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YACTO MOJTE PYKU C MbIJIOM

YucTute 1 AE3MHDULMPYIATE NOBEPXHOCTH,
MCnonb3ys GbITOBLIE MOKLLME CPEACTBA.

[WrneHa pyk - 310 BaXHasi Mepa npochunakTuki
PacnpoCTPaHEHUS rpUNNa i KOPOHABUPYCHOM
MHEeKuMN. MbiTbe ¢ MbInoM yaanset Bupycol. Ecin
HET BO3MOXXHOCTU NOMbITb PYKU C MbIIOM,
Nonb3yiTech CNUPTOCOAEPXKALLMMM Uk
[ie3VHDULMPYIOLLMMIN candeTKamm.

YucTka u perynsipHas feauHeKLms noBepxHocTen
(CTONOB, IBEPHBIX PYHeK, CTYMbEB, FA/PKETOB 1 /ip.)
yaanser Bupychl.

COBJTHOJAITE PACCTOSHUE Y ITUKET

Bupychl NepeaaloTes 0T GOLHOrO HenoBeKa K
3710POBOMY BO3/YLLHO -KaresbHbIM NyTem (npn
YYXaHWM, KaLLme), NO3TOMY Heo6XoauMo
co6nioaaTh PaccTosHYe He MeHee 1,5 MeTpa Apyr
oT fipyra.

V136eraiite Tporatb pykamv rnasa, Hoc Unu port.
KopoHasupyc, Kak 11 ipyrvie pecnupaTtopHble
3a60neBaHIs, pacnpoCTPaHAETCA ATUMU NYTAMMN.
HapieBaitte Macky i vcnonbayiiTe Jpyrie

pUCK 3aGoneBaHus.

Tpy Kawwne, Y¥XxaHum CreayeT NpukpbIBaTb PoT U
HOC 0AHOPa30BbIMU CaJ'IdJBTKaMVI, KOTOpbIe nocne
WUCNONb30BaHNA HYXHO auﬁpacuaan:.

Vi36eras ManuLLIHVX MOE30K U noceLLieHIit
MHOTOIKOZIHBIX MECT, MOXKHO YMEHbLLUMTL PUCK
3abonesaHms.

BEJUTE 3[10POBbIi 06PA3 XHU3HU

370pOBbIit 06pa3 XMU3HM NOBbILLAET
CONpOTUBNSEMOCTb OpraHu3ma K VIHq)eKuMVI.
CobniopiaiiTe 310POBIil PEXVIM, BKIH04ast
NONHOLEHHbI COH, NOTPEGIEHNE NULLEBbIX
MPOAYKTOB GOraTbix Genkamu, BUTaMiHamm i
MUHEPAITbHbIMY BELIECTBAMM, (OU3NHECKYI0
AKTMBHOCTb.

SALMLLIAVTE OPTAHbI [IbIXAHUA
C MOMOLLbH MEAVILIMHCKOI MACKM

Cpeav cpeacTs NpodMnakTkin 0co60e MeCTo
3aHMMAET HOLLEHe MaCOK, 6narofjaps KoTopbIM
OrPaHI4BaETCS PACMPOCTPAHeHMe BIpyca.
MezuuyHCKIE Mackyt AN 3aLLMTbI OPraHoB

- NIV MIOCELLIEHY MECT MACCOBOr0 CKOMIEHNS
Ttopiei, N0e3/ikax B 0GLLECTBEHHOM TPaHCNOpTe B
nep1of} pocTa 3a601eBaEMOCTY OCTPLIMM
DPECMPATOPHbIMY BUPYCHBIMI MHADEKLMAMY;

- NIV yXope 32 GONbHbIMM OCTPbIMUA
DPECTPATOPHbIMM BUDYCHBIMI UHADEKLMAMY;

- NPV 0BLLIEHUY C NMLAMY C NPU3HAaKaMV OCTPOi
PECTMPATOPHOIA BUPYCHOI MHADEKLWI;

- NIV PUCKAX MHGDULAPOBAHNA JpYTvMM
VHEDEKLMAMM, NIepejaloLLImMucs
BO3/1yLUHO-KAMENbHbIM NyTeM.

Kak npaBunbHO HOCHTb Macky?

Macku MOryT UMeThb PasHyio KOHCTPYKLMHO. OHU
MOTYT GbiTb 0JHOPA30BbIMY WM MOTYT
PUMEHSTLCS MHOTOKPATHO. Kakoii CTOpOHO#
BHYTPb HOCUTb MEULIAHCKYHO MaCKy -
HEMPUHLUNUANLHO.

Y706bI 06€30MaCKTL CEOS OT 3aPKEHIS, KpaiiHe
BOKHO NPABUTBHO €€ HOCHTb:

- MacKa J0/KHa TLLIATENbHO 3aKPENNATLCA, MNOTHO
3aKpbIBaTh POT 1 HOC, HE OCTABIIAIA 3a30DOB;

- CTapaiiTech He KacatbCs NOBEPXHOCTeiA Macku npn
€€ CHATUW, €CNN Bbl €8 KOCHYMMCh, TLIATENbHO
BbIMOVITE PYKY C MbINIOM Univt 0GpacoTarite

- BAXKHYIO WNW OTCHIPEBLLYIO MAcKy CriedyeT
CMEHWTb Ha HOBYIO, CYXYIO;

- He VCronb3yiiTe BTOPUYHO OAHOPA30BYH) Macky;
- VICTI0Nb30BaHHYIO OHOPA30BYI0 MAcKy Crefyet
HEMEAIEHHO BbIGPOCHTb B OTXOfbI.

TPy yxozie 3a GOSbHbIM, N10CTIE OKOHYaHMS
KOHTAKTa G 3a60MeBLLMM, MacKy crieflyeT
HEME//IEHHO CHATb. [ocne cHATUA Macku
HEo6X0AMMO HE3aMEITENbHO U TLLATeNbHO
BbIMITb PyKU.

Macka yMecTHa, eciv Bl HaXOAUTECH B MecTe
MCCOBOTO CKOMTIEHVA TIOJIe, B OGLLECTBEHHOM
TPaHCTIOpTe, Mara3uHe, anTexe, a Taioke npu yxose
32 60MbHbIM.

YTO IENATh B CNTYYAE 3AEOJIEBAHUS OPBY,
TPUNNOM, KOPOHABUPYCHO MHOEKLMEN?

OcrasaitTech J0Ma 1 0GpaLLiaiiTeCh K Bpady.
Cnepy¥iTe npeAnucaxnam Bpasa, co6iopaiite
NOCTENbHbIN PeXUM.

noApy4Hble CPEACTBA 3aLLUTI, 4TGB! YMEHbLIUTL AbIXaHNs UCNONb3YIOT. CMMPTOBbLIM CPEACTBOM; Mogpo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru
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YACTO MOVTE PYKU C MbI/IOM COBJTOJAVTE PACCTOSHUE BEAWTE 3[10POBbIN OEPA3 NOMb3YNTECH MEAVLIHCKON B C/TY4AE 3ABOJIEBAHUA
W ITUKET KN3HN MACKOM OBPALLAMTECH K BPAYY




О рекомендациях по профилактике новой коронавирусной инфекции для тех, кому 60 и более лет

Новая коронавирусная инфекция передается от больного человека к здоровому человеку через близкие контакты. Когда человек чихает или кашляет рядом с вами. Когда капельки слизи изо рта и носа больного попадают на поверхности, к которым вы прикасаетесь. Люди «серебряного возраста» старше 60 лет в группе особого риска. Именно у пожилых из-за нагрузки на иммунную систему возможны осложнения, в том числе такие опасные как вирусная пневмония. Эти осложнения могут привести к самым печальным исходам. Важно сохранить Ваше здоровье!

·  Пользуйтесь масками в местах массового скопления людей - в общественном транспорте, магазине, при посещении банка или МФЦ.

· Постарайтесь реже посещать общественные места. По возможности реже пользуйтесь общественным транспортом, особенно в часы пик. Сократите посещение магазинов и торговых центров, МФЦ, банков.

· Попросите своих близких или сотрудников социальной службы помочь с оплатой коммунальных услуг, приобретением продуктов или необходимых товаров дистанционно.

· Если Ваши близкие вернулись из-за границы и у них появились признаки простуды – ограничьте с ними контакты и настоятельно требуйте их обращения за медицинской помощью. Ваш мудрый совет поможет сохранить здоровье Вам и Вашим родным!

· Часто мойте руки с мылом, гигиена очень важна для Вашего здоровья. Мойте их после возвращения с улицы, из общественных мест, после контактов с упаковками из магазинов, перед приготовлением пищи. Не трогайте грязными руками лицо, рот, нос и глаза – так вирус может попасть в Ваш организм.

· Запаситесь одноразовыми бумажными платочками. При кашле и чихании прикрывайте ими рот и нос и выбрасывайте салфетку сразу после использования.

· Пользуйтесь влажными салфетками для дезинфекции. Протирайте ими сумки, телефоны, книги и другие предметы, которые были вместе с Вами в общественных местах и в транспорте.

· Если Вы заболели или почувствовали себя нехорошо (не только в связи с простудными признаками, но и по другим проблемам со здоровьем, например, давлением) – не ходите в поликлинику, а вызывайте врача на дом.

· Если Вы заболели простудой, обязательно сообщите об этом врачу. Он назначит анализ на новую коронавирусную инфекцию.

Берегите себя и будьте здоровы!
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О видах исследований на новую коронавирусную инфекцию COVID-19

Сегодня наиболее актуальной задачей общественного здравоохранения является обеспечение безопасности населения Российской Федерации. С этой целью проводится массовое тестирование населения на коронавирусную инфекцию. Оно позволяет выявить как заболевших на ранней стадии, так и бессимптомных носителей. В настоящее время существует три вида исследований, у каждого из которых свои цели и назначения.

Молекулярная диагностика
Этот тест предназначен для диагностики коронавирусной инфекции и проводится тем, у кого есть симптомы респираторного заболевания или тем, кто имел контакты с возможным источником инфекции. Для этого берется мазок из носа и ротоглотки и методом ПЦР выявляется наличие или отсутствие генетического материала вируса (РНК коронавируса) в биологическом материале человека. Отсутствие генетического материала возбудителя означает, что человек не инфицирован на момент взятия анализа. Для подтверждения или исключения наличия инфекции тест выполняется повторно через 10 дней после первичного взятия мазка. Также повторное тестирование необходимо при выписке больных COVID-19 из стационара – для этого необходимо получение двух отрицательных результатов с промежутком не менее суток.

Применяемые сегодня тест-системы отличаются высокой точностью. Однако возможны и отрицательные ответы (даже при наличии симптомов, схожих с COVID-19). Причины этому могут быть следующие: небольшая вирусная нагрузка (малое количество вируса в биоматериале), поздние стадии заболевания (вирус уже «спустился» в лёгкие из верхних дыхательных путей), человеческий фактор (нарушения при заборе биологического материала).

Анализ на антитела (IgM и IgG)
IgM и IgG – это иммунные клетки, которые вырабатываются в организме человека в результате его контакта с вирусом. IgM вырабатываются в самом начале заболевания и свидетельствуют о продолжающемся остром заболевании - текущей инфекции. IgG появляются когда человек преодолел инфекцию, и остаются достаточно долго после болезни. Принято считать, что их наличие говорит о перенесенном заболевании и о формирующемся иммунитете.

Тест позволяет оценить коллективный иммунитет населения нашей страны к COVID-19. Пройти его может любой, кто желает как можно скорее узнать свой иммунный статус по отношению к новой коронавирусной инфекции и при этом не имеет симптомов заболевания и контактов с инфекцией. Полученные результаты могут служить не только для определения антительного иммунного ответа у конкретного человека, но и для оценки количества переболевших в разных группах населения. Тест на антитела методом иммуноферментного анализа крови (ИФА) еще и определяет титр – количество выявленных антител.

Экспресс-тест выявляет наличие или отсутствие антител. Для исследования используется капиллярная или венозная кровь.

Анализ на вирусные антигены
Вирусные антигены – это белки, входящие в состав вируса, которые распознаются иммунной системой. Анализ на вирусные антигены – это еще один тест для диагностики коронавирусной инфекции, в том числе у тех, кто контактировал с ней. Но если анализ на антитела исследует наличие их в крови, то этот тест выявляет вирусные антигены в мазке из носа.

Отсутствие вирусных антигенов означает и отсутствие у человека инфекции. Но, как и во всех остальных тестах, результат актуален лишь на момент сдачи анализа и не гарантирует, что человек не мог заразиться позже, уже после проведения исследования. Тест на антигены достаточно прост, может быть проведён непосредственно на приёме у врача. При этом существенным ограничением его применения является невысокая аналитическая чувствительность. 
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Bug MONEKYNAPHASA 9KCMPECC-AHANI3 AHATIN3 HA AHTUTENA AHAJN3 HA BUPYCHbIE
NaBoparopHoro OVATHOCTUKA HA AHTUTENA (IgM u 1gG) AHTUTEHBI
nccnenoBaHnsa
BbISiBNSIET reHeTUYECKMit BblsiBNSieT aHTUTENa K BO3GYAMUTENIO BbisBnsieT aHTUTENA K BO3GYAUTENID BbIsiBNET 6eNnKu, BXOAALLME B
matepuan supyca (PHK) B VHMEKLMN — UMMYHHBIE KNETKM, VHMEKLMN — NIMMYHHBIE KNETKM, COCTaB BMPYCa, KOTOPbIE
GronoruyeckoM Matepuane KOTOPbIE BbIPa6aThIBAIOTCS B KOTOPbIE BbIPAGaThIBAIOTCS B Pacno3HaloTCA MMMYHHOI
Yenoseka OpraHu3me 4YenoBeka B peaynbTate ero  OPraHM3Me YenoBeka B peaynbTare cucTemoit
KOHTaKTa C BUpycOM €ro KOHTaKTa C BUpycoM
Mem,q MonumepasHas LenHas immyHoxpomatorpaduyeckmii /IMMyHODepMeHTHbII aHanu3 immyHoxpomatorpaduyeckmii

peakuus ¢ o6patHoi
TPaHCKpUNLueii B pexume
peanbHoro Bpemeny (OT-TILIP)
W3oTepmuyeckasn
amnnucukauus (RT-LAMP)

aKcnpecc-Tect

(NDA)
/IMMyHOXEMUIOMUHECLIEHTHbIN
axanuaa (MXJ1A)

aKcnpecc-TecT

®opwmar oTBeTa

Ka4eCTBeHHbIM

Ka4ecTBeHHbIN

Ka4eCTBEHHbIN, KONMYECTBEHHDIN

Ka4ecTBeHHbIN

Bup 6uomatepuana

Ma3oK 13 Hoca 1 pOTOrNOTKI

KpOBb KaI'IMJ'IHﬁpHaﬂ/KpOBb 13 BEHbI

KpoBb 13 BeHbl

Ma3zok 13 Hoca

Y10 nokaxet TecT

BuisiBnenve
MHMULMPOBaHNA/OTCYTCTBUS
MH(ULNPOBAHNS HA MOMEHT
NpOBe/ieHNs TECTUPOBAHMSA

Ecnu rexeTuyeckuii matepuan
BO36yANTENs UHAEKLUM
OTCYTCTBYET, 3HA4MT Bbl HE

TecT Ha aHTUTENa NOKa3bIBAET HaNN4Me

WnKn OTCYTCTBUE UMMYHHOIO OTBETA
0praHu3ma 4enoseka Ha
MHULMPOBaHNe

KOPOHaBUPYCOM

BbisiBneHue PaHHUX aHTUTEN
IgM MoXeT CBUAETENLCTBOBATL

TecT Ha aHTUTeNa NoKasblBaeT
Hanuine UK OTCYTCTBME
MMMYHHOTO OTBETA OPraHu3ma
4en0BeKa Ha HAULMPOBaHUE
KOPOHABUPYCOM

BoisiBnenue paHHux aHtuten IgM
MOXET CBUAETENbCTBOBATb O

Buisnenne
MHMULMPOBAHNA/OTCYTCTBUS
VH(ULUPOBAHNS Ha MOMEHT
npoBeJieHNs TeCTUPOBaHNS
Ecnu aHTureHbl K BUpycy He
0GHapyXeHbl, TO Bbl He
MHULMPOBaHbI

MH(ULMPOBaHbI 0 TeKyLLen NHGeKuMn TekyLUeln MHdeKLmMn (B TOM Yucne n
(B TOM 4ucne 1 npu 6eCCUMNTOMHOM npu 6eCCUMNTOMHOM Te4eHUM)
Te4eHun)
BbisBnenve no3aHux aututen IgG
BbisiBNeHne nosaHux anuten IgG MOXET CBU/ETENbCTBOBATL 06
MOXET CBUAETENbCTBOBATb 06 MHMULNPOBAHMN
MHULMPOBAHNN KOPOHaBUPYCOM/NEPEHECeHHOM
KOPOHaBNPYCOM/NEPEHECEHHOM 3a60/1eBaHUY B NPOLLNIOM
3a6071eBaHNN B MPOLLNOM
KonuyecTseHHoe onpesenexve
TuTpa IgG AaéT BO3MOXHOCTL
0TOG6paTh IOHOPOB NNa3Mbl ANst
N1e4eHMs G0MbHBIX C THKENBIM
Teyennem COVID-19
HasHauyeHus [narHoctuka YcTaHoBnenve hakta npoLueawero YcraHoBnenue akta npoLeawero JlnarHocTka KopoHaBMpycHOM
K NPOBEAEHNI0 KOPOHaBUPYCHON MHEKLMN MH(ULUMpoBaHUA/3a6oneBaHna MH(ULMpOBaHWs/3abonesaHns MHeKLMM (B TOM Yucne y
(B TOM 4uCIE Y KOHTAKTHBIX KOHTaKTHBIX 11ULY)
ncenefoBaHns nu) VccnefioBame KONMEKTUBHOMO VccnenoBanye KONNEKTUBHOO
MMMYyHUTETA K KOpOHasupycy SARS- MMMYHUTETA K KOpOHaBupycy SARS-
CoV-2 (IgG) CoV-2 (IgG)
CKpUHUHT AOHOPOB nnasmbl (IgG,
KONM4ECTBEHHOE OnpefesneHue)
0Oco6eHHOCTM OTpuuaTenbHblit pe3ynbTat He B HacTosLee BpeMs Hesb3s TOYHO B HacTosLee BpeMs Henb3s TOYHO OTpuLaTenbHbIi pe3ynbTar He

W orpaHuyeHus

UCKMI0YaeT pucka
nocneaylouyero
MHDULMPOBaHUS

B psge cny4aes Tpebyertcs
MOBTOPHOE MCCIIEfioBaHNe

cka3aTb, 06ECMeYNBAIOT NN aHTUTENa
3alMTy OT JanbHeiiluero
MH(ULMPOBAHNA U KakoBa
NPOAOMKMUTENLHOCTE MMMYHHOIO
oTBETa

MoryT npUMEHSTLCS B NEPBUYHOM
AMarHocTUKe ANA ONpeaeneHus
[lanbHelLLei TaKTUKK 06cneoBaHus

cKa3aTb, 06eCNeYnBatoT nu
aHTuTena 3awurty ot ,qanbnemuero
WH(ULNPOBAHNS, KaKOBa
NPOAO/IKNTENIbHOCTb MMMYHHOrO
0TBETa, KaKoil BWUA 1 YpPOBEHb
aHTUTeNn Heo6XOANUM Ans

3 HEKTUBHON 3aLUNUTbI

VMCKNI04aeT pucka
nocnegyouiero
MHULMpPOBaHUS




О профилактике заболеваний в школе: 10 шагов к здоровью школьника
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) MEPEJ] BbIXO/1OM B LUKONY NPOBEPb B
\ 1 MOPTOENE HAMYUE AHTUCENTUYECKNX
CANOETOK

AAHTUMCENTU4ECKMe CancheTKi MCrnonb3yi Ans
06paboTKy PyK N0 NPUXOAY B LLIKOY, A TaKKe N0
Mepe Heo6Xo[MMOCTH (OCIE TOrO Kak BbICMOpKan
HOC, MOKALLINAN UMK YUXHYN).

TMpoTupait aHTMCenTHYeckoi canchetkoi paboyee
MECTO Nepe/} Ha4arnoM YPOKOB, ECIIM MOMb3YelLbes
KOMTbIOTEPHOVA TEXHUKOM, NPOTMPaiA MbILLIKY 1
Knasuarypy.

2 . OBPATH OCOB0E BHUMAHWE HA NOJIG0P
OAEXAbI

TMOMHY PO 3HA4MMOCTL KOMAPOPTHOTO
TENNOOLLYLEHUS, He NEperpesayics 1 He
nepeoxnaxpaancs.

B wwKone Hajiesait CMeHHY0 06YBb.

3 EXE/IHEBHO U3MEPSIA TEMMEPATYPY TENA

[pu BXOZE B LUKONY NPOXOAM YEPes CreunansHo
060pyA0BaHHbIit (hUNLTP, Tebe U3MepaT
Temnepatypy Tena.

He BOHYIACA MYt U3MEPEHIN TeMNEpaTypbl.
Temneparypy u3mMepsT B3pOCTbIE C NOMOLLbIO
6ECKOHTAKTHOrO TepmomeTpa.

NPO®UAKTUKA 3ABOJIEBAHUI B LLKOJIE:
10 LLAI0B K 3[10POBbH) LLIKONTbHUKA

Ecnu Temneparypa Gyzer ebilwe 37,0°C, Te6e OkaxyT -

MELMLIMHCKYIO MIOMOLLb.

(4 3AHUMAICSA B O[IHOM KABUHETE,

SAKPEMJIEHHbIM 3A KJTACCOM

TTOMHM, 4TO B NIEPUOA NaHAEMIM BCE 3aHATHA, 32
VICKIH04EHVEM (H3MKY, XMMUW, TPYZOBOTO
06y4eHIs, IM3N4ECKOM KyNbTYpbl, MHOCTPAHHOrO
A3bIKa 1 UHHOPMATUKM, NPOXOAST B CrEUansHo
3aKPenneHHOM 3a KaXIbIM Knaccom KaGuHere, aTo
01Ha 13 3Ha4UMBbIX Mep NPOCHNAKTUKA — He
3a6biBait 06 3TOM.

YTO ENATb HA EPEMEHAX?

Ha nepemeHax BbiNonHKU ynpaxHeHns Ha
paccnabneHie MbILLL, CTIMHbI W LUEU, TMHACTKY Ans
mas.

BbIX0A1 U3 KITACCA OPraHU30BaHHO /1A NOX0/a B
CTOMIOBYHO (B PErMaMeHTVPOBAHHOE A7 NUTaHNS
Knacca B[JEMR) ¥ nepexofa B crneuuanbHble
KabuHeTb! (chuauka, Xvimus, TpyaoBOe 06y4eHue,
hU3NHECKast KyNETYPa U UHOCTPAHHbIA A3bIK),
HEOPraHU30BAHHO — B TYaNeT, MeAMLIMHCKMi

YHUCb NMPABWIIbHO NPUKPbIBATb HOC
TPU YUXAHUN

Ty YuXaHUw, KaLine NPUKPbIBai HOC U poT
0JHOPa30BbIMM CancheTKaMm Ui IOKTEBLIM CruGom
pyKu.

Bepery 3710p0Bbe OKPYXatoUX MofeN.

7 PETYNAPHO NMPOBETPUBAV NOMELLEHUA
OpraHu3yii B KNacce CKBO3HOE NPOBETPUBAHME BO
BPEMA OTCYTCTBIA AeTeil B KabuHeTe — Ha
niepemeHax, npeHasHa4eHHbIX Ans
OPraH30BaHHOTO NUTaHWS, & TaKXKe BO BPeMs
YPOKOB, KOTOPbIE NPOXOASAT B MHbIX KaGUHETaX it
nometLiennsx (chuauka, Xumns, TpysoBoe 06y4eHme,
(huan4eckas Kynstypa i IHOCTPaHHbIA A3bIK).
TTOMHM, 4TO HEJOCTATOK KUCMOPOAA BO BbIXAEMOM
BO3/IYXe YXY/LLIAET CAMO4yYBCTBME U CHIKaeT
YCTOR4MBOCTL OPraHM3Ma K BUpYCaM i GakTepusm.

HE 3ABbIBAI JJENATb
OU3KYTILTMUHYTKYA BO BPEMSA YPOKA

[lenait chmaKkynsTMUHYTKY - Ha 25-30 MUHYTE YpoKa
paSMVIHaVI MbILWLbI PYK, N1E4EBOro nosica,
TYNOBWLLA, fienail YNPaXHEH!s Ha [bIxaHue,

TUMHACTUKY ANSi (a3, ynbiGaiicst Apyr Apyry.
310 NOMOXET Te6E HyYBCTBOBATbL CEOS NyHLUe,
NIOZHUMET HACTPOHYE, COXPAHWT BbICOKYIO
PaGOTOCNOCOGHOCTb, @ 3HAYUT U YCNIBLUHOCTb B
(OCBOBHMY 3HAHWI.

g MUTAVCA NIPABUIBHO

TIOMHY, 4TO FOpsiHee 1 310pOBOE NUTaHME B LUKOE —
327107 XOPOLLIEr0 CaMOHYBCTBUS, FaPMOHU4HOTO
POCTa I Pa3BUTUS, CTOMKOrO MMMYHWTETA U
OTAUYHOrO HACTPOBHYS.

TMepen efoi He 3a6biBail MbITb PyKu.

Chejait BCe, He 0CTaBNA B TAPENKe CTOMb HYXKHbIE
N OPraHu3Ma BUTAMYHbI 1 MUKDO3NEMEHTBI.

(111 TIPABMIILHO 1 PETVIISPHO MO PYKH

PyKu HambinvBail U MOi NOZ TENNOiA NPOTO4HON
BOJI0/ - NAIOHV, NANbLbI, MEXNANbLIEBbIE
TIPOMEXYTKY, ThiNlbHbIE MOBEPXHOCTH KHCTEl.
Ononackmsa pyku.

CyMMapHo BPEMS MbiTbs PYK IONKHO COCTABNATH He
meHee 30 CeKyHp.

PyKit MoiA nOCTe KXKO0T0 MOCELLEHNS Tyanera,
TNepes v nocne efibl, NOCe 3aHATUA (U3KYNLTYPON.

MoapoGHee Ha www.rospotrebnadzor.ru





О рекомендациях как защитить детей от коронавируса в период снятия ограничений
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1 GONIEIOT KOPOHABMPYCOM? KAK SAWATUTb RETEA NOCNE

CHATUA CAMOU3onALnn?

[la, fieTn ToXe 60N1el0T KOPOHABUPYCHOI MHAEKLNeN,

0 BO3MOXHOCTH COBMOAATL COLMATbHYIO AMCTAHLWIO,
10 CTAaTUCTIKE, 3a60MEBLUNX CPEAN HIUX MEHbLUE.

KenatenbHo He MeHee 2 MeTpoB. Ecnn pe6eHok He MoXeT ee
C06/I0f1aTh, PEKOMEHYETCA MYNATb B MEHEe JI0AHbIX MECTax.

[leTv ropaspo nerye NepeHoCsT KOPOHABUPYCHYIO
VHXEKLMIO, CPEAM HUX MHOTO 6ECCHMMTOMHBIX

o OG6bACHUTD AETAM, 4TO HI B KOEM CIly4ae Hefb3st
HOCWTENeN, a TaKKe CTepThIX opM 3a60/eBaHuS.

J0TparvBaTbCA A0 NMLA, 6paTh NanbLibl B poT, TPOraTh HOC,
TepeTb [71a3a, NOTOMY YTO BCE 3T0 ONONHUTENbHbIE (DaKTOPbI

OHW 0Ka3bIBAIOTCA UCTOHHUKOM MHCDEKLIMN Fopas3zo Halle, pacnpocTpaHeHns MHEEeKLMM.

4eM B3pOChble.

[puyyaiiTe JeTeil ¢ Camoro paHHero Bo3pacTa K co6niogeHmio
MPaByN NYHON rMTeHbl. Halle MOTe PyKM C MbIIOM,
MOK&XWTe [ETAM, KaK 3T0 NPaBUibHO Aenatb. O6bACHMTE, YTO

? KAK NMPABUJIbHO rYnaTh, KOrAA

PUCKH COXPAHSIHOTCS? M TPA3HbIE PYKYI MOTYT CTaTb MCTOHHUKOM UHEDEKLIWH.
1,5-2m COMMACHO CAHUTAPHBIM 1 AMMAEMUONOTMHECKIM
Heo6xoaumo co6niofaTh COLMANbHYI0 ANCTAHLMIO, N0 H TPEGOBAHWAM AESMHCDEKLIUA ATCKWX MIOLLIRA0K NPOBOANTCA
BOBMOKHOCTU, HOCHTL MACKM 1 MEpHaTKM. PEryNAPHO, B OTCYTCTBI AgTe. VIrparh Ha TakyiX MoLLaKax
6e30nackee, 0AHaKO CTeneHb 6E30MaCHOCTI 3aBUCUT OT
10 THTENbHOR IDOTYIIKS HAOGXOUMO IEPHOHHECKH < & KOMMYECTBA IETet, KOTOPbIE HAXOATCS TaM O/IHOBPEMEHHO.

06pabatbiBaTh PyKN Ae3NH(ULMPYIOLLMMI CPEACTBAMM.

HYXXHO JI1 HOCUTb MACKY AETAM?
C KAKOr0 BO3PACTA?

MOXHO J11 bPATb LETEN
C CObON B MATA3UH?

?

§ [lns deTedt B BO3PACTe A0 7 NIET OCHOBHAs PEKOMEHZALMS 3TO
[leTeil nydlue 0CTaBUTb I0MA, B KPaiiHEM Criy4ae, nog COBMIOKEHNE COLMATLHOM AMCTaHLWM. [leTh CTapLuero
NPUCMOTPOM Ha AETCKOM MNoLIazKe. BO3PACTA ¥ NOAPOCTKY JOMKHbI 06S13aTENBHO HOCUTb MACKM.




О значении гигиенических процедур в период пандемии коронавируса
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0 3HAYEHWUWN TMTMEHWYECKIWX MPOLIEAYP
B NEPVOJ NAHAEMWUN KOPOHABUPYCA

1. CHUMITE YKPALLIEHS,
3AKATAVTE PYKABA

2. CMOYUTE PYKM
B TEM/ION BOLE

6. OTOENbHO MPOMOITE 7. IPOMOITE CKIATKIA

BONbLUWE NANbLIbI N KOXY NOA HOrTAMK
no
[MpuroToBnexus efpl .
Mpuema nuwm

HajieBaHst KOHTAKTHbIX NIMH3 U HAHECEHSt MaKMsDKA
[PMKOCHOBEHMSA K 0611aCTV MHAIEKLMI KOXM, paHam
¥ IpyrimM NOBPEXEHHBIM KOXHbIM NMOKPOBaM
Tepez npoBeAeHNeM MaHUMYNALM A MEAULMHCKOTO
Xapakrepa

METOAWKA MbITbfl PYK

3. HAMBITBTE PYKI

8. PACTUPAVITE.
LIEHTP NIAZIOHEI

KOr1A MbITb?

CIE:

MpuroTosneHus efbl

06paboTKy 3arpsIBHEHHOrO GeNbst

lMocne yxoaa 3a 60/bHbIMK

Y60pku 1 paboTbl N0 JOMY U B cagy

KaLuns, 4yuxaHus unm peoTb

KoHTakTa ¢ AoMaLLHAMK W Mio6bIMK ApYriMm
)KVUBOTHBIMU

4. MPOMOITE
C TbINTbHO CTOPOHbI

5111

9. 06111bHO OMONOCHUTE

POCMOTPEBHA30P

E[IVHbIV KOHCY/IBTALMOHHBIN LIEHTP
POCMOTPEBHALI30PA 8-800-555-49-43

5. IPOMOIITE MECTA
MEXTY NATTbLAMY

10. NPOCYLLINTE

Pa6otbl, y4e6bl, NpebbiBaHNA HA OTKPLITOM
BO3/YXE 1 B 06LLECTBEHHbIX MOMELLIEHUSX
3aHsaTIil cnopTom

[pUKOCHOBEHUS K 0671aCTV UHCDEKLIN KOXI

1 KOXHbIX paH

MoceLueHns Tyanera

KoHTakTa ¢ ieHbramu

Pab0Tbl 33 KOMNbIOTEPOM W ApYroii OPrTEXHUKON
[Moe3aku B 06LLECTBEHHOM TPAHCMOpTe




О рекомендациях как говорить с детьми о коронавирусе

Сейчас даже взрослому легко почувствовать себя потрясенным от всего того, что вы слышали о коронавирусной болезни 2019 года (COVID-19). Если ваши дети тоже испытывают беспокойство, это тоже объяснимо. Детям бывает трудно понять, что они видят в Интернете или по телевизору - или слышат от других людей, - поэтому они могут быть особенно уязвимы к ощущениям тревоги, стресса и расстройства. Но открытый, поддерживающий разговор с вашими детьми может помочь им понять, справиться и даже принести пользу другим.

1. Задавайте открытые вопросы и слушайте
Пригласите вашего ребенка обсудить эту тему. Узнайте, как много они уже знают, и прислушайтесь к их ответу. Если они слишком маленькие и не слышали о вспышке, вам, возможно, не нужно поднимать эту тему - просто воспользуйтесь возможностью напомнить им о правилах гигиены, не внушая новых опасений.

Убедитесь, что вы находитесь в безопасной обстановке, и позвольте ребенку свободно говорить. Рисование, истории и другие методы, возможно, помогут вашему ребенку открыться для разговора.

Самое главное, не преуменьшайте или избегайте их проблем. Примите их чувства и дайте им понять, что естественно бояться этих вещей. Покажите, что вы слушаете, уделяя им все свое внимание, и убедитесь, что они понимают, что могут поговорить с вами и учителями в любое время.

2. Будьте честны: объясните правду доступным для ребенка языком
Дети имеют право на правдивую информацию о том, что происходит в мире, но и взрослые обязаны защищать их от страданий. Говорите на языке, соответствующем возрасту ребенка, следите за их реакцией и будьте чувствительны к их беспокойству.

Если вы не можете ответить на их вопросы, не придумывайте. Используйте это как возможность вместе найти ответы. Веб-сайты международных организаций, таких как ЮНИСЕФ и Всемирная организация здравоохранения, являются отличными источниками информации. Объясните, что некоторая информация в Интернете не является достоверной, и что лучше всего доверять экспертам.

3. Покажите им, как защитить себя и своих друзей
Один из лучших способов защитить детей от коронавируса и других заболеваний - это просто поощрять регулярное мытье рук. Это не должен быть запугивающий разговор. Мойте руки в танце, чтобы весело изучить правила мытья рук.

Вы также можете показать детям, как прикрывать локтем кашель или чихание, объяснить, что лучше не подходить слишком близко к людям, у которых есть эти симптомы, и попросить их рассказать вам, есть ли у них жар, кашель или затрудненное дыхание.

4. Подбодрите их
Когда мы видим много тревожных кадров по телевизору или в Интернете, иногда мы чувствуем, что кризис окружает нас повсюду. Дети могут не различать изображения на экране и свою личную реальность, и они могут полагать, что им грозит опасность. Вы можете помочь своим детям справиться со стрессом, предоставляя им возможность играть и отдыхать, когда это возможно. Следуйте привычному расписанию и распорядку, насколько это возможно, особенно перед сном, или помогите создать новый распорядок дня в новой среде.

Если в вашем районе есть вспышка болезни, напомните своим детям, что они вряд ли заразятся этой болезнью, что большинство людей, у которых есть коронавирус, не болеют очень сильно, и что многие взрослые прилагают все усилия, чтобы обеспечить безопасность вашей семьи.

Если ваш ребенок плохо себя чувствует, объясните, что он должен оставаться дома/в больнице, потому что это безопаснее для него и его друзей. Заверьте их, что вы знаете, что иногда это трудно (может быть, страшно или даже скучно), но соблюдение правил поможет обеспечить безопасность всех.

5. Проверьте, испытывают ли они на себе стигму или распространяют ее
Вспышка коронавируса привела к многочисленным случаям расовой дискриминации во всем мире, поэтому важно убедиться, что ваши дети не испытывают и не способствуют издевательствам.

Объясните, что коронавирус не имеет никакого отношения к тому, как кто-то выглядит, откуда он или на каком языке говорит. Если в школе их обзывали или издевались, они могут рассказать взрослому, которому они доверяют.

Напомните своим детям, что каждый заслуживает безопасности в школе. Запугивание всегда неправильно, и каждый из нас должен внести свой вклад, чтобы проявлять доброту и поддерживать друг друга.

6. Ищите помощников
Для детей важно знать, что люди помогают друг другу, проявляя доброту и щедрость.

Поделитесь историями о работниках здравоохранения, ученых и молодежи, среди прочих, которые работают над тем, чтобы остановить вспышку и обеспечить безопасность сообщества. Большим утешением может быть знание того, что сострадательные люди принимают меры.

7. Позаботьтесь о себе
Вы сможете помочь своим детям лучше, если вы также позаботитесь о себе. Дети сами догадаются, как вы реагируете на новости, так что им поможет тот факт, что вы спокойны и контролируете ситуацию.

Если вы чувствуете беспокойство или расстроены, найдите время для себя и обратитесь к другим членам семьи, друзьям и доверенным людям в вашем сообществе. Найдите время для того, чтобы расслабиться и восстановить силы.

8. Завершите разговор, демонстрируя заботу
Важно знать, что мы не оставляем детей в страдании. Когда ваш разговор закончится, попробуйте понять уровень их беспокойства, наблюдая за языком тела, обращая внимание на то, используют ли они свой обычный тон голоса и наблюдая за их дыханием.

Напомните своим детям, что у них могут быть другие трудные разговоры с вами в любое время. Напомните им, что вы заботитесь о них, что вы слушаете их, и что вы готовы прийти на помощь, если они обеспокоены чем-то».
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