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ПАМЯТКА ДЛЯ НАСЕЛЕНИЯ
Симптомы гриппа
Все разновидности гриппа проявляются близкими симптомами: повышением температуры, кашлем, болью в горле, насморком или заложенностью носа, болями в мышцах и суставах, головной болью, ознобом. Дополнительно могут наблюдаться мучительный надсадный кашель с прожилками крови в мокроте, рвота, жидкий стул.

Особенно опасно развитие заболевания у беременных женщин, у лиц, имеющих хронические заболевания (астма, диабет, сердечно-сосудистые заболевания, ожирение и др.), маленьких детей (особенно до 2 лет).
Как можно защититься от заражения гриппом?

· при общении с людьми, которые могут быть больными, используйте защитные маски, сократите время общения с ними;

· избегайте многолюдных мест;

· тщательно и часто мойте руки теплой водой с мылом или пользуйтесь средствами для обработки рук на основе спирта или других дезинфицирующих средств; 

· не прикасайтесь к глазам, носу или рту грязными руками;

· регулярно промывайте нос водой с мылом;

· регулярно проветривайте помещения и делайте влажную уборку;

· придерживайтесь здорового образа жизни (полноценный сон, правильное питание, закаливание, рациональные физические нагрузки, отказ от употребления алкоголя). 

Необходимо позаботиться о себе и окружающих, если Вы больны
В случае заболевания Вы должны оставаться дома, в обязательном порядке вызвать врача и четко следовать его назначениям. Нельзя больным ходить на работу и учебу - Вы подвергаете риску себя и окружающих!
Носите маски при совместном нахождении в одном помещении с другими людьми, чтобы предотвратить распространение вируса. Это особенно важно, если окружающие имеют высокий риск развития тяжелых форм гриппа.
Избегайте объятий, рукопожатий и поцелуев при приветствиях.
При кашле и чихании прикрывайте рот и нос одноразовым носовым платком. Выбрасывайте одноразовые платки в предназначенные контейнеры сразу же после использования.
Регулярно мойте руки.
Пейте жидкость чаще, чем обычно. Следуйте щадящему физическому режиму.

Срочно (!) вызывайте скорую помощь, если у вас появились:
· одышка, затрудненное дыхание или боль в груди;

· синюшность губ;
· кровь в мокроте;
· рвота и жидкий стул;

· головокружение;
· затруднения при мочеиспускании.
