
Профилактика НКИ
 

1. Вызовите врача.
2. Выделите  больному  отдельную  комнату.  Если  это  невозможно,

соблюдайте расстояние не менее 1 метра от больного.
3. Ограничьте  до  минимума  контакт  между  больным  и  близкими,

особенно детьми, пожилыми людьми и лицами, страдающими хроническими
заболеваниями.

4. Часто проветривайте помещение, лучше всего каждые два часа.
5. Сохраняйте  чистоту,  как  можно  чаще  мойте  и  дезинфицируйте

поверхности бытовыми моющими средствами.
6. Выделите  больному  отдельную  посуду  для  приема  пищи.  После

использования ее  необходимо дезинфицировать.  Больной должен питаться
отдельно от других членов семьи.

7. Часто мойте руки с мылом, особенно до и после ухода за больным.
8. Ухаживая  за  больным  обязательно  используйте  маски  и  перчатки,

дезинфицирующие средства.
9. Ухаживать за больным должен только один член семьи.
10. В  комнате  больного  используйте  дезинфицирующие  средства,

протирайте поверхности не реже 2 раз в день.
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О физической активности в период сохранения рисков распространения
новой коронавирусной инфекции

Роспотребнадзор напоминает,  что физические упражнения имеют большое
значение  для  хорошего  самочувствия  и  укрепления  организма  человека.
Особенно  важно  поддерживать  физическую  активность  в  период
распространения  респираторных  заболеваний  -  гриппа,  ОРВИ  и  новой
коронавирусной  инфекции.  Важнейший  вид  самостоятельных  занятий  –
утренняя  гигиеническая  гимнастика  (зарядка).  Утреннюю  гимнастику
необходимо делать всем, независимо от вида деятельности.
Положительные стороны гимнастики:

 Зарядка вырабатывает привычку заботиться о своем здоровье
 Укрепляет организм, улучшает самочувствие
 Активизирует все процессы в организме
 Укрепляет сердце
 Улучшает подвижность суставов
 В результате  регулярных  упражнений  и  дети,  и  взрослые  получают

хорошую  осанку,  становятся  более  ловкими  и  выносливыми,  бодрыми,
жизнерадостными и дисциплинированными.
Люди, начинающие утро с зарядки, отмечают, что они чувствуют себя лучше
и в течение всего дня остаются бодрыми. В семьях, где принято заниматься
спортом  всем  вместе,  отношения  намного  крепче.  Утренняя  гимнастика
позволяет окончательно проснуться, повышает работоспособность, особенно
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это  касается  школьников,  которым  необходимо  быстро  включаться  в
учебный процесс.
Для тех, кто только начинает заниматься зарядкой, рекомендовано начинать с
5 минут в день,  постепенно увеличивая продолжительность занятий до 20
минут. Занятия должны проводиться ежедневно в проветренном помещении.
Утренняя гимнастика должна состоять из 8-10 упражнений, повторяющихся
примерно 10 раз.
Зарядка по утрам подходит людям любого возраста,  в том числе и детям,
потому что очень важно привить ребенку с дошкольного возраста привычку
регулярных занятий физкультурой.  Когда в жизни детей отсутствует даже
минимальная  активность,  они  чаще  болеют,  растут  слабыми  и  физически
плохо развиты.
Стремитесь  к  тому,  чтобы  занятия  проходили  живо  и  интересно,  не
забывайте хвалить ребенка и помните,  что движение –  это жизнь!  Будьте
здоровы!

Вопросы о профилактике COVID-19 и гриппа

В условиях сохранения рисков распространения новой коронавирусной
инфекции COVID-19 и сезонного подъема заболеваемости гриппом и ОРВИ
Роспотребнадзор  напоминает  о  возможном  сочетании  двух  инфекций
COVID-19 и гриппа. Микст-инфекция может протекать достаточно тяжело и
вызвать  самые  неблагоприятные  последствия.  Чтобы  этого  избежать,
рекомендуется соблюдать правила профилактики.
1.      Как  протекает  болезнь,  если  я  заразился  одновременно COVID-19  и
гриппом? Сколько она длится?
Сочетание двух вирусов, поражающих дыхательную систему, как правило,
способствует более тяжелому и длительному течению заболевания. Однако,
на тяжесть проявлений и их продолжительность влияет множество других
факторов:  вакцинация,  возраст  пациента,  хронические  заболевания,
своевременность  и  правильность  лечения.  Если  человек  вакцинирован
против  коронавирусной  инфекции  и  против  гриппа,  то  вероятность
выраженной  симптоматики  и  тяжелого  течения  минимальна,  а  болезнь
проходит быстрее. У детей в возрасте до года и пожилых людей, у тех, кто
имеет  сердечно-сосудистую  или  бронхо-лёгочную  патологию,  сахарный
диабет риск тяжелого и длительного течения гораздо выше.
2.      В  России  были  случаи  одновременного  заражения  коронавирусом  и
гриппом?
Случаи  одновременного  выявления  коронавируса  SARS-CoV-2  и  гриппа
известны  ученым  почти  с  самого  начала  пандемии.  Их  регистрировали  в
разных странах, в том числе и в России. Одним из первых таких случаев был
зарегистрирован среди заболевших COVID-19 жителей Нью-Йорка в марте-
апреле 2020 года. Также были сообщения и о пациентах с сочетанием этих
двух  вирусов,  выявленных в  Российской Федерации:  например,  в  октябре



2021  года  в  городе  Севастополь  у  заболевшей  беременной  женщины
одновременно обнаружили и вирус гриппа, и SARS-CoV-2.
3.      Как  понять,  что  человек  заражен  одновременно  гриппом  и
коронавирусом? Есть ли какие-то специфические симптомы?
Определить  одновременное  заражение  двумя  вирусами  без  лабораторной
диагностики  непросто.  Для  гриппа  характерно  очень  быстрое  нарастание
симптомов: буквально за несколько часов температура тела повышается до
38-39 градусов и более, появляются головная боль, ломота в мышцах. При
коронавирусной  инфекции признаки  заболевания  развиваются  постепенно.
Если через какой-то промежуток времени присоединяется потеря обоняния,
меняются вкусовые ощущения, то велика вероятность сочетанной инфекции.
Однако, если инфицирование гриппом произошло в инкубационном периоде
коронавирусной  инфекции,  то  симптомы  могут  возникнуть  почти
одновременно.  В  случаях  заражения  вариантом  омикрон  характерные  для
COVID-19 жалобы на изменения вкуса и запаха регистрируются редко.
4.      Как  меня  будут  лечить,  если  я  одновременно  заболел  COVID-19  и
гриппом?
Правильное лечение может назначить только врач с учётом выраженности
симптомов, возраста и особенностей пациента. В любом случае важно как
можно  быстрее  начать  лечение,  чётко  следовать  рекомендациям,  обращая
внимание на дозы и время приёма препаратов. В большинстве случаев при
выявлении  сопутствующего  коронавирусу  гриппа  не  потребуется
дополнительных  препаратов,  поскольку  применяемые  при  COVID-19
противовирусные  препараты широкого  спектра  действия  работают  против
обоих  вирусов,  а  симптоматическая  терапия  одинакова.  Очень  важно  не
забывать про обильное питьё, которое помогает снять интоксикацию. Чтобы
уменьшить  количество  вирусов,  находящихся  на  слизистых  оболочках,
нужно  полоскать  горло  и  промывать  нос  рекомендуемыми  врачом
растворами.
5.      Кто в группе риска? Какие меры профилактики работают?
Наиболее высокая вероятность заразиться одновременно двумя вирусами у
тех, кто не вакцинирован, не пользуется защитными масками при посещении
мест большого скопления людей в закрытых помещениях. Наиболее опасны
зоны  танцпола  на  концертах,  очереди  перед  кассами,  общественный
транспорт.  Также  большой  риск  заражения  есть  у  педагогов  и
медработников.  На  сегодняшний  день  при  своевременной  вакцинации  и
ревакцинации, правильном использовании защитных масок и респираторов,
соблюдении  социальной  дистанции,  своевременном  мытье  рук  и
использовании дезинфицирующих средств можно снизить риск заражения до
минимальных значений.
*Публикуется на основе материалов, предоставленных ФБУН МНИИЭМ им.
Г.Н. Габричевского Роспотребнадзора



Правило 1. Часто мойте руки с мылом
Гигиена рук - это важная мера профилактики распространения ОРВИ, гриппа
и коронавирусной инфекции. Мытье с мылом удаляет вирусы. Если нет 
возможности помыть руки с мылом, пользуйтесь дезинфицирующими 
средствами с противовирусным действием (спреями, гелями, салфетками). 
При их использовании обращайте внимание на инструкции по применению!
Чистите и дезинфицируйте поверхности, используя бытовые моющие 
средства.
Чистка и регулярная дезинфекция поверхностей (столов, дверных ручек, 
стульев, гаджетов и др.) удаляет вирусы.

Правило 2. Соблюдайте расстояние и этикет
Вирусы передаются от больного человека к здоровому воздушно-капельным 
путем, чаще всего при чихании, кашле, разговоре, поэтому необходимо 
соблюдать расстояние не менее 1,5 метра друг от друга.
Избегайте трогать руками глаза, нос или рот. Через эти места коронавирус и 
другие возбудители попадают с рук в организм человека. Надевайте 
защитную маску при риске инфицирования или передачи инфекции другому 
человеку. При кашле, чихании следует прикрывать рот и нос одноразовыми 
салфетками, которые после использования нужно выбрасывать. При 
отсутствии салфетки прикрыть рот и нос допускается областью локтя.
При возможности следует отказаться от поездок и посещений мест скопления
людей.
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Правило 3. Защищайте органы дыхания с помощью медицинской маски
Медицинская маска – одно из доступных средств, препятствующих 
распространению вирусов.

Медицинские маски для защиты органов дыхания используют:

- при поездках в общественном транспорте, в магазинах, аптеках и торговых 
центрах, в различных учреждениях и местах скопления людей;
- при уходе за больными;
- при общении с лицами с признаками острой респираторной вирусной 
инфекции;
- при рисках инфицирования любыми инфекциями, передающимися 
воздушно-капельным путем.

Как правильно носить маску?
Маски могут иметь разную конструкцию. Они могут быть одноразовыми или
могут применяться многократно. Маску можно надеть на лицо любой 
стороной. Чтобы обезопасить себя от заражения, крайне важно правильно ее 
носить:
- маска должна тщательно закрепляться, плотно закрывать рот и нос, не 
оставляя зазоров;
- старайтесь не касаться поверхностей маски при ее снятии, если вы ее 
коснулись, тщательно вымойте руки с мылом или обработайте спиртовым 
средством;
- влажную или отсыревшую маску следует сменить на новую, сухую;
- не используйте вторично одноразовую маску;
- использованную одноразовую маску следует немедленно выбросить в 
отходы.
При уходе за больным, после окончания контакта с заболевшим, маску 
следует немедленно снять. После снятия маски необходимо незамедлительно
и тщательно вымыть руки.

Правило 4. Ведите здоровый образ жизни
Здоровый образ жизни повышает сопротивляемость организма к инфекции. 
Соблюдайте здоровый режим дня в соответствии с возрастом и 
рекомендациями врача. Для работы иммунитета необходим полноценный 
сон, прогулки или занятия спортом (если нет противопоказаний) на свежем 
воздухе, потребление пищевых продуктов, богатых белками, витаминами и 
минеральными веществами.

Правило 5. Что делать в случае заболевания ОРВИ, гриппом, 
коронавирусной инфекцией?
Оставайтесь дома и обращайтесь к врачу.
Строго следуйте предписаниям врача.
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