Как обуздать коварный вирус
Вначале несколько слов о первых призна​ках заболевания гриппом. Чаще всего это высокая (до 40 °С) температура, сильная головная боль (особенно в области лба и глазниц), голово​кружение, слабость, ломота в мышцах и костях, насморк, кашель. Наиболее тяжелым состояние бывает в первые 2—3 дня. На пятый день, если нет осложнений, наступает улучшение. Однако у младших школьников и пожилых людей (осо​бенно страдающих хроническими заболевания​ми, в частности дыхательных путей) грипп, может протекать в очень тяжелой форме.

От момента попадания вируса в организм до появления первых признаков болезни обычно проходит всего 24—48 часов. Такой короткий инкубационный период объясняется прежде всего тем, что гриппозный вирус обладает очень высокой (даже по сравнению с другими виру​сами) скоростью размножения и большой агрессивностью. Тяжесть заболевания обусловли​вается токсическим действием самого  вируса.

Источником заражения могут стать люди, находящиеся в начальной стадии заболевания: эще не чувствуя себя заболевшими, они уже распространяют инфекцию. Нередко раз​носчиками вируса являются больные легкой фор​мой гриппа и переносящие его на ногах. Здо​ровый человек может заразиться от больного при чихании и кашле последнего: вместе с час-гичками слизи вирусы гриппа могут рассеивать​ся на расстояние до 3 м. Поэтому при кашле и чихании необходимо прикрывать рот и нос платком, который следует как можно чаще менять. (Выстиранные носовые платки надо про​глаживать горячим утюгом). При уходе за боль​ным следует надевать маску, сделанную из че​тырех слоев марли. Такая маска задерживает до 96 % коварных невидимок. Каждые четыре часа рекомендуется проглаживать ее горячим утюгом.

Помещение, где находится больной, нужно по​чаще проветривать, а окружающие предметы подвергать специальной обработке, поскольку

вирус гриппа обладает высокой устойчивостью. Например, установлено, что на поверхности материи (при температуре +18 -20°) частички слизи, содержащие вирус, остаются заразными до 3 суток; на поверхностях, покрытых масляной краской,— до 4 суток; на стекле или фарфо​ре — до 10—11 суток. При более низких температурах (или в замороженном состоянии) вирус сохраняется еще дольше.

Следовательно, не только больной человек, но и предметы, которыми он пользуется (по​суда, белье и т. п.), являются источником инфекции. Вот почему все эти вещи и помеще​ние должны быть продезинфицированы. После каждого приема пищи посуду больного нужно сложить в специально выделенную для этой цели кастрюлю, залить водой и прокипятить в однопроцентном растворе питьевой соды (столовая ложка соды на литр воды), затем вымыть и высушить. Полотенца, носовые платки, использованное белье следует складывать прямо в бачок или ведро с раствором моющего сред​ства (любой стиральный порошок) и тоже сначала прокипятить, а затем уж стирать.

Мы не случайно так подробно изложили эти сведения: ведь если в семье учителя появится больной гриппом, то соблюдение перечислен​ных правил поможет педагогу самому избежать заражения, сохранить здоровье и не стать источником   инфекции    для   своих   учеников.

К сожалению, универсального средства про​тив гриппа пока не найдено. Объясняется это тем, что вирус гриппа весьма многолик, а невос​приимчивость к перенесенному заболеванию сравнительно непродолжительна. Поэтому в предупреждении гриппа большая роль отводит​ся так называемым неспецифическим средствам профилактики — закаливанию, регулярным занятиям физическими упражнениями, рацио​нальному питанию.

Специальные исследования показали, что умеренные занятия физическими упражнениями (но не физическое перенапряжение!) повышают активность лейкоцитов — белых кровяных телец, выполняющих защитную функцию. В ре​зультате они становятся, образно говоря, более боеспособными. Против проникшего в организм вируса гриппа клетки начинают активно обо​роняться, используя в качестве оружия интер​ферон, который они вырабатывают. Замечено, что у людей физически крепких и закаленных ин​терферон вырабатывается в большем количест​ве, нежели у тех, кто предпочитает малоподвиж​ный образ жизни и тепличные условия.

Сравнительно недавно старший научный со​трудник 1-го Московского медицинского инсти​тута им. И. М. Сеченова А. А. Уманская предло​жила новый способ лечения и профилактики острых вирусных респираторных заболеваний. Суть этого способа сводится к массированию кончиками пальцев девяти биологически актив​ных зон, что повышает устойчивость организма к простудным заболеваниям.

На теле человека имеется свыше 700 биологи​чески активных точек, связанных с определен​ными внутренними органами и тканями. А. А. Уманской удалось выделить те из них, от которых зависит сопротивляемость человека гриппу и острым респираторным заболеваниям.

При гриппе эти точки как бы воспаляются и вызывают различные симптомы заболевания (озноб, насморк, головную боль, слабость и т. д.). Массаж этих точек активизирует систему биорегулирования, мобилизует защитные силы организма.

На рисунке (см. с. 61.) указаны 9 биологически активных зон. Познакомимся с краткой характе​ристикой каждой из них.

1-я зона расположена на грудине. При воз​действии на нее нормализуются кровообраще​ние и иннервация костного мозга, улучшается кровоснабжение пищевода, трахеи, бронхов, легких.

2-я зона связана с вилочковой железой, играющей большую роль в формировании защит​ных сил организма. Изменяя частоту, силу и направленность воздействия на вилочковую же​лезу, можно влиять на ее функцию, тем самым усиливая или угнетая иммунный ответ организма. 3-я зона управляет так называемыми сино-каротидными клубочками, контролирующими химический состав крови и артериальное давле​ние. Расположены они в месте разветвления общей сонной артерии на наружную и внутрен​нюю ветви. Воздействие на эту зону помогает регулировать обмен веществ и поддерживать постоянство внутренней среды организма. 4-я зона — это область первых четырех шейных позвонков, где расположен верхний шейный симпатический узел. Район четвертого шейного позвонка особенно важен для нормаль​ной работы головного мозга.

5-я зона находится в районе остистых и попе​речных отростков седьмого шейного и первого грудного позвонков, где пересекаются многие нервные пути. Воздействие на эту зону помогает компенсировать нарушения в организме, вызван​ные отрицательными факторами внешней среды. 6-я зона — область носа и гайморовых пазух. Она наиболее доступна для нахождения ее и самомассажа. Вместе с тем эта область наиболее уязвима и чувствительна к вредным воздейст​виям на слизистую носа и носоглотки. Вирусы и другие микроорганизмы проникают здесь в кровяное русло, поражая затем многие ор​ганы и системы, а также вызывая бурную сверх​продукцию слизи, именуемую насморком. Ре​гулярный самомассаж этой зоны стимулирует выработку биологически активных антивирусных веществ.

7-ю зону тоже очень легко обнаружить. Самомассаж ее улучшает кровоснабжение и ин​нервацию лобных отделов мозга, а также глаз, что снимает головную боль и резь в глазах. 8-я зона расположена у самой ушной ракови​ны. Самомассаж ее улучшает работу некоторых отделов коры головного мозга, вестибулярного аппарата и органа слуха.

9-я зона расположена на самой высокой точке, образующейся при прижимании большого пальца к ладони. Самомассаж этой точки помо​гает избавиться от головной боли и насморка. А. А. Уманская предлагает следующую мето​дику антигриппозного самомассажа. Указатель​ным или средним пальцами обеих рук воздей​ствуют на симметричные зоны одновременно с двух сторон, производя круговые движения (как бы ввинчивая шуруп) то по часовой стрелке,

то против: 10 раз в одну сторону, потом столько же — в другую. Чем сильнее давление, тем более активна ожидаемая реакция. Обычно минимальное давление на зону применяется в профилактических целях, максимальное — для лечения.

Самомассаж следует делать в последователь​ности, соответствующей обозначенной на ри​сунке нумерации. При воздействии на 2-ю зону нельзя подниматься выше яремной вырезки (ямки). Давление здесь должно быть мини​мальным. Еще более легким и непродолжи​тельным  (не  более  3—5 сек.)  должен быть[image: image1.jpg]


массаж 3-й зоны. Эти рекомендации необходимо выполнять, иначе можно вызвать нарушение кро​вотока по сонной артерии. В 4-й зоне (от воло​систой части головы до наружного края трапецие​видной мышцы) массаж делается только движе​ниями сверху вниз.

Как показывает практика, наиболее ощутимым чаще всего бывает самомассаж 6-й зоны: при сухости слизистой оболочки носа обычно прихо​дит ощущение увлажнения, а при заложенно​сти — восстанавливается воздухопроходимость. К сожалению, это состояние кратковременно, но при систематическом воздействии на зону зна​чительно удлиняется. (При хроническом насмор​ке необходимо серьезное лечение.)

В профилактических целях проводят самомас​саж всех точек три раза в день (3 вращения в 1 сек, на счет «раз-и-два») в течение 3—5 сек. При кашле, насморке, головных и суставных болях каждые 30—40 мин. надо воздействовать на все зоны (по 10—15 сек.), обязательно учи​тывая при этом особенности 2-й, 3-й и 4-й зон.
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