
Профілактика сезонних респіраторних захворювань 

Вступ 

У холодну пору року – восени, взимку та на початку весни – значно зростає ризик 

захворіти на гострі респіраторні вірусні інфекції (ГРВІ), грип та інші вірусні хвороби 

дихальних шляхів. Це пов’язано з тим, що в цей період люди більше часу проводять у 

закритих приміщеннях, рідше провітрюють оселі, а віруси активніше поширюються 

при низьких температурах і вологості. 

Профілактика таких інфекцій – найефективніший спосіб зберегти здоров’я, уникнути 

ускладнень і зменшити навантаження на систему охорони здоров’я. 

Причини сезонного зростання захворюваності 

 1. Активізація вірусів у холодну пору. Доведено, що віруси грипу, 

риновіруси та інші збудники краще зберігаються при низькій температурі й сухому 

повітрі. 

 2. Тісніший контакт між людьми. Взимку ми більше часу проводимо в 

приміщеннях із великою кількістю людей, що підвищує ризик передачі інфекції. 

 3. Ослаблення імунітету. Зменшення кількості сонячного світла і вітаміну D, 

стреси, нестача рухової активності – усе це знижує природні захисні сили організму. 

 4. Групи ризику. Найуразливіші – діти, люди похилого віку, вагітні та особи 

з хронічними захворюваннями. 

Основні заходи профілактики 

1. Дотримання правил гігієни 

 • Мийте руки з милом не менше 20 секунд, особливо після відвідування 

громадських місць. 

 • Уникайте доторків до обличчя, особливо до рота, носа і очей. 

 • Під час кашлю чи чхання прикривайте рот і ніс серветкою або ліктем, потім 

мийте руки. 

 • Регулярно провітрюйте приміщення, підтримуйте чистоту та оптимальну 

вологість повітря. 

 • Уникайте контактів із людьми, які мають симптоми застуди. 

2. Вакцинація 

 • Щорічна вакцинація проти грипу – найефективніший спосіб профілактики 

тяжких форм грипу та його ускладнень. 

 • Особливо важливо вакцинуватися людям із груп ризику: людям старше 65 років, 

вагітним, пацієнтам із хронічними хворобами, медикам та освітянам. 

 • За рекомендацією лікаря можна також вакцинуватися проти інших 

респіраторних вірусів (наприклад, COVID-19). 

3. Зміцнення імунітету 

 • Повноцінно харчуйтеся – споживайте достатньо білків, овочів, фруктів і 

вітамінів. 



 • Висипайтеся (не менше 7–8 годин на добу). 

 • Займайтеся фізичною активністю, прогулянками на свіжому повітрі. 

 • Уникайте стресів, переохолодження та куріння. 

 • За потреби проконсультуйтеся з лікарем щодо вітамінних комплексів або 

профілактичних препаратів. 

4. Особливі рекомендації для груп ризику 

 • Діти: забезпечуйте чисте повітря у приміщеннях, нагадуйте про миття рук, 

слідкуйте за режимом сну. 

 • Літні люди: уникайте скупчень людей, регулярно провітрюйте житло, отримуйте 

щеплення. 

 • Вагітні: дотримуйтеся гігієни, відвідуйте лікаря для профілактичного огляду, 

уникайте контактів із хворими. 

 • Хронічні хворі: контролюйте свій стан, приймайте ліки за призначенням, не 

займайтеся самолікуванням. 

Щоденні звички, які допомагають уникнути хвороб 

 • Частіше мийте руки або використовуйте антисептик. 

 • Не виходьте на роботу або навчання з симптомами застуди – залишайтеся вдома. 

 • Користуйтеся медичною маскою у громадських місцях під час піку 

захворюваності. 

 • Проводьте вологе прибирання не рідше двох разів на тиждень. 

 • Слідкуйте за епідемічною ситуацією у своєму регіоні. 

Чого не варто робити 

 • Не покладайтеся лише на «народні методи» – вони можуть бути допоміжними, 

але не замінюють вакцинацію чи гігієну. 

 • Не приймайте антибіотики без призначення лікаря – вірусні інфекції вони не 

лікують. 

 • Не ігноруйте перші симптоми хвороби – звертайтеся до лікаря, особливо якщо є 

температура, кашель або ускладнене дихання. 

Висновок 

Профілактика сезонних респіраторних захворювань – це сукупність простих, але 

ефективних дій. Регулярне миття рук, вакцинація, здоровий спосіб життя та уважне 

ставлення до власного самопочуття дозволяють зменшити ризик зараження і захистити 

себе та близьких. 

Пам’ятайте: легше попередити хворобу, ніж лікувати її наслідки. 
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