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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 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.  

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.  

ВОЗМОЖНЫЕ 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 ИЛИ
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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15 MM AC I  4TO JENATD, EC/IM B CEMbE KTO-TO 3ABOJIEN
fies RN G TPUMNOM WITW KOPOHABUPYCHOI MHOEKLMEA?

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
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06 OCHOBHbIX NMPUHLIUMAX KAPAHTUHA
B JOMALLIHUX YCIOBKAX

[ins Toro 4To6bl COVID-19 He pacnpocTpaHsncs AanbLue,
rpaxaaHam, y KOTopbIX GblNl KOHTAKT C 6OMbHbIMM UMK TEM, KTO
BEPHYNCA U3 NYTELECTBUS UK GbiN B KOMaHAUPOBKE, HEOGXOAUMO
€006LUNTb O CBOEM BO3BPALLEHNM B LTa6 no 6opbGe ¢
KOPOHABUPYCHOI! MHEDEKLIMEN BaLLEro PernoHa u cobioaats
KapaHTuH y ce6a aoma 14 aHeit.

YTO 3TO 3HAYMT?

« He BbIX0AUTb 13 J0MA BECH NEPUOZ KaPaHTUHA, AXKE JNf TOTO 4TO Gbl
TI0Y4MTb MOCBITKY, KYNUTb NPOAYKTbI WM BLIGPOCHTL MYCOP;

110 BO3MOXXHOCTM HAXOAUTLCA B OTAE/NbHOM KOMHATE;

* NONb30BATLCA OTAENLHON NOCYAONA, HAVBAAYATbHLIMI CPEACTBAMM MMTUEHb,
6enbem 1 onoTeHLaMM;

« NpuoGpeTaTh MPOJAYKTHI M HEOGXOAUMbIE TOBAPbI AOMALLIHEF0 06MX0Aa
[IVICTHLWIOHHO OHNaiiH UMW C OMOLLIbHO BOTIOHTEPOB;

* UCKIIOYUTb KOHTAKTbI C YneHaMyt CBOBYH CEMbYA A AYTUMM SALAMM;

* 1CMIONb30BaTh CPEACTBA UHAMBIAYANbHOM 3aLLMTbI 1 AE3MHDULMPYIOLLME
CPefiCTBa (Macka, CNMpTOBbIe CandeTky).

TI0YEMY UMEHHO 14 AHEIH?
[1Be Heaienu KapaHTIAHA N0 NPOAOIDKUTENBHOCTY COOTBETCTBYIOT MHKYGALMOHHOMY Nepuoay
KOPOHaBMPYCHOI MH(EKLMM — BPEMEHY, KOTAa 60e3Hb MOXET NPOABUTL NEPBbIE CUMMTOMBI.

YTO OBAA3ATESIbHO HY)XHO JIENATb BO BPEMS KAPAHTUHA?
* MbITb PYKM BOJOV C MbUOM UNit 06PabaThIBaTh KOXKHLIMM aHTUCENTUKAMIA -
(@) nepesl NPUEMOM MILLK, NEPE/ KOHTAKTOM CO CIIU3MCTLIMIA 060NI04KaMM IM1a3,

pTa, HOCA, M10CTIE NOCELLEHNS TyarneTa;
* PEryNIAPHO NPOBETPUBATL NOMELLIEHNE 1 NPOBOAVTH BIIXKHYHO YGOPKY C
TIPUMEHEHUEM CPEACTB BbITOBOV XMMUY C MOOLLMM WM

MotoLLe-Ae3nHDMLMpYIoLMM A cheKToM.

YTO JENATb C MYCOPOM?

BbITOBOIA MyCOp HY)XHO YNaKoBaTb B JIBOIIHbIE MPOYHbIE MYCOPHbIE NAKETbI, MIOTHO 3aKPbITh U
BbICTaBUTb 32 Npefiesbl KBapTUpbI. YTUNM3MPOBATL 3TOT MYCOP MOXHO NONPOCHUTL APY3ei,
3HAKOMBbIX UNW BOJTOHTEPOB.

POCMOTPEBHALL30P

EMVHbI KOHCY/TLTALIAOHHBIV LIEHTP
POCMOTPEBHAL30PA 8-800-555-49-43

KAK MOAAEPXXUBATb CBAA3b C IPY3bAMM U POAHbIMM?

[am— Bbl MOXeTe 06LLaTbCs CO CBOUMI ApY3bAMU 1 POACTBEHHUKAMM C NOMOLLbIO
: { BWZEO W ayano CBA3MN, N0 NHTEPHETY, MaBHOE He BbIXOAWUTL U3 OMA A0 TeX nop,
‘ o MOKa He 3aKOHYMTCA KapaHTUH.

YTO AENATD, ECJI NOABUIIUCD NEPBbIE CUMMTOMbI 3ABOJIEBAHUS?
Ecnu Bbl 3ameTnnu y ce6s nepeble cumntoMbl COVID-19 Heo6X0AMMO Cpasy Xe Coo6LIMTL 06 3ToM B
NOSKITUHUKY.

KTO HABJIKOJIAET 3A TEMW, KTO HAXO[AUTCS HA KAPAHTUHE?

Y HUX BEPYT AHANN3bI HA KOPOHABUPYC?

[1nsi KOHTPONS 32 HAXOXIEHVEM Ha KapaHTUHE MOTYT UCMOMNb30BaTLCS
ANEKTPOHHbIE 1 TEXHU4ECKINE CPEACTBA KOHTPONS.

3a BCEMM, KTO HAXOUTCA Ha KapaHTVIHe, BEYT MeAVLIMHCKO® HabriofieHme Ha
JOMY 1 06513aTeNnbHO eXefHEeBHO u3MepsitoT Temneparypy. Ha 10 cytku

“/ KapaHTMHa, BPayyt MPOU3BOJAT 0TGOP MaTepuana Ans uccnefoBaHis Ha

Q COVID-19 (Ma30K 13 Hoca Wi POTOTOTKM).

\

KAK N0NY4UTb BONbHUYHbIA HA IEPUO KAPAHTVHA?

IMoka Bbl HAXOAUTEC B PEXVME KapaHTVHA I0Ma, BaM OTKPbIBAIOT NICT HETPYAOCMOCOGHOCTH Ha fiBe
Hezieny. 4106b1 nony4MTb GONbHUYHBII HE HY)XHO MPUXOAUTL B NOMMKAVHIKY, Ero MOXHO 0(hOpMUTL
JVMCTAHLIMOHHO Ha caiiTe POHAA coumanbHoro cTpaxoanus (PCC).

YTO BYAET C TEMM, KTO HE COB/IOAIAJI W HAPYLUWUI KAPAHTUH?
[py HapyLeHWY PeXMa KapaHTUHa, YeNnoBeK NOMELLAETCs B MHAEKUMOHHBIA CTaUMOHap.

KAK MOHATb, 4T0 KAPAHTUH 3AKOHYNNCA?

KapaHTuH Ha oMy 3aBepLuaeTCA nocne 14 el U30NSLMM, eCTM OTCYTCTBYIOT
NpU3HaKy 3a60neBaHIA, A TAKKE HA OCHOBAHUM OTPULIATENBHOTO pe3ynbrata
1N1a60PaTOPHbIX MCCMEA0BaHMIA MaTepuana, B3ATOro Ha 10 AeHb KapaHTUHa.

BEPEIMTE CEBA U BYIbTE 3/10POBbI!
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POCMOTPEBHA30PA 8-800-555-49-43

Hapeemcs, 4T0 Balla noe3aka npotuna He3abbiBaemo. Ho ans Toro, 4To6bl OHA NpoLuna 6e3 NOCNeACcTBUN AN OKPYXXAOLLMX U BIN3KUX, He
3a6yabTe NOC/e BO3BPALLEHNS BbIMOMHUTL CEAYHOLLME Larn.

B cBA31 CO BCTYNNIEHNEM B CUJly MOCTAHOBNEHMS [NABHOr0 rocyAapCTBEHHOr0 CaHMTapHoro Bpa4a Poccuiickon ®efepauun ot 18.09.2020
No 27 "0 BHECEHMN M3MEHEHUI B MOCTAHOBNEHME [NaBHOr0 rocyaapCTBEHHOMO CaHUTapHOro Bpada Poccuiickoit ®eaepauuu ot 18.03.2020
Ne 7 "06 06ecrnedeHnn pexxuma u3onauum B Lensx npefoTepatleHus pacnpoctpaneHns COVID-2019" Pocnotpe6Haa3op pasbacHseT
nopsigoK npubbiTus B Poccuitckyto @efepauuio BO3LYLIHLIM TPAHCMOPTOM ANns rpaxaad Poccuickoin ®epepaunm.

YKasaHHble Mpasunia KacaoTcs rpaxaH, NpuobiBaloLLMX Ha TeppuTopuio Poccuiickoit deaepatian BO3ayLLHbIM TPAHCMOPTOM.

06s3aTenbHO 3anonHuTe AHKeTy! 3T0 MOXHO caienath Ha caiite gosuslugi.ru B pasgene «Peructpaums
npuébiatoLwmx B Poccuiickyto defepaunio», 60 Bocnonb3yiteck QR- KOAOM 1 3aM0fHUTE KOPOTKYHO aHKETY.
B03MOXHO, OHa TaKke NOTpeByeTCca Npy NPOXOXAEHNN NAaCNOPTHOrO KOHTPONS.

B TeueHue 72 yacos (2 3TO TPM NONMHOLIEHHbIX AHS) BamM Heobxoaumo caats MMLIP-TecT Ha KopoHaBupyc 1
3arpy3uTb ero Ha cait gosuslugi.ru, nu6o Bocnonb3yiitecs QR- KOAOM 1 NonageTe Ha HYXHbIA pasgen canTa.
Ecnu y Bac He nony4nnock, 3axoauTe Ha caiT gosuslugi.ru, B pasaen «[pegoctaBneHne cBeaeHUi o
pe3ynbTaTax TecTa Ha HOBYK KOPOHABMPYCHYH MHGDEKLIMIO Ans NPUBbLIBAIOLLMX HA TEPPUTOPNIO POCCHIACKOI
®efepaumnn n3 3apy6bexxHbixX CTpaH», rae HaimaeTe BC MHKDOPMaLLIO.

[lo nonyyeHus pesynbTatos nabopatopHoro uccnegosaqus Ha COVID-19 Heo6x0aUMO COBM0AATL PEXUM M30MALMN MO MECTY XUTeNbCTBA
(npebbiBaHms).

B cnyyae nosisneHns n060ro yXyaLweHns COCTOAHNA 340POBbA B TEYEHIE YeTbIpHAALATI KaneHAapHbIX AHEl CO AHA NpubbITUs Ha
Tepputoputo Poccuiickoit epepauni rpaxaaHe LOMKHbI He3aMeLNTeNbHO 06paTUTLCA 3a MEANLIMHCKO MOMOLLbHO 663 NOCeLLeHns

MEeIVLMNHCKNX OpraHn3aunii.
Moppo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru





