Пять правил защиты от коронавируса и ОРВИ

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 выбросить.
Старайтесь сократить поездки и посещения многолюдных мест, это поможет 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 того как вы сняли маску, необходимо сразу же тщательно вымыть руки.
Маска необходима, если вы находитесь в месте массового скопления людей, в общественном транспорте, магазине, аптеке, в лифте, 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.  
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'YACTO MOWTE PYKY C MbLIIOM

HCTHTE W AESHHOMUAPYITE MOBEPXHOCTH,
MCNONb3yA GbITOBLIE MOIOLME CPEACTBA.

TWWenHa pyK - 3T0 BAXHaS MDA MPODNAKTHKH
pacnpocTpaHeHus rpunna u

NATb NPABUJ1 3[10POBbA

pHCK saGonesans.
TIpH Kalwne, “aHIW CTERYeT NPUKPLIBAT POT M
HOC OZHOPA30BbMM CANCDETKAMM, KOTOpbIE NOCe
UCTIONb30BAHHS HYXHO BLIGPACHIBATb.

V1368ra VanuuLHYIX N0BILOK U NOCeULEHT

- M MOCELLIEHIM MECT MACCOBOTO CKOMNEHUS
MioAei, N0E3/AKaX B 0BLLIECTBEHHOM TPaHCNOpTe B
NepUOR POCTa 3a00NEEZEMOCTH OCTPLIMA
PECTMPATOPHBIMM BUDYCHBIMM UHDEKLMAMM;

- NDH Y07 32 GOMHEIMM OCTDbIMM

OPHBIMI BUPYCHBIMU MHDEKLMAMM;

HEDEKLIM. MbiTse C MbUIOM YDanser supychi. Ecnin
HeT BOSMOXHOGTH NOMbITb PYKi G MbIfIOM,
NONL3y/iTeCs CMPTOCOAeRALLYMM WA
REIMHCMUMPYIOLLIMMY CACDETKAMM.

HHCTKa U perynApHan AEMHADEKLIR NOBEPXHOCTEH
(CTONOB, ABEPHBIX PYMEK, CTYTIbes, Fa/IKETB M AD.)
Yyaanser eupyce!.

COB/ItOJAVTE PACCTOSHYE W ITUKET

BUpYCI NEPAZIOTCA OT GONBHOTO YeNoBeKa K
3/10POBOMY BO3AYLLHO -KaNEbHIM MyTEM (1pH
4XaHWW, Kalwne), NO3TOMY HeoGXOAMMO
COGMIOAATS PACCTORHME He MeHee 1,5 MeTDa Apyr
OT Apyra.

ViaGeraiire TporaTh pyKauk masa, HOC W poT.
KopoHaBupyc, Kax w Apyrue pecnipaTopHble
3a60neBaHWA, PACTPOCTDAHAETCH ITUMM NYTAMM,
HapesaiiTe Macky Wk ucnonsayiite fpyre
MOAPYHHbIE CPE/ICTBA 3aLLMTbI, HTOGbI YMEHbLIMTS.

MHor X MECT, MOXHO T pCK
‘3aGonesanws.

'BE[VITE 3/10POBbIi 0BPA3 XU3HI

3110pOBBIii 06Pa3 XU3HU NOBbILLAET
CONPOTHENAGMOCTS OPFaHHIMA K MHCDEKLIN
‘Cotiniopaiire 3A0POBBIi PEXUM, BKNIOYEA
NONHOUEHHbI COH, NOTPEGNEHNE NULLIEBbIX
NPOYKTOB 6OraTLIX GenKaMy, BUTaMMHaMM 1
MUHEDALHbIMM BELLECTBaNM, DUIHYECKYI0
AKTUBHOCTS.

OPTAHbI [IbIXAHUA
C NIOMOLLbHO MELMLIMHCKOM MACKH

(CPpeay CPRACTE MPOHNGKTIKH OG0B0 MecTO
3aHMMAET HOLUEHWE MACcOK, 611aroAaps KOTopbIM
OrPaHMMBAETCS PACTPOCTPAHEHHE BUDYCA.
MeAMUMHCKIHE MaCcKW AN 3aLLUMTbI OPraHos
BbIXEHIS HCTIONB3YIOT:

- DY OBLLIEHYN C NMLIAMI C NDUSHAKEMY OCTPOM
PECTMPATOPHOR BUPYCHOR HHcDeKLIAY,

- NDH PHCKAX WHCDMLUMPOBZHIS ADYTMA
MHQRKUMAMM, NepenaIouMMICA
BOSYLLHO-KaNEbHLIM NyTem.

KaK npasunbHo HOCHTH Macky?

'MaCKW MOFYT WMETS DA3HYIO KOHCTPYKLUAKO. OHi
MOrYT 6biTb OAHOPA30BLIMU UK MOTYT
NIDHMEHSTLCA MHOTOKDTHO. Kakoii CTOpOHOR
BHYTPb HOCHTS MEAULUHCKYIO MaCKY -
HENpAHLANMATBHO.

70661 06eaonacuTs Ce6s OT sapaxenws, Kpaiie
BEXHO NDABHITLHO 68 HOCHT:

- Macka AI0MDKHa TLLATENBHO 3aKPeNNATLCA, NNOTHO
3AKDHIBAT POT W HOC, HE OCTABNAA 3a30D0B;

- CTapaiiTech He KACATBCS MOBEPXHOCTEN MACKH NP

6 CHATUW, 6CTH Bbl 66 KOCHYCY, TULATENSHO
BLIMOIITE YK C MLITOM Wik 06paGoTaiiTe
CIMpTOBLIM CpeACTBOM;

HAGTO MOVTE PYKM G MbITIOM

COB/IONAVITE PACCTOSHVIE

W ITMKET

BELVITE 3/10POBbIN OBPA3
KI3HN

MACKO

OIb3YVTECH MESULMHCKOM

- BIXHYI0 W OTCHIDEBLUYIO MACKY CEAYET
(CMEHMTL Ha HOBYIO, CYXYI0;

- He MCTION3y/ATe BTOPHIHO OHODA3OBYI0 MACKY;
- UCNONB30BAHHYIO OAHOPA30BYIO MacKy Cneayer
HEME[JIEHHO BLIGPOCHTb B OTXOMbL.

Ty yx0Ae 32 GONbHbIM, NOCNE OKOH4aHUA
KOHTaKTa G 3a60eBLIMM, MACKY CeAYeT
HEMe/NeHHO CHATb. Mocne CHATUS Mackn
HEOGXOAIMMO HESaME/TMTENIbHO M TLUTENSHO
BHIMLITS PYKH.

MaCKa YMECTHa, BCAM Bbi HAXOZUTECh B MECTE
MAcCOBOr0 CKOMNMEHA NI0A1eM, B OGLLIECTBEHHOM
TPAHCTIOpTe, MaraswHe, anTeke, a TaloKe NpY YXOAe
32 60MbHBIM.

4TO JIENATb B C/IVHAE 3ABONIEBAHUR OPBH,
TPUMNNOM, KOPOHABIPYCHOi MHOEKLIME?

OcragaiiTech f0Ma 1 06paLLaiTech K Bpavy.

CnepyitTe nNpeANUCaHWAM Bpasa, COBNIOAANTE
nOCTeMbHbI PeXUM.

TonpoGHee Ha www.rospotrebnadzor.ru

B C/IVHAE 3ABOMEBAHUS
OBPALLAVITECD K BPAYY




