О мерах профилактики ОРВИ и гриппа

В связи с подъемом уровня  заболеваемости населения Ростовской области ОРВИ и гриппом специалисты Роспотребнадзора  рекомендуют:

С целью профилактики заболеваний ОРВИ и гриппом необходимо тщательно соблюдать меры предосторожности:

1. Чаще мойте руки с мылом!

Гигиена рук - это важная мера профилактики распространения гриппа. Мытье с мылом удаляет и уничтожает микробы. Если нет возможности помыть руки с мылом пользуйтесь спирт содержащими или дезинфицирующими салфетками.

Чистите и дезинфицируйте поверхности, используя бытовые моющие средства.

2. Соблюдайте расстояние и этикет!

Вирус легко передается от больного человека к здоровому воздушно-капельным путем (при чихании, кашле), поэтому необходимо соблюдать расстояние не менее 1 метра от больных. Избегайте близкого контакта с больными людьми. 
 Избегайте поездок и многолюдных мест.

 Прикрывайте рот и нос платком при кашле или чихании.

Надевайте маску или используйте другие подручные средства защиты, чтобы     уменьшить риск заболевания.

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.

Если у Вас появились признаки острого респираторного заболевания, оставайтесь дома, ограничьте контакты со здоровыми людьми, не посещайте  родственников, друзей, знакомых, что бы не подвергать их опасности   заражения,   не занимайтесь самолечением  и немедленно обращайтесь к врачу!
