
Профилактика коронавирусной инфекции

Грипп, коронавирусная инфекция и другие острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ)

Грипп, коронавирусная инфекция и другие острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ) 
находятся на первом месте по числу ежегодно заболевающих людей

Несмотря на постоянные усилия, направленные на борьбу с возбудителями гриппа, 
коронавирусной инфекции и других ОРВИ победить их до сих пор не удается.

Ежегодно от осложнений гриппа погибают тысячи человек.

Это связано с тем, что вирусы, прежде всего вирусы гриппа и коронавирусы обладают 
способностью менять свою структуру и мутировавший вирус, способен поражать человека вновь. 
Так, переболевший гриппом человек имеет хороший иммунный барьер, но тем не менее новый 
измененный вирус, способен легко проникать через него, так как иммунитета против этого вида 
вируса организм пока не выработал.

Для кого наиболее опасна встреча с вирусом?

Особо тяжело переносят инфекцию дети и пожилые люди, для этих возрастных групп очень 
опасны осложнения, которые могут развиться во время заболевания. Дети болеют более тяжело в 
связи с тем, что их иммунная система еще не встречалась с данным вирусом, а для пожилых 
людей, также, как и для людей с хроническими заболеваниями, вирус опасен по причине 
ослабленной иммунной системы.

Группы риска

 Дети

 Люди старше 60 лет

 Люди с хроническими заболеваниями легких (бронхиальная астма, хроническая 
обструктивная болезнь легких)

 Люди с хроническими заболеваниями сердечно-сосудистой системы (врожденные пороки 
сердца, ишемическая болезнь сердца, сердечная недостаточность)

 Беременные женщины

 Медицинские работники

 Работники общественного транспорта, предприятий общественного питания

Каким образом происходит заражение?

Инфекция передается от больного человека здоровому через мельчайшие капельки слюны или 
слизи, которые выделяются во время чихания, кашля разговора. Возможна и контактная передача.

Симптомы

В зависимости от конкретного вида возбудителя симптомы могут значительно различаться, как по 
степени выраженности, так и по вариантам сочетания.

 Повышение температуры

 Озноб, общее недомогание, слабость головная боль, боли в мышцах

 Снижение аппетита, возможны тошнота и рвота



 Конъюнктивит (возможно)

 Понос (возможно)

В среднем, болезнь длится около 5 дней. Если температура держится дольше, возможно, 
возникли осложнения.

Осложнения

 Пневмония

 Энцефалит, менингит

 Осложнения беременности, развитие патологии плода

 Обострение хронических заболеваний

Лечение заболевания проводится под контролем врача, который только после осмотра пациента 
назначает схему лечения и дает другие рекомендации. Заболевший должен соблюдать 
постельный режим, полноценно питаться и пить больше жидкости.

Антибиотики

Принимать антибиотики в первые дни заболевания - большая ошибка. Антибиотики не способны 
справиться с вирусом, кроме того, они неблагоприятно влияют на нормальную микрофлору. 
Антибиотики назначает только врач, только в случае развития осложнений, вызванных 
присоединением бактериальной инфекции. Принимать антибактериальные препараты в качестве 
профилактики развития осложнений- опасно и бесполезно.

Заболевший человек должен оставаться дома и не создавать угрозу заражения окружающих.

Профилактика

Самым эффективным способом профилактики гриппа является ежегодная вакцинация. Состав 
вакцины против гриппа меняется ежегодно. Прежде всего, вакцинироваться рекомендуется тем, 
кто входит в группу риска. Оптимальное время для вакцинации октябрь-ноябрь. Вакцинация детей
против гриппа возможна, начиная с 6-месячного возраста.

Вакцины против большинства возбудителей острых респираторных вирусных инфекций не 
разработаны.

При первых признаках вирусной инфекции – обратитесь к врачу!

Гигиена при гриппе, коронавирусной инфекции и других ОРВИ

Что нужно делать в период активной циркуляции возбудителей гриппа, коронавирусной инфекции
и других возбудителей острых респираторных вирусных инфекций (ОРВИ) для того, чтобы 
предотвратить собственное заражение и обезопасить окружающих, если заболели вы?

Возбудители всех этих заболеваний высоко заразны и передаются преимущественно воздушно-
капельным путем.

При чихании и кашле в воздухе вокруг больного человека распространяются микрокапли его 
слюны, мокроты и респираторных выделений, которые содержат вирусы. Более крупные капли 
оседают на окружающих предметах, и поверхностях, мелкие -долго находятся в воздухе и 
переносятся на расстояния до нескольких сот метров, при этом вирусы сохраняют способность к 
заражению от нескольких часов до нескольких дней. Основные меры гигиенической 



профилактики направлены на предотвращение контакта здоровых людей с содержащими вирусы 
частицами выделений больного человека.

Соблюдение следующих гигиенических правил позволит существенно снизить риск заражения или
дальнейшего распространения гриппа, коронавирусной инфекции и других ОРВИ.

Как не заразиться

 Мыть руки после посещения любых общественных мест, транспорта, прикосновений к 
дверным ручкам, деньгам, оргтехнике общественного пользования на рабочем месте, 
перед едой и приготовлением пищи. Уделите особое внимание тщательному 
намыливанию (не менее 20 секунд), и последующему полному осушению рук.

 После возвращения с улицы домой - вымыть руки и лицо с мылом, промыть нос 
изотоническим раствором соли.

 Прикасаться к лицу, глазам-только недавно вымытыми руками. При отсутствии доступа к 
воде и мылу, для очистки рук использовать дезинфицирующие средства на спиртовой 
основе. Или воспользоваться одноразовой салфеткой, при необходимости прикосновения 
к глазам или носу

 Надевать одноразовую медицинскую маску в людных местах и транспорте. Менять маску 
на новую надо каждые 2-3 часа, повторно использовать маску нельзя.

 Отдавать предпочтение гладким прическам, когда вы находитесь в местах скопления 
людей, распущенные волосы, часто контактируя с лицом, увеличивают риск 
инфицирования.

 Избегать близких контактов и пребывания в одном помещении с людьми, имеющими 
видимые признаки ОРВИ (кашель, чихание, выделения из носа).



 Не прикасаться голыми руками к дверным ручкам, перилам, другим предметам и 
поверхностям в общественных пространствах.

 Ограничить приветственные рукопожатия, поцелуи и объятия.

 Чаще проветривать помещения.

 Не пользоваться общими полотенцами.

Как не заразить окружающих

 Минимизировать контакты со здоровыми людьми (приветственные рукопожатия, 
поцелуи).

 Если вы испытываете недомогание, но вынуждены общаться с другими людьми или 
пользоваться общественным транспортом - использовать одноразовую маску, обязательно
меняя ее на новую каждый час.

 При кашле или чихании обязательно прикрывать рот, по возможности - одноразовым 
платком, если его нет - ладонями или локтевым сгибом.

 Пользоваться только личной или одноразовой посудой.

 Изолировать от домочадцев свои предметы личной гигиены: зубную щетку, мочалку, 
полотенца.

 Проводить влажную уборку дома ежедневно, включая обработку дверных ручек, 
выключателей, панелей управления оргтехникой.



 

Грипп, коронавирус, другие ОРВИ - поможет маска!

В период активной циркуляции возбудителей гриппа, коронавирусной инфекции, и других 
возбудителей острых респираторных вирусных инфекций напоминаем о целесообразности 
использования одноразовой медицинской маски в качестве эффективной меры профилактики 
заражения и ограничения распространения инфекции.

Эти вирусы передаются от человека к человеку преимущественно воздушно-капельным путём, 
через микрокапли респираторных выделений, которые образуются, когда инфицированные люди 
говорят, чихают или кашляют.



С воздухом эти капли могут попасть на поверхность слизистой оболочки верхних дыхательных 
путей здоровых людей, которые находятся рядом с заражённым человеком.

Заражение может происходить и в результате непосредственного или косвенного контакта 
здорового человека с респираторными выделениями инфицированного.

Использование одноразовой медицинской маски предотвращает попадание в организм 
здорового человека капель респираторных выделений, которые могут содержать вирусы, через 
нос и рот.

 Надевайте маску, когда ухаживаете за членом семьи с симптомами вирусного 
респираторного заболевания.

 Если вы больны, или у вас симптомы вирусного респираторного заболевания, наденьте 
маску перед тем, как приближаться к другим людям.

 Если у вас симптомы вирусного респираторного заболевания и вам необходимо 
обратиться к врачу, заблаговременно наденьте маску, чтобы защитить окружающих в зоне 
ожидания.

 Носите маску, когда находитесь в людных местах.

 Используйте маску однократно, повторное использование маски недопустимо.

 Меняйте маску каждые 2-3 часа или чаще.

 Если маска увлажнилась, её следует заменить на новую.

 После использования маски, выбросьте её и вымойте руки.





Одноразовая медицинская маска, при правильном использовании – надёжный и эффективный 
метод снижения риска заражения и предотвращения распространения гриппа, коронавируса и 
других возбудителей ОРВИ



Здравствуйте уважаемые родители (законные представители детей) и ребята!

Вас приветствуют педагоги-психологи Петрова Марина Владимировна и 
Малиновская Елена Алексеевна, в это кризисное время для поддержания 
психического здоровья и благополучия во время вспышки коронавирусной 
инфекции мы рекомендуем вам следующее:

1. Поддерживайте привычный ритм жизни семьи, насколько это возможно, или 
создавайте новые семейные традиции (игры), особенно если дети должны 
оставаться дома. Обеспечьте вовлечение детей в соответствующие возрасту 
домашние мероприятия, включая мероприятия по их обучению. Старайтесь 
максимально использовать игровые формы.

2. Насколько это возможно, поощряйте детей продолжать играть и общаться со 
своими сверстниками. При этом возможно обсуждать такие контакты, как 
регулярные телефонные или видео-вызовы, другие соответствующие возрасту 
коммуникации (например, социальные сети в зависимости от возраста ребенка) с 
ограничением времени.

3. Родители, близкие детей, находясь дома могут привить ребенку навыки 
преодоления, совладания со сложными ситуациями и научить его справляться с 
возможным стрессом. Для этого родителям необходимо: Сохранять, поддерживать, 
культивировать благоприятную, спокойную, доброжелательную атмосферу в семье.

4. Дети могут реагировать на стресс по-разному, например, быть более цепкими, 
тревожными, замкнутыми, злыми или возбужденными, и т. д. Реагируйте на 
реакцию вашего ребенка с пониманием, прислушивайтесь к тому, что его волнует, 
оделяйте его любовью и вниманием.

5. Объясните детям, что вирус не является фактором этнической или национальной 
принадлежности, чтобы не провоцировать неприязнь к сверстникам, взрослым 
людям иной национальности, а воспитывать чуткость и сострадание к беде тех, кто 
пострадал от вируса.

6. В простой доступной форме предоставьте детям факты о том, что произошло, 
объясните, что происходит сейчас, и дайте им четкую информацию о том, как 
снизить риск заражения этой болезнью, словами, которые они могут понять в 
зависимости от своего возраста.

7. Расскажите детям о путях передачи коронавируса: Заразиться COVID-19 можно от 
других людей, если они инфицированы вирусом. Заболевание может передаваться 
от человека к человеку через мелкие капли, выделяемые из носа или рта больного 
COVID-19 при кашле или чихании. Эти капли попадают на окружающие человека 
предметы и поверхности. Другие люди могут заразиться в результате 
прикосновения сначала к таким предметам или поверхностям а затем – к глазам, 
носу или рту. Кроме того, заражение может произойти при вдыхании мелких 
капель, которые выделяются при кашле или чихании человека с COVID-19. По этой
причине важно держаться от больного человека на расстоянии более 1 метра.

8. Объясните, как избежать заражения: (1) не контактировать с людьми, имеющими 
признаки простуды и ОРВИ (выделения из носа, кашель, чихание и др.); (2) не 
посещать массовые мероприятия (кинотеатры, студии, секции, пр.); (3) как можно 
чаще мыть руки с мылом; (4) по возможности, не трогать руками глаза, рот и нос; 



(5) по возможности, не прикасаться к ручкам, перилам, другим предметам и 
поверхностям в общественных местах; (6) избегать приветственных рукопожатий, 
поцелуев и объятий; (7) вести здоровый образ жизни, вовремя ложиться спать и 
высыпаться, сбалансированно питаться и регулярно делать зарядку. Обратите 
внимание на то, что вам необходимо регулярно проветривать помещение и делать 
влажную уборку. Превратите эти занятия в забавную игру для всей семьи..

9. Превратите скучный рассказ о путях передачи коронавируса и способах 
профилактики в игру («Да», «Нет», «Не знаю»), где дети могут двигаться, 
радоваться успешным ответам и возможности общения с вами.

10. Сведите к минимуму просмотр, чтение или прослушивание новостей, которые 
могут вызвать тревогу и волнение у ваших детей. Объясните им, что вы сами 
дадите им достоверную информацию, которую возьмете из надежных источников.

11. Вы можете обратиться к нам через электронную почту школы.



Педагог-психолог Малиновская Елена Алексеевна.

Рекомендации для учащихся.

За последние несколько дней жизнь здорово изменилась, в школах вводят 
удаленную форму обучения, родители работают из дома, с друзьями сложно увидеться 
вживую. В подобной ситуации очень важно попробовать сосредоточиться на 
возможностях, которые у тебя появились, вместо того чтобы думать о лишениях. Именно 
такой подход можно назвать оптимизмом. 

Я расскажу вам несколько советов, которые помогут не упасть духом и не поддаться
тревоге и в то же время отнестись к ситуации серьезно.

1. Вероятность заболеть в возрасте от 0 до 19 лет очень маленькая. Дети и подростки 
почти не болеют коронавирусом или переносят его в очень легкой форме.

2. Несмотря на это, есть процедуры, которые могут помочь дополнительно снизить 
вероятность заразиться: мыть руки после улицы, перед едой, бороться с привычкой 
грызть ногти, если она есть (наконец-то теперь есть достойная мотивация), — 
именно через руки вирус чаще всего попадает в организм человека; спать не 
меньше7,5 часов; хорошо питаться; делать физическую зарядку (все это поможет 
поддержать и укрепить иммунитет).

3. Очень важно соблюдать режим самоизоляции. Да, приходится сидеть дома, не 
ходить в школу, не встречаться с друзьями. Скучно…, но… Очень важно, чтобы ты 
понимал, сейчас не наступает апокалипсис, каким мы его знаем по фильмам про 
зомби; наоборот, нас просят меньше выходить из дома, чтобы предотвратить 
заражение большого количества людей. Например, в Китае, где люди очень 
серьезно к этому отнеслись, уже почти все заболевшие поправились и новых 
случаев заражения почти нет. Теперь и нам придется набраться терпения.

4. Если ты бóльшую часть дня отслеживаешь все новостные ленты, это только 
усиливает твое беспокойство и тревогу. Лучше поменять тактику, выбрать 1—2 
ресурса, которым ты или твои родители больше всего доверяют, и уделять этой 
новости 10 минут утром и 10 минут вечером.

5. Одно из лучших лекарств против тревоги — юмор. Многие ребята начали 
выкладывать свои видео и песни про то, как они переживают ситуацию с 
самоизоляцией. Может быть, и ты сможешь посмотреть на эту ситуацию под таким 
углом?

6. Если же тревожные мысли постоянно атакуют тебя, помни, что тревога — это не 
опасно, тебе не нужно думать о каждой тревожной мысли. Представь их как 
проплывающие по небу облака и попробуй сосредоточиться на своих делах, более 
приятных или важных.

С уважением педагоги-психологи МБОУ «СОШ №86 г. Челябинска»




