ПЯТЬ ПРАВИЛ ЗАЩИТЫ ОТ КОРОНАВИРУСА И ОРВИ

Пандемия коронавирусной инфекции, неизвестная миру еще несколько месяцев назад, охватила практически все страны и каждый день забирает жизни. 
Вирусы гриппа и коронавирусной инфекции вызывают у человека респираторные заболевания разной тяжести. Симптомы заболевания аналогичны симптомам обычного (сезонного) гриппа. Тяжесть заболевания зависит от целого ряда факторов, в том числе от общего состояния организма и возраста.

Предрасположены к заболеванию: пожилые люди, маленькие дети, беременные женщины и люди, страдающие хроническими заболеваниями (астмой, диабетом, сердечно-сосудистыми заболеваниями), и с ослабленным иммунитетом.

Новая коронавирусная инфекция передается от больного человека к здоровому человеку через близкие контакты. Когда человек чихает или кашляет рядом с вами. Когда капельки слизи изо рта и носа больного попадают на поверхности, к которым вы прикасаетесь. Люди «серебряного возраста» старше 60 лет в группе особого риска. Именно у пожилых из-за нагрузки на иммунную систему возможны осложнения, в том числе такие опасные как вирусная пневмония. Эти осложнения могут привести к самым печальным исходам. 
Важно сохранять свое здоровье! 
С целью профилактики заражения и распространения респираторной вирусной инфекции необходимо соблюдать 5 неотемленных правил:
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 спиртосодержащими 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. 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 обработайте 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.
ПРАВИЛО 5. ЧТО ДЕЛАТЬ В СЛУЧАЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ОРВИ, ГРИППОМ, КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИЕЙ?
Оставайтесь дома и обращайтесь к врачу.
Следуйте предписаниям врача, соблюдайте постельный режим.  

Берегите себя и будьте здоровы!
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YACTO MOJTE PYKU C MbIJIOM

YucTute 1 AE3MHDULMPYIATE NOBEPXHOCTH,
MCnonb3ys GbITOBLIE MOKLLME CPEACTBA.

[WrneHa pyk - 310 BaXHasi Mepa npochunakTuki
PacnpoCTPaHEHUS rpUNNa i KOPOHABUPYCHOM
MHEeKuMN. MbiTbe ¢ MbInoM yaanset Bupycol. Ecin
HET BO3MOXXHOCTU NOMbITb PYKU C MbIIOM,
Nonb3yiTech CNUPTOCOAEPXKALLMMM Uk
[ie3VHDULMPYIOLLMMIN candeTKamm.

YucTka u perynsipHas feauHeKLms noBepxHocTen
(CTONOB, IBEPHBIX PYHeK, CTYMbEB, FA/PKETOB 1 /ip.)
yaanser Bupychl.

COBJTHOJAITE PACCTOSHUE Y ITUKET

Bupychl NepeaaloTes 0T GOLHOrO HenoBeKa K
3710POBOMY BO3/YLLHO -KaresbHbIM NyTem (npn
YYXaHWM, KaLLme), NO3TOMY Heo6XoauMo
co6nioaaTh PaccTosHYe He MeHee 1,5 MeTpa Apyr
oT fipyra.

V136eraiite Tporatb pykamv rnasa, Hoc Unu port.
KopoHasupyc, Kak 11 ipyrvie pecnupaTtopHble
3a60neBaHIs, pacnpoCTPaHAETCA ATUMU NYTAMMN.
HapieBaitte Macky i vcnonbayiiTe Jpyrie

pUCK 3aGoneBaHus.

Tpy Kawwne, Y¥XxaHum CreayeT NpukpbIBaTb PoT U
HOC 0AHOPa30BbIMU CaJ'IdJBTKaMVI, KOTOpbIe nocne
WUCNONb30BaHNA HYXHO auﬁpacuaan:.

Vi36eras ManuLLIHVX MOE30K U noceLLieHIit
MHOTOIKOZIHBIX MECT, MOXKHO YMEHbLLUMTL PUCK
3abonesaHms.

BEJUTE 3[10POBbIi 06PA3 XHU3HU

370pOBbIit 06pa3 XMU3HM NOBbILLAET
CONpOTUBNSEMOCTb OpraHu3ma K VIHq)eKuMVI.
CobniopiaiiTe 310POBIil PEXVIM, BKIH04ast
NONHOLEHHbI COH, NOTPEGIEHNE NULLEBbIX
MPOAYKTOB GOraTbix Genkamu, BUTaMiHamm i
MUHEPAITbHbIMY BELIECTBAMM, (OU3NHECKYI0
AKTMBHOCTb.

SALMLLIAVTE OPTAHbI [IbIXAHUA
C MOMOLLbH MEAVILIMHCKOI MACKM

Cpeav cpeacTs NpodMnakTkin 0co60e MeCTo
3aHMMAET HOLLEHe MaCOK, 6narofjaps KoTopbIM
OrPaHI4BaETCS PACMPOCTPAHeHMe BIpyca.
MezuuyHCKIE Mackyt AN 3aLLMTbI OPraHoB

- NIV MIOCELLIEHY MECT MACCOBOr0 CKOMIEHNS
Ttopiei, N0e3/ikax B 0GLLECTBEHHOM TPaHCNOpTe B
nep1of} pocTa 3a601eBaEMOCTY OCTPLIMM
DPECMPATOPHbIMY BUPYCHBIMI MHADEKLMAMY;

- NIV yXope 32 GONbHbIMM OCTPbIMUA
DPECTPATOPHbIMM BUDYCHBIMI UHADEKLMAMY;

- NPV 0BLLIEHUY C NMLAMY C NPU3HAaKaMV OCTPOi
PECTMPATOPHOIA BUPYCHOI MHADEKLWI;

- NIV PUCKAX MHGDULAPOBAHNA JpYTvMM
VHEDEKLMAMM, NIepejaloLLImMucs
BO3/1yLUHO-KAMENbHbIM NyTeM.

Kak npaBunbHO HOCHTb Macky?

Macku MOryT UMeThb PasHyio KOHCTPYKLMHO. OHU
MOTYT GbiTb 0JHOPA30BbIMY WM MOTYT
PUMEHSTLCS MHOTOKPATHO. Kakoii CTOpOHO#
BHYTPb HOCUTb MEULIAHCKYHO MaCKy -
HEMPUHLUNUANLHO.

Y706bI 06€30MaCKTL CEOS OT 3aPKEHIS, KpaiiHe
BOKHO NPABUTBHO €€ HOCHTb:

- MacKa J0/KHa TLLIATENbHO 3aKPENNATLCA, MNOTHO
3aKpbIBaTh POT 1 HOC, HE OCTABIIAIA 3a30DOB;

- CTapaiiTech He KacatbCs NOBEPXHOCTeiA Macku npn
€€ CHATUW, €CNN Bbl €8 KOCHYMMCh, TLIATENbHO
BbIMOVITE PYKY C MbINIOM Univt 0GpacoTarite

- BAXKHYIO WNW OTCHIPEBLLYIO MAcKy CriedyeT
CMEHWTb Ha HOBYIO, CYXYIO;

- He VCronb3yiiTe BTOPUYHO OAHOPA30BYH) Macky;
- VICTI0Nb30BaHHYIO OHOPA30BYI0 MAcKy Crefyet
HEMEAIEHHO BbIGPOCHTb B OTXOfbI.

TPy yxozie 3a GOSbHbIM, N10CTIE OKOHYaHMS
KOHTAKTa G 3a60MeBLLMM, MacKy crieflyeT
HEME//IEHHO CHATb. [ocne cHATUA Macku
HEo6X0AMMO HE3aMEITENbHO U TLLATeNbHO
BbIMITb PyKU.

Macka yMecTHa, eciv Bl HaXOAUTECH B MecTe
MCCOBOTO CKOMTIEHVA TIOJIe, B OGLLECTBEHHOM
TPaHCTIOpTe, Mara3uHe, anTexe, a Taioke npu yxose
32 60MbHbIM.

YTO IENATh B CNTYYAE 3AEOJIEBAHUS OPBY,
TPUNNOM, KOPOHABUPYCHO MHOEKLMEN?

OcrasaitTech J0Ma 1 0GpaLLiaiiTeCh K Bpady.
Cnepy¥iTe npeAnucaxnam Bpasa, co6iopaiite
NOCTENbHbIN PeXUM.

noApy4Hble CPEACTBA 3aLLUTI, 4TGB! YMEHbLIUTL AbIXaHNs UCNONb3YIOT. CMMPTOBbLIM CPEACTBOM; Mogpo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru
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YACTO MOVTE PYKU C MbI/IOM COBJTOJAVTE PACCTOSHUE BEAWTE 3[10POBbIN OEPA3 NOMb3YNTECH MEAVLIHCKON B C/TY4AE 3ABOJIEBAHUA
W ITUKET KN3HN MACKOM OBPALLAMTECH K BPAYY
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7 шагов по профилактике коронавирусной инфекции.
1. Воздержитесь от посещения общественных мест: торговых центров, спортивных и зрелищных мероприятий, транспорта в час пик;
2 Используйте одноразовую медицинскую маску (респиратор) в общественных местах, меняя ее каждые 2-3 часа.
3. Избегайте близких контактов и пребывания в одном помещении с людьми, имеющими видимые признаки ОРВИ (кашель, чихание, выделения из носа).
4. Мойте руки с мылом и водой тщательно после возвращения с улицы, контактов с посторонними людьми.
5. Дезинфицируйте гаджеты, оргтехнику и поверхности, к которым прикасаетесь.
6. Ограничьте по возможности при приветствии тесные объятия и рукопожатия.
7. Пользуйтесь только индивидуальными предметами личной гигиены (полотенце, зубная щетка)
5 правил при подозрении на коронавирусную инфекцию:
1. Оставайтесь дома. При ухудшении самочувствия вызовите врача, проинформируйте его о местах своего пребывания за последние 2 недели, возможных контактах. Строго следуйте рекомендациям врача.
2 Минимизируйте контакты со здоровыми людьми, особенно с пожилыми и лицами с хроническими заболеваниями. Ухаживать за больным лучше одному человеку.
3. Пользуйтесь при кашле или чихании одноразовой салфеткой или платком, прикрывая рот. При их отсутствии чихайте в локтевой сгиб.
4. Пользуйтесь индивидуальными предметами личной гигиены и одноразовой посудой.
5. Обеспечьте в помещении влажную уборку с помощью дезинфицирующих средств и частое проветривание.
ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ В СЕМЬЕ КТО-ТО ЗАБОЛЕЛ ГРИППОМ ИЛИ КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИЕЙ?

1. Вызовите врача.

2. Выделите больному отдельную комнату. Если это невозможно, соблюдайте расстояние не менее 1 метра от больного.
3. Ограничьте до минимума контакт между больным и близкими, особенно детьми, пожилыми людьми и лицами, страдающими хроническими заболеваниями.
4. Часто проветривайте помещение, лучше всего каждые два часа.
5. Сохраняйте чистоту, как можно чаще мойте и дезинфицируйте поверхности бытовыми моющими средствами.
6. Выделите больному отдельную посуду для приема пищи. После использования ее необходимо дезинфицировать. Больной должен питаться отдельно от других членов семьи.
7. Часто мойте руки с мылом, особенно до и после ухода за больным.
8. Ухаживая за больным обязательно используйте маски и перчатки, дезинфицирующие средства.
9. Ухаживать за больным должен только один член семьи.

10. В комнате больного используйте дезинфицирующие средства, протирайте поверхности не реже 2 раз в день.
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1. BbI30BuUTE Bpaa. 4. YacTo npoBeTpmBaiiTe 7. 4acTo moiTe pyku ¢
NoMeLLeHue, Nly4Lue BCero — MbISIOM, 0CO6EHHO A0 U nocre
KaX[ble [Ba Yaca. SAS yxo/a 3a 60J1bHbIM.
2. Boigenute 60nbHOMY SN
OTAENbHYI KOoMHaTy. Ecnu Y 8. YxaxuBas 3a 60/bHbIM
3T0 HEBO3MOXXHO, 5. CoxpaHsiiTe YncToTy, KaK 0643aTenbHO UCNONb3YyiTe
co6st0aiTe paccTosiHUe He MOXHO YalLe MOViTe 1 MacKm 1 nepyarkum,
meHee 1 MeTpa oT 60J1bHOrO. ne3nHULMpyiiTe Je3uHuUMpytoLLme

MOBEPXHOCTH BbITOBLIMU cpeacTsa.

MOLLMMM CPEeLCTBAMN.
3. OrpaHuybTe 10 9. VxaxuBatb 3a 60/IbHbIM
MUHUMYMa KOHTaKT MeXay LOMKEH TONbKO OLUH Yi1eH
60/bHbIM 1 67IM3KUMMY, 6. Bblgenure 601bHOMY CeMbH.
0CO6EHHO AeTbMU, OTZAeNbHYI0 nocyay Ans
MOXWUIbIMM NIOABMU U npuema nuwwm. fNocne 10. B komHaTe 60/1bHOM0
nuuamu, cTpagaroLLmmu 1CMOJb30BaHNA e 1cnonb3ymnre
XPOHUYECKUMU Heo6xoanMmMo i“ Je3nHuumMpyoLme

a

3a6051eBaHNAMM. Je3nHpuumrpoBarb. bonbHoN CPeACTBa, NpoTmpanTe
JOJSKEH NUTATbCA OTAENbHO NOBEPXHOCTM HE pexxe 2 pas B
OT PYruX 4IeHOB CEMbMU. [eHb.

HE 3AHUMAVTECH CAMOJIEYEHUEM!
BEPETUTE CEBS I CBOMX
TOJIbKO BPAY MOXET NOCTABUTb AMArHO3, HA3HAYUTb OGCIE[OBAHME ESIM3KUX!
W KOMNbIOTEPHYH) TOMOrPAGUIO NETKUX!

Moapo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru





Профилактика новой коронавирусной инфекции кому 60 и старше

Пандемия коронавирусной инфекции, неизвестная миру еще несколько месяцев назад, охватила практически все страны и каждый день забирает жизни. 
Вирусы гриппа и коронавирусной инфекции вызывают у человека респираторные заболевания разной тяжести. Симптомы заболевания аналогичны симптомам обычного (сезонного) гриппа. Тяжесть заболевания зависит от целого ряда факторов, в том числе от общего состояния организма и возраста.

Предрасположены к заболеванию: пожилые люди, маленькие дети, беременные женщины и люди, страдающие хроническими заболеваниями (астмой, диабетом, сердечно-сосудистыми заболеваниями), и с ослабленным иммунитетом.

Новая коронавирусная инфекция передается от больного человека к здоровому человеку через близкие контакты. Когда человек чихает или кашляет рядом с вами. Когда капельки слизи изо рта и носа больного попадают на поверхности, к которым вы прикасаетесь. Люди «серебряного возраста» старше 60 лет в группе особого риска. Именно у пожилых из-за нагрузки на иммунную систему возможны осложнения, в том числе такие опасные как вирусная пневмония. Эти осложнения могут привести к самым печальным исходам
Важно сохранить Ваше здоровье!

·  Пользуйтесь масками в местах массового скопления людей - в общественном транспорте, магазине, при посещении банка или МФЦ.

· Постарайтесь реже посещать общественные места. По возможности реже пользуйтесь общественным транспортом, особенно в часы пик. Сократите посещение магазинов и торговых центров, МФЦ, банков.

· Попросите своих близких или сотрудников социальной службы помочь с оплатой коммунальных услуг, приобретением продуктов или необходимых товаров дистанционно.

· Если Ваши близкие вернулись из-за границы и у них появились признаки простуды – ограничьте с ними контакты и настоятельно требуйте их обращения за медицинской помощью. Ваш мудрый совет поможет сохранить здоровье Вам и Вашим родным!

· Часто мойте руки с мылом, гигиена очень важна для Вашего здоровья. Мойте их после возвращения с улицы, из общественных мест, после контактов с упаковками из магазинов, перед приготовлением пищи. Не трогайте грязными руками лицо, рот, нос и глаза – так вирус может попасть в Ваш организм.

· Запаситесь одноразовыми бумажными платочками. При кашле и чихании прикрывайте ими рот и нос и выбрасывайте салфетку сразу после использования.

· Пользуйтесь влажными салфетками для дезинфекции. Протирайте ими сумки, телефоны, книги и другие предметы, которые были вместе с Вами в общественных местах и в транспорте.

· Если Вы заболели или почувствовали себя нехорошо (не только в связи с простудными признаками, но и по другим проблемам со здоровьем, например, давлением) – не ходите в поликлинику и не занимайтесь самолечение,  а вызывайте врача на дом. Только врач может назначить правильное лечение и необходимое обследование
Берегите себя и будьте здоровы!
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