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Основы респираторного этикета: залог здоровья и безопасности
Респираторный этикет — это 

свод правил поведения (при 
кашле и чихании прикрывать рот 
сгибом локтя или платком, мыть 
руки, носить маску при болезни), 
которые помогают предотвратить 
распространение респиратор-
ных инфекций, защищая окру-
жающих от вирусов, и проявля-
ют уважение к другим людям. 

Основные правила ре-
спираторного этикета:

1.	 При кашле и чихании:
Используйте однора-

зовые бумажные платки 
и сразу выбрасывайте их. 

Если платка нет, кашляйте или 
чихайте в сгиб локтя (верхнюю 
часть рукава), а не в ладонь, что-
бы не разносить микробы руками. 

О т в о р а ч и в а й -
тесь от других людей. 

	 Гигиена рук:
Часто мойте руки с мылом. 
И с п о л ь з у й -

те антисептик для рук. 
Старайтесь не прикасать-

ся руками к глазам, носу и рту. 
	 Ношение масок:
Носите маску, если вы боль-

ны, находясь в закрытых по-
мещениях или в контакте с 
людьми, чтобы не заразить их. 

Маска важна в людных 
местах и транспорте, а так-
же при контакте с больными. 

	 Профилактика и поведение:
Избегайте близких кон-

тактов (рукопожатия, объ-
ятия) с людьми, у которых 
есть симптомы простуды. 

Проветривайте по-
мещения и увеличивай-
те приток свежего воздуха. 

Если заболели, оставай-
тесь дома, вызывайте врача, 
не занимайтесь самолечением. 

Почему это важно?

Соблюдение респираторного 
этикета — это не только забота 
о своем здоровье, но и прояв-
ление высокой личной ответ-
ственности и уважения к окру-
жающим, которое помогает 
прервать цепочки передачи ин-
фекций, особенно в сезон ОРВИ. 

	 Не занимайтесь самолече-
нием, обращайтесь к врачу, ведь 
только врач сможет правильно 
установить  диагноз и назна-
чить соответствующее лечение.

Помощник врача-эпидемиолога
Анастасия Клышейко

Профилактика гриппа и ОРИ: как защитить себя и близких
Острые респираторные инфек-

ции (ОРИ) и грипп продолжают 
оставаться актуальными в зим-
ний сезон. Острые респираторные 
инфекции- группа заболеваний, 
которые вызываются множеством 
возбудителей (вирусы гриппа, 
парагриппа, аденовирусы, метап-
немовирус  и другие).  Все ОРИ 
характеризуются острым пораже-
нием дыхательной системы чело-
века, симптомы ОРИ: першение 
или боль в горле, насморк или за-
ложенность носа, осиплость голо-
са, кашель, повышение темпера-
туры тела  чаще не выше 38град.С. 

Основными путями переда-

чи ОРИ и гриппа является воз-
душно –капельный (при кашле, 
чихании, разговоре) и контак-
тно-бытовой (через посуду, ру-
копожатие). Источником инфек-
ции является больной человек. 
Особое внимание нужно обра-
тить на гигиенические меропри-
ятия: рекомендуется часто мыть 
руки с мылом или антисепти-
ком, проветривать и проводить 
влажную уборку в помещениях.

В период эпидемического 
подъема нужно поменьше бы-
вать в людных местах, и тем бо-
лее контактировать с заболев-
шими, если этого не миновать, 

надевайте одноразовую  ме-
дицинскую маску, что снижа-
ет риск заражения на 60-80 %. 

Для предупреждения за-
болевания ОРИ и гриппом 
необходимо укреплять и за-
калять свой организм. Отка-
житесь от вредных привычек.

 Следите, чтоб в ваш ежеднев-
ный рацион входили продукты, бо-
гатые витаминами, минеральны-
ми веществами, аминокислотами.

Высыпайтесь, соблю-
дайте режим труда и отды-
ха, старайтесь больше нахо-
диться на свежем воздухе.

Наиболее эффективным
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способом предотвращения инфи-
цирования и тяжелых исходов, 
вызванных вирусами гриппа, яв-
ляется вакцинация. Прививки от 
гриппа защищают от тяжелого 
течения болезни и снижают риск 
осложнений, таких как пневмо-
ния и бронхит, а также предотвра-
щают распространение вируса 
в обществе, формируя коллек-
тивный иммунитет. Иммунитет, 

выработанный после прививки, 
со временем ослабевает, поэтому 
для поддержания защиты тре-
буется ежегодная вакцинация. 

Вакцинация особенно важна 
для людей из групп риска: пожи-
лых, маленьких детей и людей 
с хроническими заболевания-
ми. Вакцины против гриппа по-
казали свою эффективность во 
всех возрастных группах. Очень 

важно не отказываться от имму-
низации, а совместно с врачом 
найти возможность ее проведе-
ния, при необходимости пройдя 
соответствующую подготовку.

Помощник врача-эпидемиолога
Анна Хадыш

Зима — это не только время 
праздников и уютных вечеров у 
камина, но и период, когда мно-
гие из нас склонны к пассив-
ности, снижению мотивации и 
ухудшению общего самочув-
ствия. Однако физическая ак-
тивность зимой играет важную 
роль для поддержания здоровья, 
энергии и хорошего настрое-
ния. Ниже рассмотрим, поче-
му важно двигаться зимой и как 
сделать это с удовольствием.

Почему зимняя ак-
тивность так важна

Укрепление иммунитета
Регулярные физические 

упражнения помогают укрепить 
иммунную систему, что особен-
но актуально в период сезон-

ных простуд и гриппа. Актив-
ность способствует улучшению 
кровообращения и повышает 
сопротивляемость организма.

Борьба с зимней депрессией
Меньше солнечного света зи-

мой часто вызывает чувство апа-
тии и настроение падает. Физи-
ческая активность способствует 
выработке эндорфинов — «гор-
монов счастья», что помога-
ет бороться с зимней хандрой.

Контроль веса и под-
держание формы

Зимний сезон нередко сопрово-
ждается увеличением потребле-
ния калорий, особенно сладкого 
и тяжелых блюд. Регулярная на-
грузка помогает сохранять фигуру 
и избегать набора лишнего веса.

Поддержание здоро-
вья суставов и мышц

Мышцы и суставы требу-
ют регулярной нагрузки, даже 
в холодное время года, чтобы 
оставаться в тонусе и предот-
вращать скованность движений.

Как занимать-
ся зимой: советы и идеи

Выбирайте активность 
по настроению и погоде

Катание на лыжах, сноуборд, 
коньки, прогулки на свежем воз-
духе — отличные зимние виды 
спорта, которые не только по-
лезны, но и приносят радость. 
В дождливую погоду или при 
сильных морозах можно вы-
брать домашние упражнения 
или тренировки в спортзале.

Зимняя витаминотерапия: ключ к крепкому иммунитету
Зима — это период, когда наш 

организм нуждается в особой под-
держке. Короткий световой день, 
холодная погода и ограничен-
ное количество свежих овощей и 
фруктов в рационе могут приве-
сти к нехватке жизненно важных 
микроэлементов. Перечислить ка-
ких витаминов не хватает в осен-
не-зимний период невозможно, 
так как это очень индивидуально 
и зависит от состояния организ-
ма в целом. Конечно, заботиться 
о поступлении в организм полез-
ных нутриентов нужно круглый 
год. Однако в холодные месяцы 
необходимо уделить особое вни-
мание тем из них, которые помо-
гут защититься от сезонных ин-
фекций и других неприятностей, 
которые угрожают организму.

Чаще всего в этот период мы 
нуждаемся в витаминах D и С. 
Это связано с усиленной рабо-
той нашей иммунной системы 
в этот период и небольшой про-
должительностью светового дня. 
Витамин D отвечает за здоро-
вье костей, усвоение кальция и 
укрепление иммунной системы. 
Кроме того, витамин D стимули-
рует активность Т-лимфоцитов, 
которые защищают организм от 
вирусов и бактерий. В зимние ме-
сяцы часто не хватает дневного 
света для производства витамина 
в коже. Теоретически, при пол-
ноценной работе всех органов и 
систем, необходимый витамин D 
можно получить при регулярных 
прогулках в светлое время суток 
и взаимодействии с солнечными 
лучами. Но, в тёплые летние ме-
сяцы количество солнечных дней 
в году в Беларуси не превышает 
15 в месяц, а зимой их всего 2 в 
месяц. Поэтому, для поддержа-
ния уровня витамина D требу-
ется приём добавок. В аптеках 
витамин D можно найти в виде 
водного и масляного растворов, 

таблеток и капсул, а также жева-
тельных пастилок. Следует знать, 
что только врач после анализа со-
стояния вашего здоровья, может 
определить длительность приема 
и дозировку – для эффективного 
и безопасного процесса воспол-
нения уровня этого витамина в 
крови. Понятно, самый лучший 
способ приема витаминов – это 
поступление их с продуктами 
питания. Источники витамина D 
– жирная рыба (сельдь, сардина), 
яйца (желток), молочные продук-
ты (молоко).  Оптимальное время 
приёма этого нутриента — утром 
после завтрака, состоящего из 
жирных продуктов. Следует пом-
нить, что верхний допустимый 
уровень потребления данного 
витамина с профилактической 
целью составляет 15 мкг или 
600 МЕ. Помним, что витамин 
D накапливается в организме, и 
его избыток может привести к 
очень серьезным последствиям. 

Известный антиоксидант – ви-
тамин C , который укрепляет им-
мунитет и помогает организму 
бороться с воспалительными про-
цессами. Нехватка свежих фрук-
тов и овощей в зимнем рационе 
может вызывать дефицит витами-

на C. Признаки дефицита: частые 
простуды, усталость и снижение 
энергии. Источниками витамина 
могут быть:  шиповник, облепи-
ха, черная смородина, петрушка, 
брокколи, брюссельская капуста, 
квашенная белокочанная капуста, 
цитрусовые и т.д. Верхний допу-
стимый уровень потребления дан-
ного витамина составляет 900 мг. 
Этот витамин является водорас-
творимым, он не накапливается в 
организме, его излишки выводят-
ся из организма с мочой, что мо-
жет навредить почкам. Поэтому, 
продукты, содержащие витамин 
С необходимо употреблять еже-
дневно в достаточном количестве.

Для поддержания здоро-
вья в любое время года важны 
не только витамины, но в це-
лом правильное питание, уме-
ренная физическая активность, 
в первую очередь пешие про-
гулки, и хорошее настроение.

Помощник врача-гигиениста 
Елена Зверко

Обморожение — поврежде-
ние кожи и тканей из-за холо-
да. Основной механизм разви-
тия холодовой травмы кроется 
не столько в замерзании клеток, 
сколько в резком нарушении кро-
вообращения из-за спазма сосудов.

Всего выделяют 4 степени тя-
жести обморожения. Сразу по-
нять, насколько серьезно обмо-
рожение, невозможно. Точная 
степень повреждения станет ясна 
только после согревания, а ино-
гда даже через несколько дней. 
Поэтому при любых симптомах 
обморожения не ставьте себе 
диагноз самостоятельно, обя-
зательно обращайтесь к врачу.

Первые признаки обмо-
рожения: побеление откры-
тых участков тела, их оне-
мение или покалывание.

Что делать при обморожениях?
-перейдите в теплое помещение.
-снимите мокрую оде-

жду, обувь и все украшения.
-постепенно согревай-

те тело: укутайтесь в теплую 
сухую одежду или одеяло.

-выпейте горячий сладкий чай.
-защититесь от инфекции — 

при появлении пузырей не вскры-
вайте их самостоятельно, а про-
сто наложите чистую повязку.

После оказания первой по-
мощи обязательно обрати-
тесь к врачу, даже если кажет-
ся, что все симптомы исчезли.

Чего нельзя делать при 
признаках обморожениях:

•растирать обмороженные 
участки снегом, руками, тканью;

•использовать пря-
мые источники тепла: ба-
тареи, грелки, фен, камин;

•отогревать кожу горячей водой;
•вскрывать пузыри и сма-

зывать их спиртовыми рас-
творами, маслом или мазями;

•употреблять алкоголь.
Кроме того, пострадав-

шему не стоит давать ника-
кие лекарства без назначения 
врача. Даже привычное обезбо-
ливающее средство может по-
мешать специалисту правиль-
но оценить тяжесть состояния.

Что повыша-
ет риск обморожения?

Риск замерзания возраста-
ет не только в сильный мороз. 
Опасность могут создавать сле-
дующие факторы: малыши бо-
лее чувствительны к холоду, чем 
взрослые. Тонкая кожа и незрелая 

система терморегуляции способ-
ствуют тому, что обморожение 
у ребенка может случиться уже 
при −6 °C. Помните, что, играя 
на морозе, дети могут не сказать 
про онемение пальцев или ще-
чек. Поэтому взрослым нужно 
самостоятельно время от време-
ни осматривать открытые участ-
ки тела ребенка, следить за тем, 
чтобы одежда оставалась сухой, 
а также сокращать время про-
гулки в холодное время года.

Важно! Если вы собираетесь 
гулять на сильном морозе, поста-
райтесь исключить эти риски: от-
кажитесь от алкоголя и курения, 
наденьте свободную многослой-
ную одежду, а также ограничь-
те время пребывания на холо-
де в ветреную и сырую погоду.

Помощник врача-гигиениста
Наталия Волынец

Первые морозы: что нужно знать об обморожении

Физическая активность в зимний период: как сохранить бодрость и 
здоровье зимой
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Оденьтесь правильно
Теплая и многослойная одежда, 
водонепроницаемая обувь и 
шапка — залог комфортной тре-
нировки на улице. Не забудьте 
про перчатки и шарф, чтобы за-
щитить лицо и руки от холода.
Заведите привыч-
ку делать мини-зарядки
Если нет времени или возможно-
сти на полноценную тренировку, 
достаточно 10-15 минут интенсив-
ных упражнений дома или в офисе. 

Простые приседания, отжимания, 
прыжки на месте и растяжка мо-
гут значительно поднять настрое-
ние и помочь оставаться в форме.
Используйте зимние про-
гулки в качестве тренировки
Прогулки пешком или бег на све-
жем воздухе — отличный способ 
совместить приятное с полезным.
Тренируйтесь с друзь-
ями или семьями
Совместные занятия делают 
процесс веселым и мотивирую-

щим. Можно устраивать зимние 
соревнования, катания на лы-
жах или совместные прогулки.
Безопасность превыше всего
Перед началом новых видов ак-
тивности или если есть хрони-
ческие заболевания — посо-
ветуйтесь с врачом. Обратите 
внимание на погоду: избегайте 
тренироваться при сильном ве-
тре, гололеде или низкой темпе-
ратуре, которая может вызвать 
переохлаждение или травмы.
Зимняя активность — это отлич-
ный способ сохранить здоровье, 
энергию и хорошее настроение. 
Главное — подобрать занятия 
по душе, правильно одеться и 
выбрать комфортную интенсив-
ность. Не останавливайтесь зи-
мой — двигайтесь, и ваша зимняя 
порода станет еще ярче и бодрей!

Помощник врача-гигиениста 
Василиса Фокина

Катание на тюбингах (в наро-
де называемых «ватрушками» 
или «бубликами») – это отдых, 
который одинаково подходит 
взрослым и детям, но, к сожа-
лению, это еще и один из самых 
травмоопасных видов отдыха. 
В отличие от санок «ватрушки» 
способны развивать большую 
скорость и даже закручиваться 
вокруг своей оси во время спуска. 
При этом они абсолютно неуправ-
ляемы и не оборудованы тормоз-
ным устройством. Отдыхающим 
не стоит забывать о правилах 
безопасности при катании на на-
дувных санках. Это тот случай, 
когда здоровье и жизнь катаю-
щихся - дело самих катающихся.

Чтобы сделать свой отдых при-
ятным, а спуск на «ватрушках» 
безопасным, необходимо: катать-
ся только в строго отведенном 
для этого месте, перед спуском с 
горки проверять, чтобы на пути 
не было других катающихся. В 
процессе самого катания рекомен-
дуется держаться за специальные 
ремни, расположенные по бокам 
тюбинга. Нельзя прикреплять 
тюбинги друг к другу «паровози-
ком» - они могут перевернуться. 

Опасно кататься на надувных са-
нях вдвоем и большим числом лю-
дей, так как из «бублика» можно 
вылететь. Взрослые часто нару-
шают это правило - садятся вме-
сте со своими детьми, что в ито-
ге приводит к детским травмам.

А если все же вы пришли на 
«стихийную» горку в каком-то го-
родском парке? В первую очередь, 
пройдитесь вдоль склона и посмо-
трите поверхность. Спуск должен 
быть плавным – без трамплинов 
и препятствий. Угол наклона спу-
ска должен не превышать 20 гра-
дусов. Если больше – гора крутая, 
и тюбинг станет неуправляем. Ка-
таться на крутой горке ребенку в 
одиночку нельзя, только вместе со 
взрослым на двухместном тюбин-
ге. На крутых трассах не только 

горнолыжникам, но и любителям 
ледянок и тюбингов полезно наде-
вать шлем и горнолыжные очки.

Очень важно: на всем пути, а 
так же там, где вы, предположи-
тельно, уже будете тормозить, 
не должно быть коряг, стекол, 
веток, камней и прочих предме-
тов. Они могут порвать тюбинг 
или же вы при падении може-
те наткнуться на них. Идеально, 
если место за спуском – широкое 
и ровное, где вы спокойно сни-
зите скорость и остановитесь.

Соблюдайте эти правила, и вы 
обезопасите себя и окружающих от 
возможных травм и повреждений.

Помощник врача-гигиениста 
Виолетта Огар

Правила безопасности катания на тюбингах


