
I. Физическое воспитание (утренняя гимнастика и занятия физкультурой).

II. Закаливающие процедуры: 
прогулки на свежем воздухе 2 раза в день по 2 часа; 
контрастное обливание ног;
воздушные ванны в сочетании с утренней гимнастикой; 
умывание прохладной водой (14 - 16°С);
дневной сон в хорошо проветренной комнате.

Как во время эпидемии

предупредить заболевание
ГРИППОМ

*    Чаще проветривайте помещение. Проветривание резко уменьшает концентрацию в воздухе нестойких во внешней среде вирусов.

*    Избегайте сквозняков! Переохлаждение ослабляет организм, и вы станете более подвержены заражению гриппом.

*    Ограничивайте посещения кино, театров, музеев, не ходите без острой нужды и в поликлинику.

*    Больше включайте в рацион свежих овощей и фруктов, 

а также заготовленных летом впрок.

*    Больного гриппом изолируйте. Если есть возможность – 

в отдельную комнату. Часто проветривайте её, тепло укрыв больного. Ухаживая за ним, закрывайте рот и нос маской из четырех слоёв марли.

*    Если повысилась температура, появился озноб, головная боль, кашель, насморк – ложитесь в постель и вызовите врача на дом. 

Не ходите на работу, превозмогая болезнь!

Этим вы причините вред и себе, так как грипп мажет дать осложнение, и окружающим, поскольку становитесь для них 
источником заражения.

Для профилактики ОРВИ и гриппа предлагаем принять следующие меры:
· Сделайте своему ребёнку «чесночные бусы».

· Дома чаще мойте с ребёнком руки и обязательно нос с мылом!

· Укрепляйте иммунитет ребёнка всеми возможными способами:

-витамины,

-оксолиновая мазь или интерферон в нос,

-фрукты,

-чай из трав, особенно полезны шиповник,

 листья смородины,

-настойки элеутероккока, женьшеня,

-соки: морковный, свёкольный,

-салат из моркови,

-точечный массаж.

· Проветривание комнаты.

· Увлажнение и ароматизация воздуха в помещении. Особенно полезны ароматы сосны. 

Вакцинопрофилактика 
