[image: https://rospotrebnadzor.ru/files/news/A4-Karantin_g.jpg]

[image: https://rospotrebnadzor.ru/files/news/A4-60-2.jpg]
[image: https://rospotrebnadzor.ru/files/news/A4-Zasiti-2.jpg]
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 метра от больных.   
Избегайте трогать руками глаза, нос или рот. Вирус гриппа и коронавирус распространяются 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 излишние поездки и посещения 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, а также при уходе за больным, но она нецелесообразна на открытом воздухе.   
Во время пребывания на улице полезно дышать свежим воздухом и маску надевать не стоит.   
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. 
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06 OCHOBHbIX MPUHLIUMAX KAPAHTUHA
B IOMALLIHAX YCJI0BUAX

s Toro 4106kl COVID-19 He pacnpocTpaxsincs Aanblue,
TP@KIaHaM, Y KOTOPLIX 6binl KOHTAKT C GONbHBIMM WM TEM, KTO
BEPHYNCA U3 NYTEWWECTBUS WK Gbin B KOMaHAUPOBKE, HEOBXOANMO
€OOGLMTL O CBOEM BO3BPALLEHMM B WTAG6 NO Gopbe ¢

KOPOHABUPYCHOM WHCDEKLME BaLLero peruoHa u co6MioaaTh
KapaHTuH y ce6a goma 14 aHeii.

YTO 370 3HAYUT?

« He BbIXOMHTL U3 A0Ma BECH NEPHO KaDZHTUHA, K /1A TOTO 41O Gl
0MYWT NOCHITIKY, Ky NPOAYKTbI W BbIBPOCHTb MYCO;

« 110 BO3MOXHOCTH HAXOAMTCA B OTAENbHOM KOMHATE;

+ NI06308aTHCA OTAENHOM NOCYOM, UHMBAIYAT6HBIMI CPECTBAMM TMIUEHb,
6Genbem u nonoTeHaMM;

« NPHOGPETaTh NPOAYKTHI # HEOGXOLUMSIE TOBAPLI AOMALLHETO 06HXOAA
VIGTaHUMOHHO OHNa/iH WIH C NIOMOLL10 BOTIOHTEDOE;

T T T . WoKnI0MMTL KOHTAKTbI G 4IEHaMM CBOGH CeMbit N ADYTMM TIALAM;

* MCNONB308aTh CPE/ACTBA MHAMBMAYANbHOM 3ALLMTHI W AL3HHDMLMPYIOLLME

CPEAICTBA (MACKA, CIUDTOBbiIE CANCDETKY).

TIOYEMY UMEHHO 14 [IHEI?
[lge He/ienW KaDAHTVHA N0 MPOAOMKUTENLHOCT COOTBETCTBYKOT MHKYGALIMOHHOMY NEpHORY
KODOHABUPYCHOR WHCEKLIAM — BDEMeHH, KOTAa 607eHs MOXET NDOSBHTS N1epEbIe CHITTOML

T OBASATENBHO HYXKHO JENATb BO BPEMS KAPAHTHHA?
+ MLITb YKH BOOM C MbIOM WK 06PAGATLIBATS KOKHbIMM HTHCETHKAMA -
n1epe/] NPUEMOM MULLY, NP/l KOHTAKTOM CO CAIMBHCTBIMM 060N04KaMM (M1a3,

DT, HOCa, M0CAE MOCELGHMA TyaneTa;
« DErynApHO NPOBETPYBTL NOMELLIEHHE 1 NPOBOZUT BZXHYIO YGOPKY
TIPAMEHEHNEM CPACTB GLITOBO/ XHMHM C MOIOLLIM W

MOIOLLE-AE3MHDHUMPYIOLIMM DEKTOM.

YTO AENATD C MYCOPOM?

BbITOBO MYCOP HYXHO YNaKOBATb B ABOFHbIE NPOYHbIE MYCOPHbIE NKETb, NNOTHO 3aKDLITb W
BLICTABUTS 32 PGB KBaPTMPbI. YTWIMBHPOBATH GTOT MYCOP MOXHO MONPOCHTb ApY3eH,
‘3HGKOMBIX MW BONOHTEPOB.

POCMOTPEBHA30P

E/UHbIA KOHCY/ILTALMOHHbI! LEHTP
POCTIOTPESHAI30PA 8-800-555-49-43

KAK NO/JIEPXXMBATb CBA3b C [1PY3bSIMIA U POHBIMU?

== Bbl MOXETe 06LTLCA CO CBOUMM APY3LAMU U POACTBEHHUKMM C NOMOLLBIO
BUWIE0 Y QYZIMO CBA3W, N0 MHTEDHETY, 71ABHOE HE BLIXOMMTL W3 fIOMA 10 TeX N0,
110Ka He 32KOHYNTCA KDZHTUH.

YTO AENATD, EC/U NOSIBUNUCH NEPBLIE CUMITTOMbI 3AB0NIEBAHUA?

Ecnu BbI 3aMeTUNW y Ce6s Nepeble CUMNTOMbI COVID-19 HEO6XOAMMO CPasy Xe COOBLUMTD 06 3TOM B
OMMKAMHMKY.

KTO HABIFOJJAET 3A TEMM, KTO HAXOQUTCSA HA KAPAHTUHE?
'Y HUX BEPYT AHAJU3bI HA KOPOHABUPYC?
179 KOHTPONA 32 HAXOXTIEHYEM Ha KAPGHTUHE MOTYT MCNONb30BATLCA
Oh  omomsemommenoecpama o

h 3a BCBMW, KTO HaXOBMTCH Ha KAPAHTUHE, BEYT MEAVLMHCKOR HAOMIOZeHWE Ha
/) JAOMY 1 06A3aTENbHO EXEAHEBHO UIMEPAIOT TemnepaTypy. Ha 10 cyTku

-/ KapaHTWHa, B4 NDOUSBOJAT OT6OP MATEPHAN [1A HCCNE0BAHUS Ha

Q COVID-19 (Masok #3 Hoca Wit pOTOrMoTK).

KAK MONY4UTb BOJIbHUYHbIA HA NEPUO/] KAPAHTUHA?

TMoKa Bbl HAXORMTECH B PEXUME KAPHTHHA 0Ma, BaM OTKDBIBAIOT SINCT HETPYAOCNOCOGHOCTH Ha ABe
Hepienh. YT0Gb! MoNyMHTh GOMbHIHbIA HE HYKHO MPHXOZUTb B NONVKIMHHKY, €10 MOXHO OCHOPMUTL
/AVCTaHUMOKHO Ha CaiiTe DOHA COUMANBLHOrO CTpaxosaHms (OCC).

YTO BYAET C TEMM, KTO HE COB/IHOAAN WK HAPYLLIAN KAPAHTUH?
M HapyLLEHMM PEXMA KaPAHTHHA, “Y6110BEK NIOMELLAGTCH B MHAIEKUMOHHbIM CTaLMOHP.

KAK NOHSAATb, 4T0 KAPAHTUH 3AKOHYUNCA?

KapaWTvH Ha oMy 3288pLIGBTCA N0CTe 14 AHeit M0NALAW, ECAM OTCYTCTBYIOT
NPU3HAKM 3a60NEBAHAS, 3 TAIOKE Ha OCHOBaHWM OTPULATENLHOTD Pe3yNsTaTa
NaBOPATOPHbIX UCCNEA0BaHITE MATEpUana, BIATONO Ha 10 AeHb KapaHTHHa.

BEPETWUTE CEBA N BYIbTE 3[10POBbI!
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