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Preventing Illness During an Emergency

Профілактика хвороб під час 
надзвичайної ситуації

Germs such as bacteria, viruses, fungi and 
parasites cause infections that can lead to 
serious illness. 
There are things you can do to stay healthy 
during an emergency:
• Wash your hands often.  

Wash the front and 
back of your hands 
and wrists, between 
yourvfingers and 
around your nails 
with soap and water 
for 15 seconds.Wash 
your hands:
 Ì After using the 

toilet
 Ì Before and after eating or handling 

food
 Ì After coughing, sneezing or blowing 

your nose
 Ì Before and after you have contact 

with someone who is sick
 Ì Before and after changing a baby’s 

diaper
 Ì After touching another person
 Ì After handling dirty dishes or garbage
 Ì After touching animals or handling 

animal waste
• Use alcohol-based hand sanitizer 

when soap and water are not available.
• Avoid touching your eyes, nose and 

mouth. Germs often spread when you 
touch something that has germs on it and 
then touch your face. 

Збудники хвороби, такі як бактерії, 
віруси, грибки та паразити, викликають 
інфікування, що може призвести до 
серйозних захворювань. 
Заходи, яких можна вжити для захисту 
здоров’я під час надзвичайної ситуації:
• Часто мийте руки.  

Мийте долоні та тильний бік кистей, 
зап’ястя, між пальцями та навколо 
нігтів водою з милом протягом 15 
секунд. Мийте руки:
 Ì Після користування туалетом
 Ì До та після прийому або 

приготування їжі
 Ì Після кашлю, чхання або сякання
 Ì До та після контакту з хворим
 Ì До та після заміни підгузка 

немовляти
 Ì Після дотику до іншої людини
 Ì Після роботи з брудним посудом 

або сміттям
 Ì Після дотику до тварин або роботи 

з відходами тваринного походження
• Використовуйте дезінфікувальний 

засіб для рук на основі спирту за 
відсутності води й мила.

• Намагайтеся не торкатися руками 
очей, носа та рота. Збудники інфекції 
часто передаються, якщо торкнутися 
речей, на яких вони є, а потім 
торкнутися свого обличчя. 
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• Cover your mouth 
and nose with a 
tissue when you 
cough or sneeze to 
prevent spreading 
germs to those 
around you. Throw 
away the tissue and 
wash your hands. 
If you do not have 
a tissue, cough or 
sneeze into your shoulder or arm.

• Clean surfaces such as countertops, 
sinks, doorknobs, telephones and light 
switches with a disinfectant cleaner or 
cleaner with bleach. You can also mix 
your own water and bleach solution. Mix 
ten parts water to one part bleach.

• Limit your contact with those who are 
ill.

• Avoid shaking hands if you are ill and 
with others who are ill.

• Stay away from others when you are 
sick. Stay home from work, school or 
running errands if you can.

• Get a full night’s rest, eat a healthy 
diet and drink at least eight glasses of 
liquids each day.

• Під час кашлю або чхання 
прикривайте рот і ніс серветкою, щоб 
запобігти розповсюдженню збудників 
хвороби на людей, що вас оточують. 
Утилізуйте серветку й вимийте руки. 
У разі відсутності серветки кашляйте 
або чхайте, прикриваючись ліктем або 
плечем.

• Очищуйте поверхні, як-от стільниці, 
раковини, дверні ручки, телефони 
й вимикачі світла за допомогою 
дезінфікувального чи мийного засобу 
з хлором. Можна також самостійно 
виготовити хлорний розчин. Для цього 
розведіть хлорний відбілювач з водою 
у співвідношенні 10 : 1.

• Обмежте контакти з хворими 
людьми.

• Уникайте рукостискань, якщо ви 
хворі, а також із іншими хворими 
людьми.

• Не наближайтесь до інших людей, 
якщо ви хворієте. Залишайтеся 
вдома і не ходіть на роботу, у школу чи 
в справах, якщо можна.

• Повноцінно відпочивайте вночі, 
добре їжте та пийте не менше ніж 
вісім склянок рідини щодня.


