
ГРИПП Грипп - острая 

респираторная 

антропонозная инфекция, 

вызываемая вирусами  

типов  А, В  и  С, 

протекающая с развитием 

интоксикации и 

поражением эпителия 

слизистой оболочки 

верхних дыхательных 

путей, чаще трахеи. 

Заболевание склонно к 

быстрому и глобальному 

распространению. 
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При простудных заболева-

ниях массаж активизирует 

иммунную функцию орга-

низма. Сначала двумя 

пальцами(указательным и 

средним) медленно и плав-

но совершаем круговые 

движения, чередуя интен-

сивное воздействие с мяг-

ким надавливанием. Каж-

дую точку необходимо мас-

сировать около 5 минут. 

При простуде эффективно 

проведение массажа 3 раза 

в день (10 процедур в кур-

се).  

Закаливание — важнейший 
метод профилактики ОРВИ. 

Закаливание не требует 
очень низких температур, 
в а ж н а  к о н т р а с т н о с т ь 
в о з д е й с т в и я .  Х о р о ш о 
закаливают воздействия 
на подошвы ног, на кожу 
ш е и ,  п о я с н и ц ы . 
Длительность действия 
должна быть 10–20 минут. 
Начав с температуры воды 
в душе 30–32ºС, снижайте ее 
каждые 2–3 дня на 2ºС 
и  ч е р е з  1 0 – 1 5  д н е й 
вы дойдете до нужной 
температуры (16–18ºС). 

Основным 
средством 

профилактики 
гриппа является 
ВАКЦИНАЦИЯ 


