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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.  
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@ YACTO MOWTE PYKV C MbITIOM
HucTuTe 1 AE3MHGULMPYITE NOBEPXHOCTH,
CNONb3yA GbITOBbIE MOIOLLIVE CPEACTBA.

WrvienHa pyK - 310 BaxkHas Mepa npochunakTinku
PacnpoCTPaHEHs rPUNNa U KOPOHABMPYCHO
MHEDeKuvN. MbiTbe ¢ MbINoOM yaanseT Bupycol. Ecnn
HET BO3MOXHOCTY MOMBbITb PYKM C MbLIIOM,
TONb3YVATECH CMIMPTOCOAEPKALLMAMY M
[ie3nHuUMpytoLLMm candbeTkamn.

YucTKa U perynapHan esuHheKLMs noBepxHocTed
(CTONOB, IBEPHbIX PYHeK, CTYMbEB, Fa/DKETOB 1 Ap.)
YAANAET BUPYChI.

@ COBJTHOAVTE PACCTOSHUE W 3TUKET

Bupychl nepeaatoTes 0T G0NbHOTO HenoBeka k
3/10POBOMY BO3JIYLLHO ~KanefbHbIM nyTem (1pu
YKXaHWUW, KaLlne), No3ToMy Heo6X0AVMO
co6nIoAaTh PACCTORHYE He MeHee 1,5 MeTpa Apyr
oT Aipyra.

W3Geraiite TpOrath pyKami rnasa, HOC Ui por.
KopoHasypyc, Kak 11 ipyrvie pecnipatopHbie
3360/1EBAHIA, PACNPOCTPAHAETCA STUMIA NYTAMM.
Hapiesaitte Macky unm ucronb3yiite apyrue
NOAPYYHbIE CPEAICTBA 3aLLWTbI, YTOGbI YMEHbLUMTH

NATb NPABUN 3[10P0BbA

pUCK 3a60nIeBaHmS.

TPV KaLLne, YUXaHuy CriefyeT NpUKpbIBaTL PoT 1
HOC 0/IHOPa30BbIMM CaNHETKAMM, KOTOPbIE NOCTE
VCNIONb30BAHNA HYXKHO BbIGPAChIBATb.

1136€ras M3NULUHNX NOE3A0K 1 NOCELLEHNIA
MHOTOMIOIHbIX MECT, MOXHO YMEHBLLUTb PUCK
3a60nesanus.

@ BEQUTE 3[10POBbII OBPA3 XH3HU

370poBbIit 06Pa3 XMU3HM NOBbILLAET
CONPOTUBAAEMOCTb OPraHM3Ma K MHAeKLMN.
CobntofjaiiTe 3[0POBbI PEXUM, BK0YasA
NONHOLEHHbIN COH, MOTPEBNEHME NULLIEBbIX
NPOJIYKTOB GOraThIX GeNkamy, BUTaMUHaMI 1
MUHEPabHbIMU BELLIECTBAMM, (DU3UHECKYIO
aKTUBHOCTb.

SALMIAVTE OPFAHbI [IbIXAHUSA

@ C MOMOLLIbH) MEAVILIMHCKOI MACKV

Cpewt CPeacTB NPOHUNAKTAKI 0COBOE MECTO
3aHMMaeT HOLUeHWe Macok, 6nar0napn KOTOpbIM
OrPaHI4MBAETCA PACTPOCTPAHEHYE BUPYCA.
MeAvLIHCKVE MACKV AT 3ALLWTbI OPraHoB
AbIXaHWUA UCNONb3YIOT:

E |

YACTO MOVTE PYKM C MbIIOM

COB/OJAVNTE PACCTOAHUE

N ITUKET

BEOWTE 3[0POBbIN OBPA3
KV3HY

- NPV MOCELL{EHVY MECT MaCCOBOr0 CKOMMIEHMS
Ttofielt, N0e3/Kax B OGLLECTBEHHOM TPaHCNOpTe B
nepy1of} pocTa 3a6071eBaeMOCTM OCTPLIMM
PECTUPATOPHBIMY BUPYCHBIMIA MHADEKLMAMY;

- MY yXofe 3 GONbHbIMM OCTPbIMK
PECTUPATOPHBIMY BUPYCHBIMU UHADEKLMAMY;

- 1P OGLLIEHMM C NULLAMK C NPU3HAKaMy OCTPOI
PECMMPATOPHOIA BUPYCHOI MHKDeKLM;

- NIV PUCKAX MH(ULMPOBAHNA APYTVMMA
VHEDEKLMAMM, NIEpeaoLLIMUCS
BO3/IYLLUIHO-KAMENbHbIM NyTeM.

Kak npasunbHo HocuTb Macky?

Macku MoryT UMETb PasHyto KOHCTPYKLIIO. OHI
MOTYT GbiTb OIHOPA30BLIMU WM MOTYT
NPUMEHSATLCA MHOTOKPATHO. KaKoii CTOpoHO#
BHYTPb HOCUTb MEMMLIHCKYIO MACKY -
HEMPUHLMNMANEHO.

410661 06e30nacKTb Ce6S OT 3apaxKeHus, KpaiHe
BAXHO NMPABUTLHO €e HOCHTb:

- Macka JO/MKHa TLIATeNbHO 3aKpennaTbea, NIOTHO

3aKPbIBATb POT U HOC, He OCTABNSA 3330POB;

- CTapaiiTech He KacaTbCs MOBEPXHOCTEN Macki npu

©€ CHATWW, eCNK Bbl €€ KOCHYNNCD, TLLATENIbHO
BBIMOVITE PYKW C MbITIOM WiV 06pacoTaiTe
CNUPTOBLIM CPEACTBOM;

MACKOI

MOMb3YKATECH MEAVLIMHCKOR

- BNAXHYIO W OTCHIPEBLLYIO Macky criefyeT
CMEHUTb Ha HOBYIO, CYXYO;

- He UCTIONb3YiATe BTOPUYHO OHOPA30BYIO MACKY;
- UCTIONb30BAHHYI0 OJHOPA30BYIO Macky criefyer
HEMEJNEHHO BbIGPOCHTb B OTXOfbI.

Mpy yxofie 3a 6OMbHbIM, NOCAE OKOHYaHUS
KOHTaKTa C 3a60N1eBLLMM, MaCKy CrieflyeT
HEMEJNIEHHO CHATb. T0CIIe CHATUS Mackut
HEOGXOAMMO He3aMeANUTENbHO 1 TIATENbHO
BbIMbITb PYKH.

Macka ymecTHa, ecniv Bbl HaXO[MTECh B MecTe
MaCcCOBOr0 CKOMNEHNA NOfeN, B 06LLECTBEHHOM
TPaHCNIOPTE, Mara3viHe, anTeke, a Takke NPy yxofie
32 60/bHbIM.

@ “IT0 JIENATb B CNY4AE 3ABOJIEBAHNSI OPBY,
TPUNMOM, KOPOHABUPYCHOW NHOEKLIMEN?

OcasaitTech 0Ma 1 0GPALLIAITECH K Bpady.
CnepyiiTe NpeanucaHusM Bpaya, cobniopaite
NOCTENbHBIA PEXUM.

MogpoGHee Ha wwiw.rospotrebnadzor.ru

B CIY4AE 3ABOJTEBAHMA
OBPALLAVITECh K BPAYY





