
ПАМЯТКА 

РЕКОМЕНДАЦИИ РОСПОТРЕБНАДЗОРА 

 

Роспотребнадзор напоминает, что в условиях сохранения рисков распространения новой 

коронавирусной инфекции необходимо соблюдать ряд правил, которые значительно 

снизят риск заражения инфекциями, передающимися контактным и воздушно-капельным 

путем.  

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.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

О гриппе и мерах его профилактики 

 
Раздел:  

Профилактика заболеваний 

Грипп и другие острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ) находятся на первом 

месте по числу заболевающих людей. Это связано с тем, что вирус, постоянно меняет 

свою структуру и новый, измененный вирус, способен поражать человека вновь. 

Переболевший гриппом человек имеет хороший иммунный барьер, но тем не менее новый 

измененный вирус, способен легко проникать через этот барьер, так как иммунитета 

против этого вида вируса пока организм не выработал. 

Для кого опасен грипп  

Особенно тяжело грипп переносят дети и пожилые люди, для этих возрастных групп 

очень опасны осложнения, которые могут развиться во время заболевания. Дети болеют 

гриппом тяжело в связи с тем, что их иммунная система еще не встречалась с данным 

вирусом, а для пожилых людей, также, как и для людей с хроническими заболеваниями, 

вирус опасен по причине ослабленной иммунной системы. 

Кто в группе риска 

 дети; 

 люди старше 60 лет; 
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 больные хроническими заболеваниями легких (бронхиальная астма, хроническая 

обструктивная болезнь легких и др.; 

 больные хроническими заболеваниями сердечно-сосудистой системы (врожденные 

пороки сердца, ишемическая болезнь сердца, сердечная недостаточность); 

 больные хроническими заболеваниями печени (цирроз); 

 больные с хроническими заболеваниями почек; 

 больные с иммунодефицитными состояниями; 

 беременные женщины; 

 медицинский персонал; 

 работники общественного транспорта, предприятий общественного питания и др. 

Как происходит заражение гриппом 

Грипп очень заразное заболевание. Эта инфекция передается от больного человека 

здоровому с невидимыми капельками слюны или слизи, которые выделяются во время 

чихания, кашля и даже во время разговора. Кроме того, вирус гриппа передается через 

грязные руки. 

Симптомы гриппа 

 высокая температура (38-40
0
С); 

 озноб, общее недомогание, головная боль, боли в мышцах (ногах, пояснице), 

слабость, упадок сил; 

 ухудшение аппетита (тошнота, рвота). 

Признаки интоксикации продолжаются около 5 дней. Если температура держится дольше, 

возможно, возникли осложнения. 

Осложнения гриппа 

 пневмония (вероятность летального исхода 40%); 

 энцефалиты, менингиты; 

 грипп у беременной женщины может вызвать осложнения беременности, 

патологии плода; 

 обострение хронических заболеваний. 

Заболевший человек должен оставаться дома и не создавать угрозу заражения 

окружающих. Лечение заболевания проводится под контролем врача, который только 

после осмотра пациента назначает схему лечения и дает другие рекомендации. Больной 

гриппом должен соблюдать постельный режим, включить в рацион фрукты и овощи 

богатые витаминами, рекомендуется обильное питье.  

Антибиотики и грипп 

Принимая антибиотики в первые дни заболевания гриппом человек совершает большую 

ошибку. Антибиотики не способны справиться с вирусом, а кроме того, они убивают 

нормальную микрофлору и ослабляют иммунитет. Антибиотики назначаются врачом 

только в случае развития осложнений, вызванных присоединением бактериальной 

инфекции. 

Профилактика гриппа 



Самым эффективным способом профилактики, по мнению ВОЗ, является вакцинация. 

Состав вакцины против гриппа меняется ежегодно по рекомендации ВОЗ. 

Прежде всего, вакцинироваться рекомендуется тем, кто входит в группу риска. 

Оптимальное время для вакцинации сентябрь - ноябрь. 

Почему нужна вакцинация от гриппа 

 грипп очень заразен; 

 быстро распространяется; 

 вызывает серьезные осложнения; 

 протекает намного тяжелее других ОРВИ. 

Вакцинация детей против гриппа возможна, начиная с 6-месячного возраста. Для 

надежной защиты от гриппа вакцинацию необходимо проводить ежегодно. 

Как защитить от гриппа детей до 6 месяцев 

Необходимо провести вакцинацию всех контактирующих с ребенком лиц до начала 

эпидемии гриппа. Взрослые должны соблюдать основные меры профилактики. В период 

эпидемии запрещено посещать с младенцем места массового скопления людей, а также не 

рекомендуется собирать дома гостей. 

Вакцинация против гриппа и беременность 

Применять вакцину против гриппа у беременных необходимо в связи с тем, что они 

входят в группу риска по развитию тяжелых форм заболевания. Исследования последних 

лет доказали безопасность вакцинации против гриппа у беременных женщин. 

Основные меры профилактики 

 часто и тщательно мойте руки; 

 избегайте контактов с людьми, у которых есть признаки заболевания 

 придерживайтесь здорового образа жизни (сон, здоровая пища, физическая 

активность); 

 пейте больше жидкости; 

 в случае появления заболевших в семье обратитесь к врачу; 

 регулярно проветривайте и увлажняйте воздух в помещении; 

 реже посещайте места скопления людей; 

 используйте маску, посещая места скопления людей; 

 избегайте объятий, поцелуев и рукопожатий при встречах; 

 не трогайте лицо, глаза, нос немытыми руками. 

Как защитить ребенка в период эпидемии гриппа 

Рекомендовано чаще гулять с ребенком на свежем воздухе и воздержаться от посещения 

мест массового скопления людей, таких как новогодние елки, кинотеатры, театры. 

 

При малейших признаках заболевания обращайтесь к врачу 
 


