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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 при-
касаетесь, когда приходите домой, до того, как вы вы-
мыли 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 необхо-
димости. Если в доме есть больной человек, протирать 
нужно после каждого использования.

3. Ручки шкафов
Вымойте их с мылом или про-

трите салфеткой с антисепти-
ком во время уборки дома.

4. Стулья
Спинки стульев, не 

обитые тканью и мягким 
пористым материалом, 
вымойте с мылом или про-
трите салфеткой с антисеп-
тиком во время уборки дома.

5. Письменный стол
Вымойте с мылом или про-

трите салфеткой с антисептиком во 
время уборки дома.

6. столы
Журнальные столики и прочие жесткие поверх-

ности (открытые полки с книгами, крышки комодов, 
тумбочек) вымойте с мылом или протрите салфеткой с 
антисептиком во время уборки дома.

7. Кухонные столешницы
Вымойте их 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 - по-
сле каждого использования и приема пищи.

8. Бытовая техника
Протрите панели управления салфетками с анти-

септиком на основе спирта во 
время уборки дома.

9. Смесители
Вымойте с применени-

ем средств бытовой химии, 
которые необходимо тща-

тельно смыть горячей водой. 
Если в доме все здоровы, до-

статочно 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 дополнительно обработай-

те салфетками с антисептиком на основе спирта, если 
в доме есть больной человек.

12. Туалет 
Вымойте его в последнюю очередь, используйте де-

зинфицирующие средства на основе хлора.

 Пребывание дома в течение длительного периода может 
серьезно осложнить поддержание физической активности. Си-
дячий образ жизни и низкий уровень физической активности 
могут оказать негативное влияние на здоровье, благополучие 
и качество жизни. ВОЗ рекомендует 150 минут умеренной фи-
зической активности или 75 минут интенсивной физической 
активности в неделю, или сочетание умеренной и интенсивной 
физической активности. Следование этим рекомендациям воз-
можно в домашних условиях с учетом отсутствия специального 
оборудования и ограниченного пространства.

 1. Делайте короткие 
активные перерывы 

Танцы, игры с детьми и выполнение до-
машних обязанностей, таких, как уборка до-
ма и уход за садом, позволяют оставаться фи-
зически активными в домашних условиях.

2. Используйте онлайн ресурсы
Воспользуйтесь преимуще-

ством онлайн-ресурсов, предла-
гающих комплекс физических 
упражнений. Многие из них на-
ходятся в бесплатном доступе на 
YouTube. В отсутствие опыта выполнения подобных упражнений  
будьте осторожны и примите во внимание свои ограничения.

3. Ходите
Даже в небольших помещениях хожде-

ние по периметру или марш на месте могут 
помочь вам оставаться активными. Если вам 
звонят, стойте или ходите по дому во время 
разговора, а не сидите. 

4. Проводите время в стоячем положении
Сократите время, проводимое в сидячем 

положении, и по возможности отдавайте 
предпочтение положению стоя. В идеале в 
каждый отдельный период старайтесь оста-
ваться не более 30 минут в сидячем поло-
жении и положении лежа. Рассмотрите воз-
можность использования стола на высоких 
ножках, позволяющего работать в положении стоя, или исполь-
зуйте в качестве подставок книги или другие приспособления. 

 

Физминутки 
помогут вам быть 
физически активными 

Чистота – залог здоровья:
как правильно проводить дезинфекцию 
у себя дома 

ВАЖНО! 
Влажную уборку в доме или квартире 
необходимо проводить, если все здоро-
вы, два-три раза в неделю с применени-
ем средств бытовой химии. Если в доме 
есть больной человек, влажную уборку 
нужно делать ежедневно и использо-
вать дезинфицирующие средства на 

основе хлора.

СОБЛЮДАЙТЕ РАССТОЯНИЕ И ЭТИКЕТ  
 Вирусы передаются от больного человека к здоровому 

воздушно-капельным путем (при чихании, кашле), поэтому 
надо соблюдать расстояние не менее одного метра от боль-
ных.  

 Избегайте трогать руками глаза, нос или рот. Вирус 
гриппа и коронавирус распространяются этими путями.  

 Надевайте маску или используйте другие подручные 
средства защиты, чтобы уменьшить риск заболевания.  

 При кашле, чихании следует прикрывать рот и нос 
одноразовыми салфетками, которые после использования 
нужно выбрасывать.  

 Избегая излишние поездки и посещения многолюдных 
мест, можно уменьшить риск заболевания.  

ЧТО ДЕЛАТЬ В СЛУЧАЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ГРИППОМ, 
КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИЕЙ   

Оставайтесь дома и срочно обращайтесь к врачу.  
Следуйте предписаниям врача, соблюдайте постельный 

режим и пейте как можно больше жидкости.  

СИМПТОМЫ ГРИППА/КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИИ 
Это высокая температура тела, озноб, головная боль, сла-

бость, заложенность носа, кашель, затрудненное дыхание, бо-
ли в мышцах, конъюнктивит.  Иногда могут быть симптомы 
желудочно-кишечных расстройств: тошнота, рвота, диарея.  

КАКОВЫ ОСЛОЖНЕНИЯ  
Среди осложнений лидирует вирусная пневмония. Ухуд-

шение состояния при вирусной пневмонии идёт быстрыми 
темпами, и у многих пациентов уже в течение 24 часов разви-
вается дыхательная недостаточность, требующая немедлен-
ной респираторной поддержки с механической вентиляцией 
лёгких.  Быстро начатое лечение способствует облегчению 
степени тяжести болезни.  

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ В СЕМЬЕ КТО-ТО ЗАБОЛЕЛ   
 Вызовите врача.  
 Выделите больному отдельную комнату в доме. Если 

это невозможно, соблюдайте расстояние не менее 1 метра 
от больного.    Ограничьте до минимума контакт между боль-
ным и близкими, особенно детьми, пожилыми людьми и ли-
цами, страдающими хроническими заболеваниями.  

 Часто проветривайте помещение.  
 Сохраняйте чистоту, как можно чаще мойте и дезин-

фицируйте поверхности бытовыми моющими средствами.  
 Часто мойте руки с мылом.  
 Ухаживая за больным, прикрывайте рот и нос маской 

или другими защитными средствами (платком, шарфом и 
др.). Ухаживать за больным должен только один член семьи. 


