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 1. Воздержитесь от посещения общественных мест: торговых 
центров, спортивных и зрелищных мероприятий, транспорта в час 
пик; 

 2 Используйте одноразовую медицинскую маску (респиратор) в 
общественных местах, меняя ее каждые 2-3 часа. 

 3. Избегайте близких контактов и пребывания в одном помещении с 
людьми, имеющими видимые признаки ОРВИ (кашель, чихание, 
выделения из носа). 

 4. Мойте руки с мылом и водой тщательно после возвращения с 
улицы, контактов с посторонними людьми. 

 5. Дезинфицируйте гаджеты, оргтехнику и поверхности, к которым 
прикасаетесь. 

 6. Ограничьте по возможности при приветствии тесные объятия и 
рукопожатия. 

 7. Пользуйтесь только индивидуальными предметами личной 
гигиены (полотенце, зубная щетка) 
 



 • высокая температура 
тела 

 • головная боль 
 • слабость 
 • кашель 
 • затрудненное дыхание 
 • боли в мышцах 
 • тошнота 
 • рвота 
 • диарея 

 













О значении гигиенических 
процедур в период пандемии 

коронавируса
Мытье рук является ключевым компонентом в снижении риска целого ряда 

инфекций, включая острые кишечные инфекции, грипп и другие 
респираторные инфекции, в том числе новый коронавирус. 

В связи с этим очень важно знать, как правильно мыть руки. Правильная 
методика мытья рук предполагает использование мыла и теплой проточной 

воды, которые растирают руками в течение не менее 30 секунд. Следуйте этим 
простым правилам: 

· Снимите украшения, закатайте рукава 
· Смочите руки в теплой воде перед нанесением мыла 

· Тщательно намыльте руки и в течение не менее 30 секунд соблюдайте 
технику мытья рук 

· Обильно ополосните теплой водой руки, чтобы удалить мыло 
· Просушите руки полотенцем 

Сушка рук имеет важное значение - руки высушивают, промокая их салфеткой 
однократного использования или сухим полотенцем. Убедитесь, что ваши руки 

полностью высохли. 
Когда вы находитесь в общественном туалете, используйте бумажное 

полотенце, чтобы открыть и закрыть дверь в туалетную комнату и нажать на 
кнопку сливного бачка. 

 





 В связи с распространением инфекционного заболевания, вызванного 
новым коронавирусом (COVID-19) в мире многим людям настоятельно 
рекомендуется оставаться дома. В это период, когда резервы иммунной 
системы необходимы для борьбы с инфекцией, укрепить здоровье поможет 
правильное питание. 

 В условиях, когда правительства предпринимают все более жесткие меры 
для борьбы с пандемией COVID-19, многие предприятия вынуждены 
временно закрыться, ограничивается деятельность предприятий 
общественного питания, и некоторые свежие продукты становятся менее 
доступными. 

 Из-за нехватки свежих продуктов люди могут начать потреблять больше 
продуктов, прошедших технологическую обработку, содержащих много 
жира, соли и сахара. Ограниченная доступность свежих продуктов может 
сократить возможности для полезного и разнообразного питания. Это в 
свою очередь приводит к негативным последствиям для иммунной системы 
и для общего физического и психического здоровья. Однако даже если 
количество и выбор ингредиентов ограничены, можно продолжать питаться 
с пользой для здоровья. 
 





 В условиях активного распространения коронавирусной инфекции Роспотребнадзор напоминает, что 
чистые руки залог здоровья и взрослых, и детей. В условиях, когда у вас нет возможности помыть руки, 
целесообразно использовать кожные антисептики. 

 Кожный антисептик – современное дезинфицирующее средство, предназначенное для обработки рук. 
Простота использования и разнообразные формы выпуска сделали их очень популярными и 
востребованными, особенно в период пандемии коронавирусной инфекции. В момент выбора, какое 
именно средство приобрести, стоит обратить внимание на спектр действия антисептика, содержание 
спирта, а также внимательно изучить инструкцию для того чтобы понимать сколько времени его нужно 
втирать в кожу и в каком количестве использовать. 

 При выборе дезинфицирующего средства всегда нужно обращать внимание, на возбудителей какой 
этиологии он воздействует. Если вы выбрали средство только с антибактериальным действием, то имейте 
в виду, что в период распространения ОРВИ, гриппа и других респираторных заболеваний, он вам может 
не помочь, так как эффективность этого средства в отношении вирусов не изучалась. В таком случае 
стоит выбрать кожный антисептик с широким спектром действия, который сможет уничтожить и 
бактерии, и вирусы. Чтобы понять, на каких возбудителей воздействует средство необходимо прочитать 
инструкцию.  
 
В состав эффективного антисептика для рук должно входить не менее 60–80 % изопропилового или 
этилового спирта.  
 
Важно понимать, что потереть антисептик между ладонями в течение 5 секунд недостаточно. В 
инструкции по применению стоит обратить внимание на время экспозиции и количество средства, 
которое необходимо для однократной обработки рук. Обработка рук антисептиком включает в себя 
тщательную обработку кожи между пальцами, кончиков пальцев, втирание средства до полного 
высыхания, но не менее 30 секунд. В инструкциях к некоторым кожным антисептикам есть рекомендации 
проводить эту процедуру трижды и не менее 2-х минут, чтобы убить все вирусы. Будьте здоровы! 
 





 Чистота – залог здоровья: как правильно проводить дезинфекцию у себя дома во время пандемии коронавируса 
 1. Дверные ручки 
 Вымойте с мылом или обработайте антисептиком на основе спирта не менее 70% или хлорсодержащим раствором). Мыть нужно те ручки, к которым 

вы прикасаетесь, когда приходите домой, до того, как вы вымыли руки с мылом. После обработки дверных ручек обязательное вымойте руки с мылом. 
 2. Выключатели 
 Протрите салфеткой с антисептиком. Если в доме все здоровы, часто протирать выключатели нет необходимости. Если в доме есть больной человек, 

протирать нужно после каждого использования. 
 3. Ручки шкафов 
 Вымойте их с мылом или протрите салфеткой с антисептиком во время уборки дома. 
 4. Спинки стульев, не обитые тканью и мягким пористым материалом 
 Вымойте с мылом или протрите салфеткой с антисептиком во время уборки дома. 
 5. Письменный стол 
 Вымойте с мылом или протрите салфеткой с антисептиком во время уборки дома. 
 6. Журнальные столики и прочие жесткие поверхности (открытые полки с книгами, крышки комодов, тумбочек) 
 Вымойте с мылом или протрите салфеткой с антисептиком во время уборки дома. 
 7. Кухонные столешницы 
 Вымойте с применением средств бытовой химии или протрите салфеткой с антисептиком на основе спирта. Если в доме все здоровы, достаточно это 

делать один раз в день. Если в доме есть больной человек, после каждого использования и приема пищи. 
 8. Бытовая техника 
 Протрите панели управления салфетками с антисептиком на основе спирта во время уборки дома. 
 9. Смесители 
 Вымойте с применением средств бытовой химии, которые необходимо тщательно смыть горячей водой. Если в доме все здоровы, достаточно это делать 

один раз в день или через день. Если в доме есть больной человек, после каждого использования. 
 10. Раковины 
 Вымойте с применением средств бытовой химии, которые необходимо тщательно смыть горячей водой. Если в доме все здоровы, достаточно это делать 

один раз в день или через день. Если в доме есть больной человек, после каждого использования. 
 11. Туалетные принадлежности (зубные щетки, расчески и пр.) 
 Дополнительно обработайте салфетками с антисептиком на основе спирта, если в доме есть больной человек. 
 12. Туалет (унитаз, ванна, душевая кабина, биде) 
 Вымойте туалет в последнюю очередь, используйте дезинфицирующие средства на основе хлора. 
 ВАЖНО: Влажную уборку в доме или квартире необходимо проводить, если все здоровы, два-три раза в неделю с применением средств бытовой 

химии. Если в доме есть больной человек, влажную уборку нужно делать ежедневно и использовать дезинфицирующие средства на основе хлора. 
 





И будьте 
здоровы! 
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