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[bookmark: _GoBack]ПРАВИЛО 1. ЧАСТО МОЙТЕ РУКИ С МЫЛОМ  

Чистите и дезинфицируйте поверхности, используя бытовые моющие средства.  
Гигиена рук - это важная мера профилактики распространения гриппа и коронавирусной инфекции. Мытье с мылом удаляет вирусы. Если нет возможности помыть руки с мылом, пользуйтесь спиртсодержащими или дезинфицирующими салфетками.  
Чистка и регулярная дезинфекция поверхностей (столов, дверных ручек, стульев, гаджетов и др.) удаляет вирусы.  

ПРАВИЛО 2. СОБЛЮДАЙТЕ РАССТОЯНИЕ И ЭТИКЕТ  

Вирусы передаются от больного человека к здоровому воздушно -капельным путем (при чихании, кашле), поэтому необходимо соблюдать расстояние не менее 1,5 метра друг от друга.
Избегайте трогать руками глаза, нос или рот. Коронавирус, как и другие респираторные заболевания, распространяется этими путями.
Надевайте маску или используйте другие подручные средства защиты, чтобы уменьшить риск заболевания.
При кашле, чихании следует прикрывать рот и нос одноразовыми салфетками, которые после использования нужно выбрасывать.
Избегая излишних поездок и посещений многолюдных мест, можно уменьшить риск заболевания.
ПРАВИЛО 3. ВЕДИТЕ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ  

Здоровый образ жизни повышает сопротивляемость организма к инфекции. Соблюдайте здоровый режим, включая полноценный сон, потребление пищевых продуктов богатых белками, витаминами и минеральными веществами, физическую активность.

ПРАВИЛО 4. ЗАЩИЩАЙТЕ ОРГАНЫ ДЫХАНИЯ С ПОМОЩЬЮ МЕДИЦИНСКОЙ МАСКИ  

Среди прочих средств профилактики особое место занимает ношение масок, благодаря которым ограничивается распространение вируса.  
Медицинские маски для защиты органов дыхания используют:  
- при посещении мест массового скопления людей, поездках в общественном транспорте в период роста заболеваемости острыми респираторными вирусными инфекциями;  
- при уходе за больными острыми респираторными вирусными инфекциями;  
- при общении с лицами с признаками острой респираторной вирусной инфекции;  
- при рисках инфицирования другими инфекциями, передающимися воздушно-капельным путем.  

КАК ПРАВИЛЬНО НОСИТЬ МАСКУ?  

Маски могут иметь разную конструкцию. Они могут быть одноразовыми или могут применяться многократно. Есть маски, которые служат 2, 4, 6 часов. Стоимость этих масок различная, из-за различной пропитки. Но нельзя все время носить одну и ту же маску, тем самым вы можете инфицировать дважды сами себя. Какой стороной внутрь носить медицинскую маску - непринципиально.  
Чтобы обезопасить себя от заражения, крайне важно правильно ее носить:  
- маска должна тщательно закрепляться, плотно закрывать рот и нос, не оставляя зазоров;  
- старайтесь не касаться поверхностей маски при ее снятии, если вы ее коснулись, тщательно вымойте руки с мылом или спиртовым средством;  
- влажную или отсыревшую маску следует сменить на новую, сухую;  
- не используйте вторично одноразовую маску;  
- использованную одноразовую маску следует немедленно выбросить в отходы.  
При уходе за больным, после окончания контакта с заболевшим, маску следует немедленно снять. После снятия маски необходимо незамедлительно и тщательно вымыть руки.  
Маска уместна, если вы находитесь в месте массового скопления людей, в общественном транспорте, магазине, аптеке, а также при уходе за больным. Вместе с тем, медики напоминают, что эта одиночная мера не обеспечивает полной защиты от заболевания. Кроме ношения маски необходимо соблюдать другие профилактические меры.  

ПРАВИЛО 5. ЧТО ДЕЛАТЬ В СЛУЧАЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ГРИППОМ, КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИЕЙ?  

Оставайтесь дома и срочно обращайтесь к врачу.  
Следуйте предписаниям врача, соблюдайте постельный режим и пейте как можно больше жидкости.  

КАКОВЫ СИМПТОМЫ ГРИППА/КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИИ
 Высокая температура тела, озноб, головная боль, слабость, заложенность носа, кашель, затрудненное дыхание, боли в мышцах, конъюнктивит.  В некоторых случаях могут быть симптомы желудочно-кишечных расстройств: тошнота, рвота, диарея.  

КАКОВЫ ОСЛОЖНЕНИЯ  
Среди осложнений лидирует вирусная пневмония. Ухудшение состояния при вирусной пневмонии идёт быстрыми темпами, и у многих пациентов уже в течение 24 часов развивается дыхательная недостаточность, требующая немедленной респираторной поддержки с механической вентиляцией лёгких.  Быстро начатое лечение способствует облегчению степени тяжести болезни.  

ЧТО ДЕЛАТЬ ЕСЛИ В СЕМЬЕ КТО-ТО ЗАБОЛЕЛ ГРИППОМ/  
КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИЕЙ?  
Вызовите врача.  
Выделите больному отдельную комнату в доме. Если это невозможно, соблюдайте расстояние не менее 1 метра от больного.  
Ограничьте до минимума контакт между больным и близкими, особенно детьми, пожилыми людьми и лицами, страдающими хроническими заболеваниями.  
Часто проветривайте помещение.  
Сохраняйте чистоту, как можно чаще мойте и дезинфицируйте поверхности бытовыми моющими средствами.  
Часто мойте руки с мылом.  
Ухаживая за больным, прикрывайте рот и нос маской или другими защитными средствами (платком, шарфом и др.).Ухаживать за больным должен только один член семьи. 
ССЫЛКИ НА ВИДЕОМАТЕРИАЛЫ
КАК ПРАВИЛЬНО НОСИТЬ МАСКУ
КАК СНИЗИТЬ РИСКИ ЗАРАЖЕНИЯ НОВОЙ КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИЕЙ В ОФИСЕ

КАК СНИЗИТЬ РИСКИ ЗАБОЛЕВАНИЯ COVID-19, ЕСЛИ ВАМ БОЛЕЕ 60 ЛЕТ
МЕРЫ ПРОФИЛАКТИКИ ВИРУСНЫХ ИНФЕКЦИЙ
В РОССИИ ОДИН ИЗ САМЫХ НИЗКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ЗАБОЛЕВАЕМОСТИ КОРОНАВИРУСОМ
ГРИПП? КОРОНАВИРУС? ОРВИ?
КОРОНАВИРУС. ПУТИ ЗАРАЖЕНИЯ И ПРОФИЛАКТИКА
ССЫЛКИ НА ПАМЯТКИ И РЕКОМЕНДАЦИИ
Рекомендации туристам, выезжающим за рубеж
Рекомендации Всемирной организации здравоохранения по защите от новой коронавирусной инфекции
Памятка по профилактике гриппа и коронавирусной инфекции
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06 OCHOBHbIX MPUHLIMNAX KAPAHTUHA
B JIOMALLIHNX YCNOBUSAX

[ins Toro 4To6bI COVID-19 He pacnpocTpaHsncs AanbLue,
TpaX/aHaM, y KOTOPbIX Gbifl KOHTAKT C GOMbHBIMI WA TEM, KTO
BEPHYNICS U3 NYTEWIECTBUA WU GbiN B KOMAHAUPOBKE, HEOGXOAUMO
CO06LMTL O CBOEM BO3BPALLIEHMY B WTa6 no 6opbbe ¢
KOPOHABMPYCHO MH(EKUMEd Balero peruoHa v cobnioath
KapaHTWH y ce6s aoma 14 axeit.

YT 3T0 3HAYUT?

* He BbIXOAWTL U3 JOMa BECH NEPUOA KapaHTUHa, A2XKE AN TOTO YTO Gbl
MOMY4UTb NOCHUTKY, KYNUTb NPOAYKTHI WK BbIGPOCHTH MyCOP;

* 110 BO3MOXHOCTH HaXOZUTLCS B OTAENbHOM KOMHATE;

* NONb30BATLCA OTALNLHOM NOCYAOM, MHANBUAYANbHBIMU CPEACTBAMM MMTMEHbI,
6enbem 1 NonoTeHLAMM;

« NPMoBPETaTh NPOAYKTLI 1 HEOGXOAMMbIE TOBAPbI AOMALLHErD 06UX0Aa
AVCT2HUMOHHO OHNAMH WM C NOMOLLbIO BONOHTEPOB;

T 7 TS . MCKNI0MTH KOHTAKTbI C 4neHamyt CBOSi CeMbI WM ADYTUMM MLAMM;

* UCNIONb30BATH CPEACTBA MHANBMAYANBHOM 3ALUMTI U JESUHULMPYIOLME

cpepCcTBa (Macka, CnupToBble candeTkw).

NOYEMY UMEHHO 14 JJHEN?
[lBe HeAenu KapaHTUHa no NPOAOMKMTENLHOCTH COOTBETCTBYIOT MNKyﬁaIMOHHOMy nepuoay
KOPOHABUPYCHO# MH(DEKLMN — BPEMEHM, KOrAa 60Ne3Hb MOXET NPOABUTL NepBbIe CUMMTOMbI.

YTO OBSA3ATENbHO HY)XHO JIENATD BO BPEMS KAPAHTUHA?
* MbiTb PYK/ BOAO/i C MbIOM Wi 06PaGATHIBATH KOXKHbIMM QHTUCENTVKAMM -
n1epe/ NPUEMOM NULLM, NEPEA KOHTAKTOM CO CAMBNCTbIMY 060N0YKaMH a3,

PTa, HOCA, NI0CTE MOCLLEHNS TyaneTa;
« PerynsApHo NPOBETPUBATH NOMELLIEHHE U NPOBOAMT BNDXHYIO YGOPKY C
NPUMEHEHNEM CPEACTB GbITOBOW XMV C MOOLLM Wi

MOIOLLIE-AE3MHDUUMPYIOLMM 3cheKTOM.

YTO AENATb C MYCOPOM?

BbITOBOW MYCOP HYXHO YTIAKOBATb B 1B0HbIE NPOYHbIE MYCOPHIE NaKeTb, NOTHO 3aKPbITh 1
BbICTABTL 32 NPE/IeIbl KBaPTUPLL. YTWN3MPOBATb 3TOT MYCOP MOXHO NOMPOCHTS APY3ed,
3HaKOMbIX W BONIOHTEPOB.

POCMOTPEEHALI30P

ENHbII KOHCYNBTAUMOHHBIA LEHTP
POGMIOTPEBHATI3OPA 8-800-555-49-43

KAK MOAAEPXKUBATD CBSI3b C [IPY3bAMM U POAHbIMI?

= Bbl MOXETe 06LUATLCA CO CBOMMY AAPY3bAMM U POACTBEHHUKAMY C NOMOLLbI0
' BY/10 M AYIMO CBA3M, NO MHTEPHETY, [MABHOE He BLIXOAWT U3 0Ma 10 TeX Mop,
' 110Ka HE 3aKOHUHTCH KAPAHTHH.

YTO AENAT, EC/W NOSIBUNUCH NEPBbIE CAMMTOMbI 3ABOJIEBAHUS?
Ecnu Bbl 3ameTunu y ce6s nepeble cumnToMbl COVID-19 HeoGXoauMo cpasy Xe COOBLUMTL 06 aTOM B
MONUKIUHUKY.

KTO HABJIHOJAET 3A TEMM, KTO HAXOUTCS HA KAPAHTUHE?

Y HUX BEPYT AHAJI3bI HA KOPOHABUPYC?

JInsi KOHTPONS 32 HAXOX/AEHNEM HA KAPAHTUHE MOTYT MCNONb30BATLCA
AMEKTPOHHbIE Y TEXHUYECKAE CPEICTBA KOHTPONA.

3a BCEMM, KTO HXOAMTCA Ha KapaHTUHE, BEAYT MEAMUMHCKOE HaGTioeHme Ha
JOMy ¥ 06513aTeNbHO eXeAHEBHO UaMepsaIoT Temneparypy. Ha 10 cyTku

o/ KapaHTUHa, Bpa:¥t NPOUBOAIAT OT60P MaTepuana A UCCNE0BaHNS Ha

Q COVID-19 (Ma30K U3 HOCa WK POTOFNOTKM).

KAK MOJTY4UTb BOSbHIYHbIA HA IEPUO/] KAPAHTHHA?

Tloka BbI HaXOMTECH B PEXIME KapaHTUHa fiOMa, BaM OTKDBIBAIOT fIMCT HETPYAOCTIOCOBHOCTH Ha fise
Heeni. 4To0bl NONY4UTL GONbHUYHBIA HE HYXKHO NPUXOAUTH B NONMKNMHMKY, €0 MOXKHO 0(HOPMUTL
/AMCTaHLMOHHO Ha caite DOHAa coumansHoro cTpaxosaxms (OCC).

YTO BYJIET C TEMW, KTO HE COB/HO/IAN U HAPYLLIAIT KAPAHTUH?
Tp¥t HapywieHMY PEXMMA KaDHTMHa, 46N10BEK NOMELLAETCS B MHAEKUMOHHIVE CTAUMOHaD.

KAK MOHSATD, YTO KAPAHTUH 3AKOHYMNCA?

KapanTuH Ha oMy 3aBepLiaeTcs nocne 14 AHeit U30NALMY, ECAN OTCYTCTBYIOT
NPU3HaKK 3a60N1EBaHNS, & TAKKE Ha OCHOBAHWN OTPULATENLHOTO PesynbTata

ﬁ 1Na6opaTOPHbIX UCCNEA0BaHMI MaTepUana, B3ATOrO Ha 10 kb KapaHTuHa.

BEPEMMTE CEBA U BYIbTE 3[10P0BbI!
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