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КОВИД-1Ч — ЭТО НОВЫЙ МИКРОБ. ВСЕ НАЗЫВАЮТ ЕГО КОРОНАВИРуС

к а к  он живет?
ЕГО ДОМ - ТЕЛО ЧЕЛОВЕКА: ЗДЕСЬ ОН РАЗМНОЖАЕТСЯ И ВЫЗЫВАЕТ БОЛЕЗНЬ 
ЕГО ЦЕЛЬ - ПРОБРАТЬСЯ ВНУТРЬ ЧЕЛОВЕКА. ЭТО НАЗЫВАЕТСЯ ЗАРАЖЕНИЕ 

ГЛАЗА, НОС И РОТ- ДВЕРИ. ЧЕРЕЗ КОТОРЫЕ ОН МОЖЕТ ВОЙТИ

ВИРУС ПУТЕШЕСТВУЕТ ОТ ЧЕЛОВЕКА К ЧЕЛОВЕКУ В МЕЛЬЧАЙШИХ КАПЛЯХ ВОДЫ. 
КОТОРЫЕ ОБРАЗУЮТСЯ ПРИ РАЗГОВОРЕ. КАШЛЕ ИЛИ ЧИХАНИИ 

ЕСЛИ ИХ ВДОХНУТЬ - МОЖНО ЗАРАЗИТЬСЯ
ВО ВРЕМЯ ПУТЕШЕСТВИЙ ОН ДЕЛАЕТ ОСТАНОВКИ НА ТЕЛЕФОНАХ 
ДВЕРНЫХ РУЧКАХ, ИГРУШКАХ И ДРУГИХ ПОВЕРХНОСТЯХ 
ЕСЛИ ИХ ПОТРОГАТЬ -  МОЖНО ЗАБОЛЕТЬ

КАК НЕ ПУСТИТЬ ВИРУС ВНУТРЬ?
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• МОИ РУКИ С МЫЛОМ ПЕРЕД ЕДОИ, ПОСЛЕ ПОСЕЩЕНИЯ ТУАЛЕТА И УЛИЦЫ
• ВО ВРЕМЯ КАШЛЯ И ЧИХАНИЯ ПРИКРЫВАЙ РОТ ЛОКТЕМ ИЛИ ПЛАТКОМ
• НЕ ТРОГАЙ ГЛАЗА И ЛИЦО ГРЯЗНЫМИ РУКАМИ
• ДЕРЖИСЬ ПОДАЛЬШЕ ОТ ТЕХ, КТО ЧИХАЕТ ИЛИ КАШЛЯЕТ
• ОСТАВАЙСЯ ДОМА. ЕСЛИ ЗАБОЛЕЛ
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ВРАЧИ И УЧЕНЫЕ УЖЕ РАБОТАЮТ НАД СОЗДАНИЕМ ВАКЦИНЫ. 
Л  ЧТОБЫ БОЛЬШЕ НИКТО НЕ ЗАБОЛЕЛ
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РАБОТА детских САДОВ 
В ПЕРИОД COVIO-14

РЕГУЛЯРНАЯ
ДЕЗИНФЕКЦИЯ:

ЕЖЕДНЕВНАЯ БЕСКОНТАКТНАЯ ТЕРМОМЕТРИЯ ПРИ ВХОДЕ В ЗДАНИЕ 
СОБЛЮДЕНИЕ СОЦИАЛЬНОГО ДИСТАНЦИРОВАНИЯ (1,5-2 МЕТРА)
ИЗОЛЯЦИЯ ДЕТЕЙ С ПРИЗНАКАМИ ОРВИ ДО ПРИЕЗДА СКОРОЙ ПОМОЩИ 
УСТАНОВКА ДОЗАТОРОВ С АНТИСЕПТИКОМ ДЛЯ ОБРАБОТКИ РУК НА ВХОДЕ 

В УЧРЕЖДЕНИЕ И ТУАЛЕТЫ
ПРИОРИТЕТНО: ПРЕБЫВАНИЕ ДЕТЕЙ И ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ НА ОТКРЫТОМ ВОЗДУХЕ 
РЕГУЛЯРНОЕ ПРОВЕТРИВАНИЕ ПОМЕЩЕНИЙ ПРИ ОТСУТСТВИИ ВОСПИТАННИКОВ 

НАЛИЧИЕ МЫЛА, ТУАЛЕТНОЙ БУМАГИ В ТУАЛЕТНЫХ КОМНАТАХ 
РАБОТА СОТРУДНИКОВ ПИЩЕБЛОКА - В МАСКАХ И ПЕРЧАТКА

• ВСЕХ ПОМЕЩЕНИИ И ПОВЕРХНОСТЕЙ
• ВОЗДУШНОЙ СРЕДЫ
• ПОСУДЫ
• КУЛЕРОВ И ИХ ДОЗАТОРОВ

• ФОРМИРОВАНИЕ ВЕЧЕРНИХ ДЕЖУРНЫХ ГРУПП
• ОБЩЕНИЕ ВОСПИТАННИКОВ РАЗНЫХ ГРУПП
• ПРОВЕДЕНИЕ МАССОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
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Грипп-симптомы и профилактика

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

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
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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.
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20.04.2020 г.
Роспотребнадзор напоминает о значимости личной гигиены в период пандемии COVID-19.

Мытьё рук с мылом, простая и известная всем с раннего детства процедура, является важным 
элементом профилактики коронавирусной инфекции и действительно помогает сохранить 
здоровье.

Важно помнить, что нет никакой необходимости мыть руки именно «антибактериальным» 
мылом. Для того чтобы смыть вирус достаточно мыть руки обычным мылом, то есть тем, 
которое уже есть у вас дома.

Согласно исследованиям НИИ Дезинфектологии Роспотребнадзора, понятия «стандартного» 
антибактериального мыла не существует. В такие мыла вносят антимикробные добавки, но 
они могут быть разные и в разном количестве. Некоторые производители могут использовать 
мыло с такой пометкой и просто без добавок в качестве удачного маркетингового хода. 
Критериев эффективности такого мыла нет, если не идёт речь о дезинфицирующем средстве
- кожном антисептике.

Так называемое «антибактериальное» мыло вирусы может не уничтожить, так как вирусы не 
бактерии и устойчивость у них другая. Но такое мыло, как и любое другое, может их просто 
смыть. В связи с этим специалисты Роспотребнадзора рекомендуют пользоваться любым 
мылом, это обеспечит примерно одинаковый эффект.

Установлено, что частое мытье рук родителей с мылом способствует снижению смертности 
среди детей раннего возраста от острых респираторных инфекций на 20% и от острых 
кишечных инфекций на 50%. Грязные руки являются фактором передачи целого спектра 
инфекционных и паразитарных заболеваний, в том числе дизентерии, гепатита А, брюшного 
тифа, норо- и ротавирусных инфекций, глистных инвазий. Передача осуществляется как 
напрямую, так и опосредованно через контаминированные поверхности, мягкие игрушки и 
средства обихода.
Согласно официальным формам отраслевого статистического наблюдения Роспотребнадзора 
в среднем за год посредством контактно-бытового пути передачи, основным элементом, 
которого являются грязные руки, реализуется более 300 вспышек инфекционных 
заболеваний, при этом более 85% пострадавших в этих вспышках являются детьми.

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.

Когда мыть руки?
До:
• Приготовления еды

О значении гигиенических процедур в период пандемии коронавируса
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• Приема пищи

• Надевания контактных линз и нанесения макияжа

• Прикосновения к области инфекции кожи, ранам и другим поврежденным кожным покровам

• Проведения манипуляций медицинского характера 

После:
• Приготовления еды

• Обработки загрязненного белья

• Ухода за больными

• Уборки и работы по дому и в саду

• Кашля, чихания или рвоты

Контакта с домашними и любыми другими животными

• Работы, учебы, пребывания на открытом воздухе и в общественных помещениях

• Занятий спортом

• Прикосновения к области инфекции кожи и кожных ран

• Посещения туалета

• Контакта с деньгами

• Работы за компьютером и другой оргтехникой

• Поездки в общественном транспорте 

Мойте руки и будьте здоровы!
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О профилактике расстройств зрения у детей

В связи с началом нового учебного года Роспотребнадзор напоминает, что необходимо обращать 
внимание на развитие зрения у детей. Очень важно максимально расширять профилактические 
мероприятия с дошкольного возраста, когда ещё можно способствовать правильному 
возрастному развитию зрения.

Организм ребенка восприимчив ко всякого рода воздействиям, поэтому именно в детском 
возрасте следует заниматься развитием зрения и профилактикой заболеваний глаз.

Хорошее зрение зависит от множества самых разнообразных факторов как внутренних (наличие 
болезней, характер питания, наследственная предрасположенность и т.д.), так и внешних 
(различные ушибы, падения, травмы глаза, плохие условия зрительной работы и т.д.).

Параллельно с ростом и развитием всего детского организма наблюдается большая изменчивость 
всех элементов глаза и формирование его оптической системы. Этот процесс особенно 
интенсивно протекает в период от 1 года до 5 лет жизни ребенка. В этом возрасте значительно 
увеличивается размер глаза, его преломляющая сила, вес глазного яблока.

Сказывается это на изменении остроты зрения (способности глаза видеть предметы четко) и 
рефракции (преломляющей силе глаза). Острота зрения, равная 1,0 (т.е. норма) формируется у 
детей не сразу, а колеблется в зависимости от их возраста. Большинство детей при рождении 
имеет дальнозоркую рефракцию, которая в дошкольном возрасте (от В до 5 лет) всё ещё 
значительно преобладает над нормальной. И только с б лет наблюдается тенденция к 
уменьшению числа детей с дальнозоркостью.

В возрасте от 3 до 7 лет причиной понижения остроты зрения бывает и близорукость. По данным 
многих авторов, число близоруких детей в дошкольном возрасте увеличивается почти в 2 раза: 
1,5% - в 3 года и 3,0% - в 7 лет.

Среди учащихся, поступающих в 1 класс, от 15% до 20% детей имеют остроту зрения ниже 1,0 
(правда, чаще вследствие дальнозоркости). Нарушение остроты зрения у таких детей приобретено 
не в школе, а еще в дошкольном возрасте.

Увлечение родителей ранним приобщением детей дошкольного возраста к буквам, чтению, 
чрезмерное увлечение гаджетами, когда еще не сформировавшийся глаз подвергается 
значительной нагрузке, приводит к перегрузке органа зрения, истощению его резервных 
возможностей и в конечном итоге к расстройствам и заболеваниям глаз.

Если раньше дети дома больше занимались рисованием, лепкой, читали, писали или играли с 
конструктором, то сейчас эти занятия вытесняет увлечения телевидением и играми на 
электронных устройствах. Такие занятия требуют постоянного активного участия зрения.

Наиболее частыми формами нарушений зрения в детском возрасте являются косоглазие и 
близорукость. Лучший способ избежать глазных болезней у детей - это регулярное проведение 
лечебных осмотров (в возрасте 3 лет - 1 раз в полугодие, а от 4-7 лет - 1 раз в год). Важно помнить, 
что чем раньше выявлен тот или иной вид зрительных нарушений, тем прогноз лечения 
благоприятнее.

Как сохранить или улучшить зрение ребенка

В предупреждении зрительных расстройств ведущую роль играет общее укрепление организма. 
Для этого у ребенка должен быть определенный распорядок жизни без напряженной длительной 
зрительной нагрузки в неблагоприятных условиях (недостаточная освещенность, неудобная поза, 
несоответствие роста размерам мебели). Частое нарушение режима дня выражается в
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постоянном недосыпании, недостаточном пребывании на свежем воздухе, резком ограничении 
двигательной активности и т.д.

Правильные зрительные привычки у детей нужно формировать с 2-3 лет. Учите детей 
периодически моргать, не горбиться, не давайте им возможность смотреть пристально, просите 
чаще переводить взгляд с ближнего на дальние предметы и обратно. Превратите эти упражнения 
из игры в привычку. Длительный просмотр телевизора, занятия на компьютере, планшете, 
мобильном телефоне оказывают неблагоприятное влияние на зрение.

Для охраны зрения детей необходимо правильно организовать занятия в домашних условиях. 
Чтобы сохранить или улучшить зрение ребенка, нужно подобрать для него соответствующие 
игрушки и игры. Полезна любая игрушка, которая прыгает, вертится, катится и движется. Полезны 
любые игры с использованием мяча. Целесообразно уменьшить время игр, способствующих 
пристальному смотрению (шахматы, шашки, головоломки и т.д.).

Общая продолжительность занятий ребенка дома в течение дня не должна превышать 40 минут в 
возрасте от 3-х до 5-ти лет и 1-го часа в 6-7 лет. Желательно, чтобы дети занимались как в первую, 
так и во вторую половину дня, при этом между занятиями необходимо выделять время для 
активных игр и пребывания на свежем воздухе. Однотипные занятия, связанные с напряжением 
зрения, должны прерываться каждые 10-15 минут для отдыха.

Следует давать детям возможность походить или побегать по комнате, сделать несколько 
физкультурных упражнений, подойти к окну и посмотреть вдаль.

Длительность непрерывного просмотра или занятий для дошкольников не должна превышать 30 
минут, оптимальное расстояние для зрения - 2,0-5,5 м от экрана телевизора, и 40 см от экрана 
компьютера, сидеть необходимо не сбоку, а прямо перед экраном. В комнате при этом должно 
быть обычное естественное или искусственное освещение. Важно, чтобы свет от других 
источников не попадал в глаза. Во время занятий свет должен падать на книгу, бумагу, тетрадь 
равномерно, в то же время голова и лицо ребенка должны оставаться в тени. Лучше всего 
заниматься с настольной лампой, оставляя при этом общее освещение. Особенно это важно в 
темное время дня. Нужно избегать наклона головы близко к предмету работы, лучшее расстояние 
для зрительной деятельности - 30-35 см. Желательно исключить из поля зрения ребенка во время 
работы различные бликующие или отражающие поверхности. И, конечно, не надо забывать о 
правильном положении тела - стараться сидеть достаточно расслабленным, не сутулиться, делать 
гимнастику для глаз.
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23.04.2020 г.
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!

О рекомендациях как выбрать антисептик против коронавируса
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О рекомендациях как говорить с детьми о коронавирусе

26.03.2020 г.
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.
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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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О рекомендациях как защитить детей от коронавируса в период снятия 
ограничений

22.06.2020 г.
В настоящее время идет постепенное снижение количества вновь заболевших, тем не менее 
цифры остаются достаточно высокие, поэтому необходимо соблюдать меры, 
предотвращающие заражение, в том числе и для детей. В жаркую и теплую погоду невозможно 
обойтись без прогулок. Выходить на улицу детям необходимо, но при этом нужно объяснить, 
какие правила они должны соблюдать.

1. По возможности сохранять социальную дистанцию, желательно не менее 2 метров. Если 
ребенок не может ее соблюдать, то нужно постараться обеспечить прогулку там, где нет такого 
тесного общения.

2. Важно объяснить детям, что ни в коем случае нельзя дотрагиваться до лица, брать пальцы 
в рот, трогать нос, тереть глаза, потому что все это дополнительные факторы распространения 
инфекции.

3. Приучайте детей с самого раннего возраста к соблюдению правил личной гигиены. 
Воспитывайте любовь к чистоте личным примером. Чаще мойте руки с мылом, покажите детям, 
как это правильно делать. Всегда мойте руки после прогупок с ребенком, игр, перед едой и 
после посещения туалета. Объясните детям, что грязные руки могут стать источником 
инфекции или болезни.

4. Дети контактируют с окружающим миром не только руками, но и другими открытыми 
участками кожи. Их тоже необходимо своевременно продезинфицировать после тренажеров, 
катания на горках и т.д., а по возвращении домой рекомендуется не просто вымыть пицо и руки 
с мылом, но и принять душ.

Согласно санитарным и эпидемиологическим требованиям дезинфекция детских площадок 
проводится регулярно, в отсутствии детей.

Конечно, играть на таких обработанных дезинфицирующими средствами площадках 
безопаснее, тем не менее, уровень безопасности зависит от количества детей, которые 
находятся там одновременно.

Как правильно гулять, когда риски сохраняются
Необходимо соблюдать социальную дистанцию, по возможности, носить маски и перчатки, 
особенно там, где гуляет много людей. При длительной прогулке необходимо периодически 
обрабатывать руки дезинфицирующими средствами, особенно, после того, как посидели на 
лавочке, попользовались тренажерами, дети покатались с горки.

Стоит ли брать детей с собой в магазин или общественные места
Идти с ребенком в магазин или другие общественные места -  это создавать ситуацию 
дополнительного риска инфицирования. Детей лучше оставить дома, в крайнем случае, под 
присмотром на детской площадке.

Нужно ли детям носить маску
Надеть на маленького ребенка маску непросто, поэтому дпя детей в возрасте до 7 лет основная 
рекомендация -  это сохранение социальной дистанции.

Дети старшего возраста, подростки маски должны носить обязательно.

При этом мы понимаем, что при активных движениях, занятиях спортом, особенно в жаркую 
погоду, маска быстро увлажняется. В такой маске тяжело дышать, и она как защищающее 
средство перестает работать.

Поэтому всем детям независимо от возраста необходимо подальше держаться от тех, кто 
является возможным носителем инфекции, соблюдать дистанцию и применять 
дезинфицирующие средства, если дотронулись до каких-либо поверхностей.

Болеют ли дети коронавирусом
Дети тоже болеют коронавирусной инфекцией, хотя, в целом, по статистике, заболевших среди 
них меньше. Дети гораздо легче переносят коронавирусную инфекцию, среди них много
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бессимптомного носительства и стертых форм заболевания. Поэтому у многих детей 
коронавирусная инфекция не диагностируется, несмотря на то, что возбудитель присутствует. 
Такие дети оказываются источником инфекции гораздо чаще, чем взрослые, которые болеют с 
ярко выраженной симптоматикой.
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О рекомендациях как организовать рабочее место школьника на 
дистанционном обучении дома

08.04.2020 г.
Малоподвижное положение за партой или рабочим столом отражается на функционировании 
многих систем организма школьника, особенно сердечно -  сосудистой и дыхательной. При 
длительном сидении дыхание становится менее глубоким, обмен веществ понижается, 
происходит застой крови в нижних конечностях, что ведёт к снижению работоспособности всего 
организма и особенно мозга: снижается внимание, ослабляется память, нарушается 
координация движений, увеличивается время мыслительных операций.

• Рабочее место школьника рекомендуется располагать у окна для достаточного естественного 
освещения (для ребенка правши стол необходимо расположить слева от окна, для ребенка 
левши - справа. Даже при наличии хорошего верхнего освещения и естественного источника 
света (окна), на столе необходима настольная лампа. Чтобы тени не мешали, лампу для 
ребенка-правши нужно поставить на столе слева, для ребенка -  левши - справа.

• Если на рабочем столе школьника установлен компьютер, то монитор должен находиться 
прямо перед тазами (чтобы ребенку не приходилось поворачиваться к нему). Экран 
видеомонитора должен находиться от глаз пользователя на расстоянии 600 - 700 мм.

• Книги желательно ставить на подставку на расстоянии вытянутой руки от глаз. Это позволяет 
ребёнку держать голову прямо (снимает нагрузку на шейный отдел) и предотвращает развитие 
близорукости.

• Необходимо сохранять во время учебных занятий правильную рабочую позу, которая наименее 
утомитепьна: сидеть гпубоко на стуле, ровно держать корпус и голову; ноги должны быть 
согнуты в тазобедренном и коленном суставах, ступни опираться на пол, предплечья свободно 
лежать на столе.

• Стул задвигается под стол так, чтобы при опоре на спинку между грудью ребенка и столом было 
расстояние равное ширине его ладони.

• Нельзя опираться грудью о край парты (стола); расстояние от глаз до книги или тетради должно 
равняться длине предплечья от локтя до конца пальцев. Руки лежат свободно, не прижимаясь 
к столу, на тетради лежит правая рука и пальцы левой. Обе ноги всей ступней опираются на 
поп.

• Если ребенок пишет, то опирается о спинку стула поясницей, при чтении материапа сидит 
более свободно, опирается о спинку ступа не топько крестцово-поясничной, но и 
подлопаточной частью спины.

• Мебель должна соответствовать росту ребёнка.
Для профилактики переутомпения через каждые 30-45 минут занятий необходимо проводить 
физкультминутку и гимнастику для глаз.

Согласно СанПиН 2.4.2.2821-10 учебные занятия, сочетающие в себе психическую, 
статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в 
целом, требуют проведения физкультурных минуток для снятия локального утомления и 
общего воздействия.

Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток
• Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения:

1. Исходное попожение - сидя на стуле. 1-2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 
3-4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. Исходное попожение - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - Исходное 
попожение, 3 - поворот головы налево, 4 - Исходное положение Повторить 6-8 раз. Темп 
медленный.

3. Исходное положение - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через 
правое ппечо, гопову повернуть напево, 2 - Исходное попожение, 3-4 - то же правой рукой. 
Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

• Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук:
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1. Исходное положение - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2
- переменить положения рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти 
кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. Исходное положение - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 - свести локти 
вперед, голову наклонить вперед. 3-4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки 
вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3. Исходное положение - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 
6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

• Физкультминутка для снятия утомления корпуса тепа:

1. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - 
резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. 
Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки за голову. 1-5 - круговые движения тазом в 
одну сторону, 4-6 - то же в другую сторону, 7-8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. 
Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. Исходное положение - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль 
ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх, 3-4 - Исходное положение, 5-8 - то же в другую 
сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

Физкультминутки общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с 
учетом их напряжения в процессе деятельности.

Комплекс упражнений физкультурных минуток для обучающихся начального общего 
образования на уроках с элементами письма:
1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. Исходное положение - сидя, руки на 
поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - Исходное положение, 3 - поворот головы налево, 4 - 
Исходное положение, 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - Исходное положение, 7 - голову 
наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. Исходное положение - сидя, руки 
подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки 
расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнение для снятия утомления мышц корпуса тела. Исходное положение - стойка ноги 
врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время 
поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания. Исходное положение - стоя, руки вдоль туловища.
1 - правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на 
плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7-8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить 
левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на 
пояс, 13-14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2-3 раза - 
средний, 4-5 - быстрый, 6 - медленный.

Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4-5 
раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). 
Повторять 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными 
движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4
5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор вдаль 
на счет 1-6. Повторять 4-5 раз.

5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в 
левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторять 1-2 раза.
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О рекомендациях по дезинфекции жилых помещений в период 
пандемии коронавируса

03.04.2020 г.
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.
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О рекомендациях по ограничению использования гаджетов

15.04.2020 г.
В период карантинных мероприятий, когда дети вынуждены учиться удаленно и больше 
времени проводить дома в сидячем положении за компьютером, родителям рекомендуется 
ограничить использование гаджетов для профилактики заболеваний органов зрения, 
нарушения осанки и сколиоза у школьников.

Постарайтесь организовать жизнь ребенка таким образом, чтобы на игры на телефоне или 
планшете оставалось меньше времени, чем на настольные игры, чтение книг, рисование и 
художественное творчество. Просмотр телевизионных программ также следует ограничить.

При организации досуга ребенка, учитывая проблему гиподинамии рекомендуется 
предусмотреть в режиме дня занятия физкультурой. Достаточно делать небольшие перерывы 
по 10 минут между занятиями, во время которых проводить несколько упражнений на снятие 
напряжения с мышц или гимнастику для глаз.

По данным гигиенических исследований от 30 до 50 % школьников приобретают близорукость 
ко времени окончания школы и в дальнейшем вынуждены носить очки в течение всей жизни.

В эпоху цифровых технологий связанных с обучением, работой и досугом, существенно 
повышается нагрузка на орган зрения как во время школьных занятий, так и дома. Высокая 
нагрузка субъективно проявляется жалобами на покраснение и сухость глаз, расплывчатость 
и нечеткость зрения при взгляде вдаль, а также боли в шее, плечевом поясе, головную боль. 
Появление этих симптомов у детей должно вас насторожить и стать основанием для 
обращения за консультацией к врачу.

В качестве мер профилактики рекомендуется рациональное дозирование времени работы на 
компьютере и с гаджетами. Рекомендуется также ежедневное выполнение гимнастики для 
глаз, оборудование рабочего места ученика оптимальными условиями для выполнения 
зрительной работы -  это удобное рабочее место, левостороннее освещение, расстояние от 
монитора до органа зрения не менее 70 см, от рабочей поверхности до органа зрения не 
менее 25 см. Дозированная нагрузка на орган зрения является важным фактором 
профилактики различных заболеваний.
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О рекомендациях родителям на период эпидемии коронавирусной 
инфекции

28.03.2020 г.
1. На период ограничительных мероприятий необходимо исключить, а, если такое невозможно, 
то максимально ограничить контакты детей.

2. Для максимального снижения риска инфицирования детям лучше оставаться дома. При этом 
необходимо регулярно проветривать помещение, не реже 1 раза в день проводить влажную 
уборку с применением дезинфицирующих средств. Важно сразу провести дезинфекцию 
помещения, а также предметов, упаковки продуктов после доставки их домой.

3. Нужно полностью исключить посещения каких-либо учреждений, мест общественного 
питания, торговли, образовательных и развлекательных центров, а также других мест 
общественного пользования.

4. К местам общественного пользования, которые не следует посещать, относятся детские 
площадки дворов и парков.

5. Гулять с детьми можно на собственных приусадебных участках и площадках, находящихся в 
индивидуальном пользовании.

6. Посещение лесопарковых зон возможно только при исключении общения с другими 
взрослыми и детьми, при отсутствии вокруг других отдыхающих.

7. Перед вынужденным выходом из квартиры ребенку по возможности нужно объяснить, что за 
пределами квартиры нельзя прикасаться руками к лицу и к каким-либо предметам: дверным 
ручкам, поручням и перилам, стенам, кнопкам лифта и др.

8. После возвращения домой необходимо обработать руки дезинфицирующим средством, 
снять одежду, тщательно с мылом помыть руки и другие открытые участки кожи, особо обратив 
внимание на лицо, прополоскать рот, аккуратно промыть нос (неглубоко).

9. Следует помнить, что при достаточной влажности и невысокой температуре коронавирус 
может сохранять жизнеспособность в течение длительного времени, до 3 суток и более. У 
некоторых людей, независимо от возраста, вирус может давать лёгкую или стертую форму 
заболевания. Именно такие люди наиболее часто становятся источником заболевания.
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Памятка для детей но профилактике заболеваний в школе 

10 шагов к здоровью школьника

1) Перед выходом в школу проверь в портфеле наличие антисептических салфеток.

Антисептические салфетки используй для обработки рук по приходу в школу, а также 
по мере необходимости (после того как высморкал нос, покашлял или чихнул).

Протирай антисептической салфеткой рабочее место перед началом уроков, если 
пользуешься компьютерной техникой, протирай мышку и клавиатуру.
2) Обрати особое внимание на подбор одежды.

Помни про значимость комфортного теплоощущения, не перегревайся и не 
переохлаждайся.

В школе надевай сменную обувь.
3) Ежедневно измеряй температуру тела.

При входе в школу проходи через специально оборудованный фильтр, тебе измерят 
температуру тела.

Не волнуйся при измерении температуры.

Температуру измерят взрослые с помощью бесконтактного термометра.

Если температура будет выше 37,0 С -  тебе окажут медицинскую помощь.
4) Занимайся в одном кабинете, закрепленным за классом.

Полти, что в период пандемии все занятия, за исключением физики, химии, трудового 
обучения, физической культуры, иностранного языка и информатики, проходят в 
специально закрепленном за каждым классом кабинете, это одна из значимых мер 
профилактики -  не забывай об этом.
5) Что делать на переменах?

На переменах выполни упражнения на расслабление мышц спины и шеи, гимнастку для 
глаз.

Выходи из кчасса организованно для похода в столовую (в регламентированное для 
питания класса время) и перехода в специальные кабинеты (физика, химия, трудовое 
обучение, физическая культура и иностранный язык), неорганизованно -  в туалет, 
медицинский кабинет.
6) Учись правильно прикрывать нос при чихании.

При чихании, кашле прикрывай нос и рот одноразовы ми салфетками или локтевым 
сгибом руки.

Береги здоровье окружающих людей.
7) Регулярно проветривай помещения.
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Организуй в классе сквозное проветривание во время отсутствия детей в кабинете — на 
переменах, предназначенных для организованного питания, а также во время уроков, 
которые проходят в иных кабинетах и помещениях (физика, химия, трудовое обучение, 
физическая культура и иностранный язык).

Помни, что недостаток кислорода во вдыхаемом воздухе ухудшает самочувствие и 
снижает устойчивость организма к вирусам и бактериям.
8) Не забывай делать физкультминутки во время урока.

Делай физкультминутки - на 25-30 минуте урока разминай мышцы рук, плечевого пояса, 
туловища, делай упражнения на дыхание, гимнастику для глаз, улыбайся друг другу.

Это поможет тебе чувствовать себя лучше, поднимет настроение, сохранит высокую 
работоспособность, а значит и успешность в освоении знаний.
9) Питайся правильно.

Помни, что горячее и здоровое питание в школе -  залог хорошего самочувствия, 
гармоничного роста и развития, стойкого иммунитета и отличного настроения.

Перед едой не забывай мыть руки.

Съедай все, не оставляй в тарелке столь нужные для организма витамины и 
микроэлементы.
10) Правильно и регулярно мой руки.

Руки намыливай и мой под теплой проточной водой - ладони, пальцы, межпальцевые 
промежутки, тыльные поверхности кистей.

Ополаскивай руки.

Суммарно время мытья рук должно составлять не менее 30 секунд.

Руки мой после каждого посещения туалета, перед и после еды, после занятий 
физкультурой.
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