, музеїв тощо;

· мати відомості оперативного обліку хворих;

· оптимізувати режим роботи школи, збільшити час перебування дітей на свіжому повітрі;

· організувати проведення комплексних заходів щодо масової вакцинації учасників навчально-виховного процесу;

· вжити додаткові заходи щодо налагодження тісної координації та взаємодії з органами охорони здоров’я в епідемічний сезон з грипу та гострих респіраторних інфекцій.

Дії класних керівників у епідеміологічний період:

· здійснювати контроль за санітарно-гігієнічним станом класної кімнати (вологе прибирання, температурний режим, провітрювання);

· проводити профілактичні заходи серед учнів та їх батьків;

· стежити за зміною стану здоров’я учнів, дітей з підозрою на захворювання відправляти додому;

· оформити у класі «Куточок здоров’я», де розмістити інформацію про застудні захворювання та грип.

Методичні матеріали для роботи з учнями 
Диктанти
для учнів 5-11 класів
Природні фактори здоров'я

У кожного з нас є троє вірних помічників: свіже повітря, сонце і вода. Тим, хто з ними дружить, вони дарують не лише чудовий настрій, а й міцне здоров'я. Вони допомагають також стати менш залежними від примх погоди, захищають від застуди та грипу. Процедури оздоровлення за допомогою повітря, сонця і води називають загартовуванням.

До процедур загартування належать повітряні і сонячні ванни, умивання та обливання холодною водою, ходіння босоніж тощо.

Процедури загартування допоможуть тобі менше хворіти.

З підручника

77 слів
Грип

Мікроби, що викликають грип, знаходяться в роті і в горлі хворого. Коли хворий розмовляє, кашляє або чхає, з його рота чи носа вилітають найдрібніші крапельки слини і слизу. У них містяться мікроби грипу.

Якщо інша людина разом з повітрям буде вдихати ці крапельки, то може захворіти на грип. Особливо часто хворіють люди, які знаходяться поблизу хворого.

Грипом можна також заразитися, користуючись хусточкою для носа, рушником, стаканом, ложкою та іншими предметами, на які потрапили мікроби грипу.

Грип – дуже заразна й розповсюджена хвороба. Щоб попередити її розповсюдження, необхідно уникати зближення з хворим.

З листівки для учнів.

90 слів

Оберігайте себе від грипу

Вчора до нашого класу не прийшло п'ять учнів. Лікар сказав нам, що вони захворіли на грип. Грип легко передається від хворої людини іншим людям. Під час розмови, кашлю, чхання з рота і носа хворого вилітають маленькі крапельки слини і слизу. У кожній крапельці знаходяться мікроби грипу.

Не заходьте до квартир, де є хворі на грип.

Користуйтеся тільки своєю хусточкою для носа, марлевою пов'язкою.

Промоклий одяг і взуття знімайте з себе якомога швидше.

Коли кашляєте або чхаєте, прикривайте рота і носа хусточкою для носа.

Якщо ти себе погано почуваєш, скажи про це вчителю або лікарю. 

З матеріалів для проведення бесід та контрольних робіт на гігієнічні теми МОН України.

98 слів
Грип 

Познайомтесь з деякими правилами боротьби з грипом.

Якщо вам доводиться доглядати хворого на грип, захищайте носа і рота марлевою пов'язкою, склавши її вчетверо. Щоденно кип'ятіть і періть пов'язку. Постіль хворого відділіть ширмою, простирадлом.

Хворий повинен мати окремий посуд, який після використання необхідно обдати окропом. Хусточки і рушники треба кип'ятити до прання.

Користуйтесь тільки своєю хусточкою для носа, своїм рушником. Частіше мийте руки з милом.

Оберігайте себе від різкого охолодження. Провітрюйте класи, майстерні, кімнати.

Під час чхання і кашлю прикривайте рот і ніс хусточкою. Якщо ви відчуваєте слабкість, нездужання, почали чхати або кашляти, повідомте про це кого-небудь з дорослих, зверніться до лікаря.

Виконуйте поради лікаря, щоб швидше одужати.

З листівки
107 слів
Бережіть здоров’я 

У житті постійно доводиться робити вибір. Як прийняти правильне рішення?

Від твоїх рішень сьогодні залежить твоє майбутнє. Чи відповідаєш ти за своє здоров’я, за його збереження і зміцнення? 

На здоров’я впливають спадковість, рівень медицини, екологія та спосіб життя. На 50% твоє здоров’я залежить від тебе самого, твоєї поведінки. Тобі вирішувати – зміцнювати його чи псувати! Якщо хочеш бути здоровим, веди здоровий спосіб життя: дотримуйся правил особистої гігієни, займайся спортом, правильно харчуйся, загартовуйся.

Досягай своєї мети, бережи своє здоров’я. Твоєму здоров’ю можуть зашкодити куріння та вживання наркотичних речовин. Наркотичні речовини викликають токсичне отруєння, психічну й фізичну залежність.

Людина, яка вживає наркотики, втрачає контроль над своїми діями, над собою і своїм життям.

З програми МОН України «Твоє життя – твій вибір»

 112 слів

Бережи здоров’я 

Існує багато правил збереження й укріплення здоров’я. Ось деякі з них. Активно рухайся, займайся фізкультурою хоча б 3-5 разів на тиждень. Обери такий вид рухової активності, який тобі більше до вподоби.

Харчуйся різноманітно 4-5 разів на день, вживай продукти, багаті на білки, жири, вуглеводи, вітаміни, мінеральні речовини. Пий достатню кількість рідини, обмежуй споживання жирів, солодощів.

Дотримуйся розпорядку навчання та відпочинку, вчасно лягай спати, спи 9-10 годин.

Систематично загартовуйся. Обирай для цього приємні процедури – обтирайся вологим рушником, купайся, обливайся водою, ходи босоніж.

Доброзичливо стався до людей, знай та виконуй правила спілкування.

Дотримання правил здорового способу життя допоможе тобі вирости здоровим та міцним, не хворіти, успішно вчитися, жити довго та щасливо.

З підручника

115 слів

Імунітет 

Імунітет – це твоя зброя проти мікробів і вірусів. Він не лише захищає організм від зараження, а й допомагає одужати, якщо ти захворів.

Ти знаєш, що здоров’я людини має здатність відновлюватися. Якщо захворів, залишайся вдома, батьки викличуть лікаря, а ти, виконавши його поради, за кілька днів одужаєш. Це станеться завдяки тому, що в тебе сильний імунітет. Тож якщо ти нездужаєш або ще не зміцнів після хвороби, уникай багатолюдних місць (громадського транспорту, ринків, вокзалів), де можна зустріти хворих на туберкульоз.

Для підтримання імунітету важливо вести здоровий спосіб життя: повноцінно харчуватися, достатньо рухатися, вчасно відпочивати, уникати переохолодження і стресів, тютюнокуріння, вживання алкоголю й наркотиків. Також необхідно дотримуватися гігієни – мити руки, коли приходиш з вулиці, перед їжею, ретельно мити овочі і фрукти, кип’ятити молоко.

З матеріалів для проведення бесід та контрольних робіт 
на гігієнічні теми МОН України, МОЗ України

122 слова

Загартовуйся!

Існує багато способів загартування організму, починаючи від обтирання тіла вологим рушником і закінчуючи купанням у холодній (нижче 20С ) воді.

Обтирання – найдоступніша водна процедура. Тіло обтирають вологим махровим рушником або губкою у напрямі до серця. Потім сухим рушником розтирають насухо. Починати обтирання слід водою при температурі 32-33С, поступово знижуючи її, доводять до 18-20С. Спочатку треба обтирати руки, потім шию, через два-три дні – тулуб, а через тиждень – все тіло. Тривалість обтирання – три-п’ять хвилин, потім – п’ять-вісім хвилин.

Більш діюча процедура – обливання. Краще починати обливання влітку, після двох-трьох тижнів обтирання. Температура води має бути +34-35С, а потім необхідно її знижувати.

Найефективніший спосіб загартування водою – купання. У воді слід багато рухатись до відчуття тепла.

Але перед початком загартування будь-яким видом слід проконсультуватися у лікаря.

За А. Можимовою

129 слів

Про грип

Віруси, що викликають грип, знаходяться у роті, у горлі хворого. Коли хворий розмовляє, кашляє або чхає, з його рота чи носа вилітають найдрібніші крапельки слини і слизу. У них містяться віруси грипу.

Якщо здорова людина разом з повітрям буде вдихати ці крапельки, то вона може захворіти на грип. Особливо треба берегтися тим людям, які знаходяться поблизу хворого.

Грипом можна також заразитися, коли користуватися носовою хусточкою, рушником, склянкою, ложкою та іншими речами хворого.

Грип – дуже заразна та розповсюджена хвороба. Спостерігаються випадки, коли протягом декількох тижнів на грип можуть захворіти тисячі людей.

Щоб попередити розповсюдження грипу, необхідно уникати контакту з хворим.

Оберігайте себе та інших людей від грипу. Не заходьте у квартиру, де є хворий на грип.

При захворюванні треба негайно викликати лікаря додому і виконувати всі його призначення.

З матеріалів для проведення бесід та контрольних робіт 
на гігієнічні теми. МОН України, МОЗ України
130 слів

Загартовуйся 

Кожен день погода підносить щось несподіване: холод, спеку, різкі зміни атмосферного тиску, підвищену вологість повітря, пориви вітру, опади.

Щоб підвищити стійкість організму до шкідливих впливів навколишнього середовища, необхідно поступово загартовуватися.

Зроби так, щоб повітря, вода, сонячні промені стали твоїми кращими помічниками в загартовуванні.

Процедури загартовування роби систематично, поступово збільшуй їх тривалість.

Загартовування повітрям починай на вулиці, у кімнаті з відчиненим вікном або кватиркою.

Спочатку тривалість процедури повинна бути 5-10 хвилин, потім збільшуй до 25-30.

Загартовування сонячним промінням поліпшує обмін речовин твого організму, знешкоджує мікроби, зміцнює нервову систему.

Пам’ятай! Сонячні ванни бажано приймати з покритою головою, у темних окулярах. Починай з 5-10 хвилин у перший день, кожен наступний – збільшуй перебування на сонці до 3-5 хвилин. Максимальна тривалість цієї процедури 30-40 хвилин. Купайся тільки після відпочинку в тіні.

Надмірне перебування на сонці викликає сонячні опіки, тяжкі розлади стану здоров’я: головний біль, лихоманку, підвищення температури.

Зі збірника «Безпечна поведінка»

146 слів

Грип

Грип в перекладі з французької означає «схоплювати». На початку століття – це небезпечне захворювання називали «іспанкою», а ще раніше – «російською хворобою». 

Грип – гостра респіраторна інфекція, при якій вірус вражає клітини слизової оболонки дихальних шляхів. Запальний процес супроводжується нежиттю, запаленням придаткових пазух носа, гортані, кашлем, порушенням дихання. Але ці проблеми – півбіди. Головна небезпека полягає в тому, що вірус грипу циркулює в крові й отруює організм, порушуючи ряд життєвих функцій. Це викликає високу температуру, головні та м’язові болі, блювання, можливі галюцинації. Під час захворювання різко порушується механізм захисту організму від мікробів, уражені клітини трахеї та бронхів відмирають, відкриваючи шлях інфекції у більш глибокі тканини. Водночас вірус пригнічує функції імунної системи. І хоча «період беззахисності» триває декілька годин, цього буває достатньо для того, щоб бактерії, що знаходяться в дихальних шляхах викликали пневмонію або «збудили до життя» інші респіраторні віруси.

Постійні видозміни вірусів призводять до того, що вироблені нашим організмом антитіла не в змозі повністю захистити нас від нового захворювання.

Щоб попередити зараження, необхідно уникати контакту з хворим, не користуватися його особистими речами. Частіше мити руки з милом. Оберігай себе від різкого охолодження.

При захворюванні на грип треба негайно викликати лікаря додому і виконувати всі його призначення.

З матеріалів обласного Центру здоров’я

190 слів

Навчально-методичне видання

Челах Галина Єфремівна, Петраченков В’ячеслав Вікторович
ПРОФІЛАКТИКА ГРИПУ 
ТА ГОСТРИХ РЕСПІРАТОРНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ
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Методичні рекомендації
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