
  ведите здоровый образ жизни, 
высыпайтесь и регулярно зани-
майтесь физкультурой; 

ЧТОБЫ НЕ ЗАБОЛЕТЬ САМОМУ
И НЕ ЗАРАЗИТЬ ОКРУЖАЮЩИХ:

ЕСЛИ ВЫ ВСЕ-ТАКИ 
ЗАБОЛЕЛИ:

  оставайтесь дома, чтобы не под-
вергать опасности других людей 
и избежать опасных осложнений;

  соблюдайте постельный режим; 

  пейте больше витаминизирован-
ных жидкостей;

  следите за своим состоянием, 
при возможном ухудшении само-
чувствия обращайтесь к врачу.

  избегайте контактов с людьми, 
имеющими признаки заболевания;

  избегайте большого скопления 
людей (зрелищных мероприятий, 
собраний, встреч);

  мойте руки с мылом или обраба-
тывайте антисептиком; 

  регулярно проводите влажную 
уборку и проветривайте помеще-
ние; 

  используйте средства индиви-
дуальной защиты; 

  прикрывайте нос и рот во время 
кашля и чихания, используя одно-
разовые носовые платки.

  пользуйтесь одноразовыми но-
совыми платками, и после исполь-
зования немедленно их выбрасы-
вайте;

  по возможности изолируйте се-
бя от других членов семьи;

ПОМНИТЕ!
Выполняя эти простые правила каждый из нас

может снизить риск заболевания и распространения 
острых респираторных инфекций.
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