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 ОКПО 76303186, ОГРН 1051641018582, ИНН/КПП 1660077474/166001001  

 

_______________ № ___________________ 

На № _________________ от ____________ 

Главным врачам филиалов,  

заведующим отделов  

ФБУЗ «Центр гигиены и 

эпидемиологии в Республике  

 Татарстан (Татарстан)» 

 
О направлении материалов по профилактике  

гриппа, ОРВИ, COVID-19 

и усилении информирования населения 

 

 

Направляю Вам материалы по профилактике гриппа, ОРВИ, COVID-19, опуб-

ликованные на сайтах Роспотребнадзора, ФБУЗ «Центр гигиенического образования 

населения» Роспотребнадзора, а также разработанные ФБУЗ «Центр гигиены и эпи-

демиологии в Республике Татарстан (Татарстан)» для сведения и использования в 

работе. 

Прошу Вас активизировать проведение информирования населения о мерах 

профилактики гриппа, ОРВИ и COVID-19. 
 

Приложение: на 22л. в 1 экз. 

 

 

 

Главный врач                                 Е.П. Сизова 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Иванова Людмила Германовна 

(843) 221 90 78 
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КАК НЕ ЗАБОЛЕТЬ ГРИППОМ                    РАСКРАСЬ КАРТИНКИ 

 

 

Грипп - это заболевание, 

которое витает в воздухе. 

Грипп передаётся при 
 кашле, 
 чихании, 
 разговоре 
 через различные 
предметы 

 

 

 

 

КАШЕЛЬ 

ТЕМПЕРАТУРА 38-40С 

МЫШЕЧНАЯ БОЛЬ 

ГОЛОВНАЯ БОЛЬ 

ОЗНОБ 

СИМПТОМЫ 

Источник инфекции – 

больной человек. 

ГРИППОМ БОЛЕЕТ ТОТ: 

КТО НЕ ПРОВЕТРИВАЕТ ПОМЕЩЕНИЕ 

КТО ХОДИТ ПО ЛУЖАМ 

КТО ЕСТ СНЕГ И СОСУЛЬКИ 

КТО ГУЛЯЕТ БЕЗ ШАПКИ 

КТО ХАНДРИТ И БЕЗДЕЛЬНИЧАЕТ 
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         ПРОФИЛАКТИКА ГРИППА               РАСКРАСЬ КАРТИНКИ 

 

 

Делай влажную уборку 

и проветривай дом 

Соблюдай режим дня. 

Спи 8-10 часов в сутки 

Правильно питайся, ешь 

фрукты, овощи (лук, чеснок) 

Часто и тщательно мой 

руки 
Слушайся маму, делай 

прививку от гриппа! 

Не общайся с 

больными людьми 

Носи маску в транспорте, 

в магазине и других 

общественных местах 

Одевайся по погоде 
Закаляйся и делай 

зарядку 

Ежедневно гуляй на 

свежем воздухе 
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ГРИПП 

ЗАЩИТИ СЕБЯ И ДРУГИХ 

Грипп - это инфекционное заболевание, заболеть которым может любой человек. 

Возбудителем гриппа является вирус, который от инфицированных людей попадает в 

носоглотку окружающих. 1 заболевший может заразить до 40 здоровых людей. 

 

Источник инфекции 

Вирус выделяется с капельками слизи при 

разговоре, кашле, чихании до 5-7-го дня 

болезни и распространяется на расстояние 

до 2-3 метров. Заразиться можно 

прикоснувшись к предметам, на которых 

находятся мельчайшие частицы вируса, а 

затем к собственному рту или носу.  
 

Вирус гриппа представляет опасность 

для каждого человека, особенно: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Факторы риска: 

 Массовые скопления людей, где 

могут оказаться больные люди. 

Особую опасность представляют 

игровые зоны для детей всех 

возрастов. 

 Грязные руки, деньги, банковские 

карты, телефоны и другие предметы, 

на которые оседает вирус. 

высокая 
темпера

тура
головная 

боль

боль в 
мышцах, 
суставах

озноб и 
слабость

насморк

сухой 
кашель

боль в 
горле

Осложнения после гриппа: 

 легочные осложнения (пневмония, бронхит). 

Пневмония является причиной большинства 

смертельных исходов от гриппа; 

 со стороны верхних дыхательных путей и 

ЛОР органов (отит, синусит, ринит, трахеит); 

 со стороны сердечно-сосудистой системы 

(миокардит, перикардит); 

 со стороны нервной системы (менингит, 

менингоэнцефалит, энцефалит, невралгии, 

полирадикулоневриты). 

 

ВВ 
 

дети с 6 
месяцев

пожилые 
лица

беременные 
женщины

лица, 
страдающие 
хроническими
заболевания

ми

на руках-
5 минут

на 
пластике-

24-48 
часов

от 2-9
часов в 
воздухе 

закрытых 
помещений

на 
деньгах -2 

недели

на 
носовом 

платке -12 
часов 

Вирусы гриппа живут: 

 
 

Единый консультационный центр Роспотребнадзора  8 800 555 49 43 
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ПРОФИЛАК

ТИКА  

ГРИППА 

Сделайте прививку.

Для формирования 
иммунитета требуется 1-2 

недели, лицам с 
ослабленным здоровьем 

1-1,5 месяца после 
прививки. 

Вакцинация-является 
самым эффективным 

способом профилактики 
гриппа и его тяжелых 

последствий!

Регулярно 
проветривайте 

комнаты и 
ежедневно делайте 

влажную уборку 
дезинфицирующими 

средствами

Прикрывайте нос и 
рот одноразовыми 

салфетками(или 
локтём), когда 
кашляете или 

чихаете

Используйте 
одноразовые маски 

и перчатки в 
общественных 
местах. Маски 

необходимо менять 
каждые 2-3 часа

Если вы или Ваш 
ребенок заболели, 

оставайтесь дома, 
вызовите врача, 

строго выполняйте, 
назначенное 

предписание. Не 
занимайтесь 

самолечением.

Избегайте посещения 
мероприятий с 

массовым 
скоплением людей, 

исключите контакты с 
людьми с 

симптомами, 
похожими на грипп

Не выходите из 
дома до полного 
выздоровления 
(грипп и ОРВИ-

заразны в течение 
7-14  дней)

Регулярно мойте руки 
с мылом или  

обрабатывайте 
дезинфицирующими 
салфетками, гелями, 
содержащие спирт.
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Ты уже взрослый, а значит-много можешь 

сделать сам! 

Пожалуйста, помоги родителям позаботиться 

о благополучии и здоровье Вашей семьи. 
 

ГРИПП - чрезвычайно заразное заболевание, вызываемое вирусами гриппа. Грипп чаще всего 

появляется зимой и ранней весной. И до сих пор остается наиболее массовой, повсеместно 

распространенной инфекцией. 

Источник инфекции – больной человек, который особенно опасен в первые дни болезни с 1 по 7 день. 

Путь передачи инфекции преимущественно - воздушно-капельный при разговоре, кашле, чихании. 

При кашле или чихании вирус в воздухе распространяется на расстоянии до 2-3-х 

метров. 1 заболевший может заразить до 40 здоровых людей. Существует 

вероятность контактной передачи вируса через предметы обихода, детские 

игрушки, посуду, белье.  

Вирусы гриппа живут на руках человека 5 минут, от 2-х до 9-ти часов в воздухе 

закрытых помещений, где находится больной, 24-48 часов –на металле и пластмассе, 10 суток на поверхности 

стекла, 12 часов на носовом платке, 17 дней - в кошельке. 

  

 

 

 

 

ДОРОГОЙ ДРУГ! 

Головная боль, 

слабость 

Заложенность носа 

или насморк, 

першение в горле 

Покраснение глаз 

Высокая температура 

Ломота в теле 

Грипп - серьёзное заболевание, опасное своими 

осложнениями.       Симптомы 
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КАК 

ЗАЩИТИТЬСЯ ОТ 

ГРИППА 

Не трогай глаза, нос, рот 
грязными руками 

 

Тщательно мой руки, как 

только вернулся домой, а 

также перед едой, после 

туалета. 

 
Мой руки после кашля, 

высмаркивания. 

 
Если нет возможности 

вымыть руки с мылом, 

используй влажные салфетки 
или антисептический гель.  

 

Реже посещай места 

скопления людей 

(библиотеки, магазины и 

др.) во время эпидемии. 

 

Следи затем, чтобы в 

комнате всегда был свежий 
воздух. 

 

Избегай контактов с 
заболевшими! 

 

Используй медицинскую маску 

 

Занимайся физкультурой, 
высыпайся. 

 

Если заболел, 

Оставайся дома! 

Иначе можешь заразить окружающих 
 

Самым эффективным способом 

профилактики гриппа является вакцинация.  

Прививки делаются за 2 – 3 недели до начала 

роста заболеваемости. 

Детям прививки делают в школах и только с 

письменного разрешения родителей. 

Ч
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Источник: https://cgon.rospotrebnadzor.ru/ 
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Источник: https://cgon.rospotrebnadzor.ru/ 
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Источник: https://cgon.rospotrebnadzor.ru/ 
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ГРИПП – СИМПТОМЫ И ПРОФИЛАКТИКА

Подробнее на www.rospotrebnadzor.ru 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВЫ ЗАБОЛЕЛИ:
• Оставайтесь дома
• Соблюдайте постельный режим
• Выполняйте все рекомендации лечащего врача
• При кашле или чихании прикрывайте нос и рот 
 платком
• Принимайте лекарства вовремя 
• Пейте как можно больше жидкости (горячий чай, 
 клюквенный или брусничный морсы, щелочные 
 минеральные воды)

КАК СНИЗИТЬ РИСК ЗАРАЖЕНИЯ ОКРУЖАЮЩИХ
• По возможности изолируйте больного 
 в отдельной комнате
• Регулярно проветривайте помещение, 
 где находится больной
• При уходе за больным используйте маску

КАК ЗАЩИТИТЬ СЕБЯ ОТ ГРИППА
• Наиболее эффективное средство защиты 
 от гриппа – своевременная вакцинация*
• Полноценно питайтесь, ведите здоровый образ 
 жизни, высыпайтесь и занимайтесь 
 физкультурой
• Мойте руки
• Промывайте нос
• Регулярно делайте влажную уборку помещений
• Регулярно проветривайте и увлажняйте воздух
 в помещении
• Используйте маски в общественных местах 
 и в транспорте
• По возможности избегайте мест массового 
 скопления людей
• Избегайте тесных контактов с людьми, которые 
 имеют признаки заболевания (кашель, чихание)

• В случае появления заболевших гриппом в семье 
 или рабочем коллективе — начинайте приём 
 противовирусных препаратов 
 с профилактической целью (по согласованию 
 с врачом с учётом противопоказаний и согласно 
 инструкции по применению препарата).

*Вакцинация рекомендуется всем группам населения, но 
особенно показана детям начиная с 6 месяцев, людям, 
страдающим хроническими заболеваниями, беременным 
женщинам, а также лицам из групп профессионального риска 
— медицинским работникам, учителям, студентам, работникам 
сферы обслуживания и транспорта. Вакцинация должна 
проводиться за 2–3 недели до начала роста заболеваемости.

Грипп – это инфекционное заболевание, возбудителем которого является вирус
СИМПТОМЫ ГРИППА: жар, озноб, усталость, головная боль, насморк   или заложенность носа, кашель (боль или першение в горле), боль в мышцах и суставах

ВАЖНО!
• Самолечение при гриппе недопустимо
 Поставить диагноз и назначить необходимое лечение должен врач
• При температуре 38-39 градусов вызовите врача на дом 
• Крайне опасно переносить грипп на ногах – 
 это может привести к тяжелым осложнениям

БЕРЕГИТЕ СЕБЯ
И БЛИЗКИХ

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ
САМОЛЕЧЕНИЕМ!

ЧАЩЕ МОЙТЕ
РУКИ
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