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Правила неспецифической защиты от коронавируса, гриппа и ОРВИ 

Шесть простых правил, которые сведут риск заражения гриппом и ОРВИ к минимуму Осенне-зимний сезон — время, когда нашему иммунитету приходится непросто. Грипп, ОРВИ и другие респираторные инфекции атакуют со всех сторон. Защита — в ваших руках, и она не так сложна, как кажется. Достаточно соблюдать несколько ключевых правил, которые уже доказали свою эффективность.

Правило 1: Ваши руки — ваш первый щит

Следите за руками! Это главный «транспорт» для вирусов от дверных ручек, поручней и телефонов к вашему лицу.

Мойте руки правильно: Тщательно с мылом и под проточной водой не менее 30 секунд, особенно после улицы, перед едой и после контакта с поверхностями в общественных местах.

Используйте антисептик: Если нет возможности вымыть руки, на помощь придут кожные антисептики с содержанием спирта не менее 60-80%.

Не забывайте про гаджеты: Смартфон или планшет, который вы постоянно держите в руках, — настоящий рассадник микробов. Регулярно протирайте их антибактериальными салфетками.

Правило 2: Маска — не формальность, а фильтр Используйте медицинскую маску правильно. Она нужна в первую очередь, чтобы защитить окружающих, если вы заболели, и снизить риск заражения в опасных ситуациях.

Носите маску обязательно:

В общественном транспорте, магазинах, аптеках и других местах скопления людей.

При уходе за больным человеком.

При общении с людьми, у которых есть признаки болезни.

Важно: Маска должна плотно прилегать к лицу, закрывая нос, рот и подбородок. Одноразовую маску нельзя использовать повторно и дольше 2-3 часов.

Правило 3: Держите дистанцию — уважайте личное пространство Соблюдайте дистанцию. Вирусы передаются воздушно-капельным путем при чихании, кашле и даже активном разговоре.

1,5 метра — безопасное расстояние, которое препятствует прямому попаданию капель слюны или мокроты от другого человека на вас.

Старайтесь избегать тесных очередей, объятий и рукопожатий в сезон простуд.

Правило 4: Кашляйте и чихайте «культурно» Соблюдайте правила респираторного этикета. Это простая, но жизненно важная привычка.

При кашле и чихании прикрывайте рот и нос одноразовой салфеткой, которую сразу выбрасывайте.

Если салфетки нет — чихайте в согнутый локоть. Это предотвратит попадание вирусов на ваши руки и дальнейшее распространение.

Правило 5: Меньше толпы — меньше риска

Откажитесь от необязательных поездок и визитов. На пике заболеваемости стоит пересмотреть свои планы.

По возможности избегайте массовых мероприятий, торговых центров в час пик.

Отдайте предпочтение прогулкам на свежем воздухе, а не поездкам в переполненном транспорте.

Правило 6: Доверяйте здоровье профессионалам Не занимайтесь самолечением! Это самое опасное правило, которое многие нарушают.

При первых симптомах (температура, слабость, кашель) оставайтесь дома.

Вызовите врача. Только специалист сможет поставить верный диагноз, отличить грипп от обычной простуды и назначить корректное лечение.

Следуйте рекомендациям. Принимайте препараты, назначенные врачом, соблюдайте постельный режим и пейте больше жидкости.
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