О рекомендациях ВОЗ по правильному питанию при самоизоляции
В связи с распространением инфекционного заболевания, вызванного новым коронавирусом (COVID-19) в мире многим людям настоятельно рекомендуется оставаться дома. В это период, когда резервы иммунной системы необходимы для борьбы с инфекцией, укрепить здоровье поможет правильное питание. В условиях, когда правительства предпринимают все более жесткие меры для борьбы с пандемией COVID-19, многие предприятия вынуждены временно закрыться, ограничивается деятельность предприятий общественного питания, и некоторые свежие продукты становятся менее доступными.
Из-за нехватки свежих продуктов люди могут начать потреблять больше продуктов, прошедших технологическую обработку, содержащих много жира, соли и сахара. Ограниченная доступность свежих продуктов может сократить возможности для полезного и разнообразного питания. Это в свою очередь приводит к негативным последствиям для иммунной системы и для общего физического и психического здоровья. Однако даже если количество и выбор ингредиентов ограничены, можно продолжать питаться с пользой для здоровья.
Ниже предлагается ряд общих рекомендаций ВОЗ:
1. Планируйте покупки – покупайте только необходимое
Во многих странах Европейского региона ВОЗ наблюдаются случаи избыточных покупок. Подобные панические закупки могут привести к нежелательным последствиям, таким как повышение цен на продовольственные товары, переедание и неравное распределение продуктов. Не пренебрегая своими потребностями, следует помнить и о потребностях других людей. Посмотрите, что уже имеется дома, и спланируйте покупки. У вас может возникнуть желание запастись едой, но при этом важно не забывать как об уже закупленных продуктах, так и продуктах с ограниченным сроком годности, и использовать их в первую очередь. Так вы сократите количество пищевых отходов и не лишите других людей необходимого им продовольствия.
2. Планируйте использование продуктов – начните со свежих
Используйте в первую очередь свежие и скоропортящиеся продукты. Если свежие продукты, особенно фрукты, овощи и нежирные молочные продукты, по-прежнему доступны, отдайте предпочтение именно им. Хорошим вариантом питания являются замороженные фрукты и овощи – они долго не портятся и часто схожи по своему питательному составу со свежими продуктами. Чтобы не выбрасывать еду, остатки можно заморозить и употребить позже.
3. Готовьте дома
В повседневной жизни многим из нас часто не хватает времени готовить самостоятельно. Когда приходится проводить дома больше времени, появляется возможность испробовать рецепты, до которых раньше не доходили руки. В интернете можно найти множество рецептов вкусных и полезных блюд. Используйте информацию, которая находится в открытом доступе, экспериментируйте с имеющимися у вас ингредиентами, но не забывайте о принципах здорового питания, изложенных в настоящем руководстве. Ниже приводятся несколько рецептов полезных блюд, которые можно приготовить из доступных ингредиентов.
4. Пользуйтесь службами доставки еды
Хотя предпочтительнее еда, приготовленная дома, в ряде городов и стран хорошо налажена система доставки отдельных продуктов и готовых блюд, и эти услуги становятся все более распространенными. В некоторых случаях возможна «бесконтактная» доставка, не требующая взаимодействия с другими людьми и не противоречащая условиям самоизоляции и карантина. Это наиболее предпочтительный вариант, особенно если заказ выполняется надежной компанией, строго соблюдающей гигиенические требования в отношении продуктов питания. При доставке и транспортировке еды важно соблюдать температурный режим (ниже 5°C или выше 60°C). Поскольку службы доставки могут быть перегружены, возможно, имеет смысл подыскать такую службу поближе к дому.
5. Следите за размерами порций
Правильно рассчитать размер порции бывает непросто, особенно если вы готовите сами. Долгое пребывание дома, особенно в одиночестве или без дела, может способствовать перееданию. Изучите действующие в вашей стране инструкции по правильному питанию, выясните, какова нормальная порция для взрослого, и помните о том, что детская порция должна быть меньше порции для взрослого человека.
6. Соблюдайте правила безопасности при приготовлении пищи
Безопасность пищевых продуктов — необходимое условие продовольственной безопасности и здорового питания. Полезна только безопасная еда. При приготовлении пищи для себя и других важно соблюдать требования гигиены, чтобы избежать заражения продуктов и вызванных этим заболеваний. Основные гигиенические требования к приготовлению пищи:
1) руки, кухонные приборы и поверхности всегда должны быть чистыми;
2) сырые продукты должна находиться отдельно от готовых, особенно это касается сырого мяса и свежих продуктов;
3) блюда должны быть доведены до полной готовности;
4) продукты питания должны храниться при безопасной температуре (ниже 5°C или выше 60°C);
5) вода и сырые продукты должны поступать из надежных источников.
Следуя этим пяти основным рекомендациям, можно избежать многих распространенных заболеваний пищевого происхождения.
7. Ограничьте потребление соли
Доступность свежих продуктов может быть ограничена, и, возможно, придется употреблять в пищу больше консервированных, замороженных или переработанных продуктов. Многие из таких продуктов характеризуются избыточным содержанием соли (натрия). Рекомендованная ВОЗ норма потребления соли составляет менее 5 г в день. Чтобы достичь такого уровня, отдавайте предпочтение продуктам с пониженным содержанием или без добавления соли. Консервированные продукты, такие как овощи или бобовые, можно промыть, чтобы избавиться от излишков натрия. Помните, что много натрия может содержаться и в соленьях. Во многих странах 50–75% потребляемой соли поступает из готовых продуктов, а не в результате последующего ее добавления. Поскольку вы, возможно, и так употребляете достаточно соли, старайтесь не солить блюда в процессе приготовления и за столом. Лучше поэкспериментируйте со свежей или сушеной зеленью или специями, чтобы придать блюдам вкус.
8. Ограничьте потребление сахара
Согласно рекомендациям ВОЗ, оптимальное потребление свободных сахаров взрослыми должно составлять менее 5% от общего потребления энергии (это соответствует примерно 6 чайным ложкам сахара). Если вам хочется сладкого, предпочтение всегда следует отдавать свежим фруктам. Приемлемой альтернативой являются также замороженные фрукты, фрукты в собственном соку (не в сиропе) и сухофрукты без добавления сахара. Если вы выбираете другие десерты, следите, чтобы в них содержалось меньше сахара, и потребляйте их в небольших количествах. Будьте осторожны с обезжиренными десертами, в них часто содержится много сахара. Ограничьте количество добавляемого в еду сахара или меда и старайтесь не подслащивать напитки. Потребляйте достаточное количество жидкости
Для здоровья важно, чтобы в организм поступало достаточное количество жидкости. Самый полезный и дешевый напиток – водопроводная вода (при условии ее доступности и безопасности). Кроме того, водопроводная вода лучше бутилированной с точки зрения принципа устойчивости, так как позволяет избежать отходов. Замена сахаросодержащих напитков водой – лучший способ сократить потребление сахара и излишних калорий. Чтобы улучшить вкусовые качества воды, можно добавить в нее свежие или замороженные фрукты, ягоды или нарезанные ломтиками цитрусовые, а также огурец или травы – мяту, лаванду или розмарин.
Старайтесь не пить в больших количествах крепкий кофе, крепкий чай и особенно содержащие кофеин прохладительные или энергетические напитки. Это может привести к обезвоживанию и отрицательно повлиять на сон.
9. Ограничьте потребление жиров
ВОЗ рекомендует ограничить потребление жиров до уровня менее 30% от совокупного потребления энергии, при этом насыщенные жиры должны составлять не более 10% от этого объема. Для соблюдения этих норм, выбирайте способы приготовления с использованием минимального количества или без использования жира. Так, лучше готовить еду на пару, использовать гриль или тушить, но не жарить. При необходимости используйте для приготовления пищи небольшое количество ненасыщенных жиров, таких как рапсовое, оливковое или подсолнечное масло. Отдавайте предпочтение продуктам, содержащим полезные источники ненасыщенных жиров, таким как рыба и орехи. Чтобы ограничить потребление насыщенных жиров, обрезайте излишки сала с мяса и птицы и выбирайте мясо, очищенное от кожи. Сократите потребление таких продуктов, как красное или жирное мясо, сливочное масло и жирные молочные продукты, пальмовое или кокосовое масло, твердый кулинарный жир и сало.
По возможности откажитесь от употребления трансжиров. Читайте этикетки, чтобы убедиться, что в составе отсутствуют гидрогенизированные жиры. В отсутствие этикеток избегайте продуктов, которые обычно содержат трансжиры, таких как переработанные или обжаренные продукты – например, пончики или выпечка, – в том числе печенья, изделий из песочного теста, замороженной пиццы, крекеров и маргарина. Если вы не уверены в своем выборе, лучше отдать предпочтение продуктам с минимальной технологической переработкой.
10. Потребляйте достаточное количество клетчатки
Клетчатка полезна для пищеварительной системы и надолго оставляет ощущение сытости, что помогает избежать переедания. Чтобы обеспечить достаточное потребление клетчатки, при каждом приеме пищи старайтесь включать в рацион овощи, фрукты, бобовые и цельнозерновые продукты. К цельнозерновым продуктам относятся овес, киноа, коричневый рис, макаронные изделия из твердых сортов пшеницы, хлеб и лепешки из цельнозерновой муки в отличие от очищенных зерновых продуктов, таких как белый рис, макаронные изделия и хлеб из муки высшего сорта.
11. Потребляйте достаточное количество жидкости
Для здоровья важно, чтобы в организм поступало достаточное количество жидкости. Самый полезный и дешевый напиток – водопроводная вода (при условии ее доступности и безопасности). Кроме того, водопроводная вода лучше бутилированной с точки зрения принципа устойчивости, так как позволяет избежать отходов. Замена сахаросодержащих напитков водой – лучший способ сократить потребление сахара и излишних калорий. Чтобы улучшить вкусовые качества воды, можно добавить в нее свежие или замороженные фрукты, ягоды или нарезанные ломтиками цитрусовые, а также огурец или травы – мяту, лаванду или розмарин.
Старайтесь не пить в больших количествах крепкий кофе, крепкий чай и особенно содержащие кофеин прохладительные или энергетические напитки. Это может привести к обезвоживанию и отрицательно повлиять на сон.
12. Избегайте употребления алкоголя или постарайтесь его сократить
Употребление алкоголя не только изменяет восприятие реальности и приводит к появлению зависимости, причиняя вред независимо от употребляемого количества, но и ослабляет иммунную систему. Таким образом, употребление алкоголя и особенно злоупотребление им снижает способность организма противостоять инфекционными заболеваниями, включая COVID-19.
Рекомендуется избегать употребления алкоголя в целом и особенно в условиях карантина. Будучи психоактивным веществом, алкоголь влияет на психическое состояние и способность принимать решения, повышая риск падений и травм, а также насилия в условиях пребывания в карантинном режиме совместно с кем-либо. Известно, что употребление алкоголя усугубляет проявления депрессии, тревожности, страха и паники, которые могут обостриться в период самоизоляции и карантина. Употребление алкоголя – не лучший способ справиться со стрессом ни в краткосрочной, ни в долгосрочной перспективе, даже если кажется, что он помогает расслабиться.
Кроме того, алкоголь снижает эффективность некоторых лекарственных препаратов и усиливает воздействие и токсичность других. Не употребляйте алкоголь в сочетании с болеутоляющими средствами, поскольку алкоголь нарушает функцию печени, что может привести к серьезным проблемам, вплоть до печеночной недостаточности. Решительно исключите употребление любого вида алкоголя в качестве профилактики или лечения коронавирусной инфекции COVID-19. Алкоголь не является необходимой составляющей рациона и не сочетается со здоровым образом жизни, так что лучше исключить его из списка покупок.
13. Собирайтесь за столом всей семьей
Временное ограничение социальных контактов в связи со вспышкой COVID-19 привело к тому, что многие семьи стали проводить больше времени вместе, и у них появилась возможность собираться за одним столом. Семейные завтраки, обеды и ужины позволяют родителям показать своим детям пример здорового питания и укрепить семейные узы. Кроме того, поскольку сейчас приходится проводить дома больше времени, появляется возможность готовить полезные блюда вместе с детьми, что поможет им получить важные навыки, которые пригодятся во взрослой жизни. Если разрешить детям самим выбрать овощи к обеду или ужину, они будут есть их с большей охотой. 
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B MEPVOJ NAHJEMUWN KOPOHABUPYCA oot

B NepHOR KAZHTHHA HEWIGEXHO TDHKOMNTCA GO BPEMEHH NDOBOHTS AOME, TIOAM MEHbLLE ABHTAIOTCA W TDATT HEHbLUe SHEDTHM. YTOGI He HAGDATS VLIHAE KTOTDaNM, K COCTABEHHKO
EXEHEBHOTO MeHO HEOGXORMO NIOTXOMTS PALMOHANsHO. CAEAYeT NOMHITS, STO NV BEG MOXET CTaTh NDHHHOR MHOTYX 32607E83HA, HANDWMED, CaXapHOT0 AaGera Il Tuna,
He DEXOMEHAYETCS JENaTs JATACH 1 IPHOGDETaTs MPORYKTb! BNPOK. [IDOROBONSCTBEHHSIE MAra3HHb! PAGOTAIOT B OCTORHHOM PEXHME 1 NOAAEPKHBAIOT HECHIKAEMIA JANAC OCHOBHSIX NDOAYKTOR MTaHHS.
B NDOCDOYEHHbIX KDYNAX, PEXaX, CyXOUDPYKTAX MOTYT ABECTIHCH MBADHSIE EDEAWTENM (TULLIESZS MOl 1 AD.) U HAHECTH BDEA SA0DOBbI.

MPUOBPETEHUE NPO/IYKTOB B MATASMHAX

B 1EPBYI0 OEpels HEOBXORIMO YTOSHITS, KIKWE MDOAYKTHI YXE ECTh Y 82C
HOM@ Y COCTBHTS IWCOK G YHETOM DEKOMEHRYEM X CYTOHbIX HOpM
OTpEGnER N1pA NNaHMDOBHMM BEXHO COBMIORATS NPHHLINS!
‘COANZHCHPOBHHOTO DALHOKA T,

+ B MarasuHe pyKy TOProBOW TENEXKH WK KODSMHKM HEOGXOAUMO NPOTEpeTh:
‘BNAXHOM CANCHETKOM WM ALPXKAT B¢ PYKAMM B NepHaTKax.

CHas2Na HEOBKORNO BHIGPaT IPORYKTE, KOTOPbIE XDRHATCA DM KOMHATHOI
Tewnepaype

+ CKOPONOPTALMECS NDOAYKTS 43 XONORMMHX BHTDHH  MODOSHNSHbX
KD BHIGPAIOT 5 CaMYI0 NOCTELHION 04EPefs.

- OTRasaTe MDEANONTEHME YTiakOB2HHbIM NOAYKTM, 0COBEHHO, ECTM
TRHDYETE YNOTPEGTATL M GeS TEpHIEGkOf 0GpasoTk.

« BHMATER 0 OCHOTPHTE YIZKOBKY TOB2PA, OGPETHTE BHHINEHHE 2 CPORA
FORHOGTH U GOGT, STOG: He NPHOGPECT PORYKT, KOTOPbIE MOTYT BbISEATS
ANNPrILECKYI0 PEAKLINO.

+BaXHO OGPaTHTL BHUMAHHE B KaKWX YCTOBRX NIPORYKLIA XPGHWTCA 8
"MGra3MHE W COOTBRTCTEYIOT 1 OHA TEMNEPATYDHbIM DEXAMAM YKa32HHM
"POWSEOMTENeM. EGA TEMTEPaTYD XpaHeHV B MECTE PeaTMSaUMN Bblle
YKagaHHOM MPOSBOATENEM AYLLE OTKR3ATLGA OT NOKYKH.

TIOMHITS 0 THHLaX COBTIORGH TOBIPHOTO COCEACTSa. FOToBEE K
JNOTDENENHO NPORYT Ho AOMKIHL PECMEULATLOS Ha ORHOR NONKE G P
DOJTaNM, 70 MOXET 838aTS SATDASHEHHE FOTOBOR TDOTYKLIMN W B
RATHELIEN NDABECTY K LIEBOMY OTPABIEHID WAV KALIESHO WHQDEKLU Y
"NOTPECHTENS. 3Tt e NDaBTA PACTOCTZHSIOTGA NPH pASHELLEH
TDOETOB B MPOROBONCTSEHHOR TENEKKE | NDH TEDEKTATLIBHAN X B CYMKIH
W naKeTs Ha Kacce.

AVCTAHLMOHHOE NPUOBPETEHUE NPOYKTOB

B YOMOBHX KAPAHTHIA AKTYaNSHS CHCTEMSI S2X308 TORYKTO W MraEHHOB
FOTORO bt Ha AOM. KaKOP 3 CI0GO608 GOMbLUE NORXORT & TOM Wt of
CHTYaLUY, DELITS B, 128408 — GOGTIORAT, SMENEHTaDHIE Mpasina.

~ BLIMOTTE PYKI1 10 TOFO, KaK Bbl OTKPOETE NAKET G EA0f WM NPORYKTAMW, TaK KaK b1
BEEXANM B DYKAX AEHSTM, NPHKACATHCS K TIATEXHOMY TEDHIHATY WV NEDeRaBani
CB0/0 TIACTVKORY10 KADTOKY KYPEpY.

~ EGA 861 33Ka3271 Ha OV CHODONODTALLUECS MULISBHE NPOAYKTSL, X AONXHS!
NDMBESTH B CYMKe XOROTAEHHKE W B TEpMONaKETe, EGAW 37O TpeGOsaHve npw
BOCTABKE He BLINONHEHO, Bbl MOXETE OTKASATER O NOKYTKH, TAK KaK NpH AOCTSKE
He Gbina 00EcrIeveHa HEO KO TEWNEDTYPa XpaHEHHA NPORYKTOS,

~ BHUMATENH0 IPOBSPETE CPOKH OTHOCTH, LEAOCTHOCT YNaKOBKH,OTCYTCTEE
SMATHH H GOMGRX (SSAYBLIACH KDHILEK) Ha METAMTHECKHK KOHCEPEHbIX CIHKAX,
[laKe HEGOMbU2A BMATHHA MOXET NPHBECTH K 06PA30B2HAI0 TDELLHbI B CTEHKE
GRG0 HADYLITS G2 EDUETHHOCTS W1 GYRET CROCOBCTECBATb NONAAHHO COnE
TRKETSX METEI08 B MDOAYKT, 3 5T0 MOKET MDMBECTH K TWLIEEOMY OTD2BNEHH.
41061 3T0FO He NPOASOLLN, B MOXETE BOPHYTS HGNOYEHHH TOB2D PORZBLY.

~Ha 00ULDX  YKTZX OO TCYTOTB0BaTS QUK YSAZHR, NECEHS 1
T TakHE DOV CHHTAOTCA HCNOPSEHHIA W HENDHTORHGIN 8 WY, B OTO
Y48 B TAOKE MOKETE OTKESATLGR OT TOBPOS B 3aKase,

«He F0NYGKAETOR AOCTABKA 8 OHOM NAKETE CLIpO 1 FOTOROM K yrOTpEGNEHHO
NPORYKLH. CbIpOS MACO, TR, PG AOMXHe! GbiTs YIaK0B2H OTAENbHO 0T
080U, PYKTOB, FACTOOHOMVINECKH  GaKaNEiHON NPOTYKLIN, ORTARLHM
GYRET YTaKOBKE B pasHble NEKETS! KEXIOH TOBAPHOT DY, B TOM CAE TRy
POBILITEHHbIX T08290.

«ECTM YA OKEGAHE HEKRSECTERHHO W BaM OCTABHTH CTODSEHH® TDORYNTH,
b1 MOXETE OCTABHTH OGpaLLEHME Ha CATE POCTOTDESHAZI0PA C YKa3aHMEM AeHibX
IDEATAATAA TODTOBAM W AONYLIEHHLIX W HapYLIEH
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METOAVKA MbITbfl PYK

@ M &R

2. CMOHUTE PYKIA 3 HAMBIBTE PYK/A 4.IPOMOVTE 5. POMOVITE MECTA
BTENION BOJE C ThUTLHOM CTOPOHS! MEXY MATISLAMA

6. OTAENbHO NPOMOMTE 7. NPOMOVITE CKNATKV 8. PACTUPAVITE 9. 0BU/IbHO OMONOCHUTE
BOMbLUME NAMbLbI W KOXY NOA HOMTAMM LIEHTP NIATIOHER

KOrIA MbITb?
no: nocrE: + PaGOTE, Y466, NDEGLIB2HHA Ha OTKPBITOM
TpuroToanens eas! - Mipurrosnens ensl BO3YXE 1 B OGULECTBEHHEIX NOMELLEHHX
Mpuema + 06paGOTKW 3ArPAHEHHOTO GenbA « BawsTHit cnopTom
+ Haesau KOHTAKTHBIX K3 W HAHECEHUA MaKADKa  T10GTE YXOAa 32 GOMbHbIMM - TIDHKOCHOBEHUA K OGNACTH WHCDEKLM KOXH
- TIpHKOGHOBEHY K 0GNACTH UHCEKLIM KOXW, pasam - YGODKM W PaGOTI 10 AOMY W B Cany WKOXHbIX PaK
W ADYTHM NIOBDEXEHHbIM KOXHoIM I0KDOBAM + Kaluns, “ixaHWA Wk pEOTbI - Moceusennn Tyanera
- Mepen NPoBeEHHEM MaHUNYNALM MEAUUMHCKOTO + KoHTaxTa c AOMALUHIMY 1 NNOGBIMM ApYTVMH + KoHTaKTa ¢ peHbram
XapaTepa KMBOTHBIMMU + Pa6oTb! 32 KOMNLIOTEPOM M APYTOM OPITEXHAKO
+ Moeaku 8 06uieCTBEHHOM TPaHCNIOpTE
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PAAUPYATE NOKYIKH - naswPYATE NOALIYRTECH CAYXEAMM
"NOKYARTE TOABKO MCTIOALIOBAHME NIPOAYKTOB - (e AOCTABKM EAS
HEOBXOAMMOE HAUHUTE CO CBEXUX
CAEAMTE 30 orPAHMLTE orPAHMILTE orpANMLTE
umiiesait roeir || neanida Stiomesoc NOTPESAEHWE CoAM NOTPEBAEHME CAXAPA NIOTPESASHME XUPOB.

NP NPUFOTOBAEHWM ML

%CQM

OTPEBASWTE AOCTATONHOE OTPESARATE AOCTATONHOE VAGETARTE YIIOTPEGAZHA e

AAKOFOAS WAW MOCTAPAWITECH BCER CEMbER
KOAMYECTBO KAETATKH KOAMMECTBO XMAKOCTA proliiieg
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BO3: EAA U NMUTAHWUE NPWU CAMON30NALUWNWN. pocnoTpesHAL3OP
KAK MUTATbCA NPABUJIbHO bl eyt
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1. NNAHVPYIATE NOKYMKY - 2. NNAHUPYWTE 3.T0TOBbTE 1IOMA 4.MONb3YATECH CNY)XXBEAMU
TOKYNAVTE NCNOJIb30BAHUE NPOJYKTOB - NOCTABKMN EL1bl
TONbKO HEOBXOWUMOE HAYHUTE CO CBEXXNX

00 COlb [ CAXAP ]

5. CNEAUTE 6. COBJIHOIAVTE 7. OTPAHNYBTE 8. OTPAHNYBTE 9. OrPAHUYLTE
3A PA3MEPAMU NOPLViA MPABWIA BE30MACHOCTU MOTPEBJIEHNE CONW  NMOTPEBJIEHWNE CAXAPA  MOTPEBJIEHUE XXNPOB
NPU NPUrGTOBJIEHAW MULLIA

L (@ A

10. NOTPEBNANTE 11. NOTPEBNANTE 12. U3BETAITE YNOTPEBJIEHUA 13. COBI/IPAVIVTECI: 3A CTOJIOM
[IOCTATOYHOE KOJINYECTBO TI0CTATOYHOE KOJIMYECTBO ANKOrons Win NnoCTAPAMTECH BCEW CEMbEN
KNETYATKN XnaKocTu Er0 COKPATUTb

VHchopmauns nogrotoneHa Ha ocHose Matepuanos EPB BO3
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340POBOE

NMATAHUE COVID-19

B NEPNOA CAMOM301AUNN

* COCTABbTE NJIAH MUTAHUA FNABHOE BE3OMACHOCTb!
W NPUAEPXKVNBANTECH EFO COBNIOAANTE NMPABUA NMULLEBOI BE3ONACHOCTU.
3TO NO3BO/INT N3BEXATb NEPEEAAHWNA BO BPEMSA CNEQWUTE 3A CPOKAMW rOAHOCTU NMPOAYKTOB,
ANUTENBHO CAMOMV3O0NALMN. ELULTE B OAHO U AEPXUTE KYXOHHYIO YTBAPb B YACTOTE, TWWATE/IbHO
TO XKE BPEMS KAX/bIA AIEHb MOIATE ®PYKTbI 1 OBOLLM, MOWTE PYKW 4,0 MOCAE N

FNABHOE — PASHOOBPA3UE BOEREMAIOTOBKY

BbIBMPAUTE MPOAYKTbI MUTAHUA N3 PASHbBIX MOMEHbLLIE CAXAPA

EC/IN OYEHb XOYETCA YErO-HUBY/b CNAAKOTO
BbIBVIPAVITE ®PYKTbI U ArO/bI.
HE [JOBABNAVTE CAXAP B HANUTKW U EAY

rPYNN, NPEANOYTEHVNE OTAABAVTE 3EPHOBbIM, B
HUX COAEPXXUTCA BOJIbLLUOE KOJIMYECTBO
CNOXHBIX YINEBOAOB U KNETYATKN, KOTOPBIE
BYAYT AABATb OLLYLLEHWE CbITOCTU N YBEPETYT
BAC OT NEPEEAAHUA

HE CONNTE EAY!

YMEHbLUMWTE KOJIMYECTBO COMM B PALIVIOHE.
CHAYAJIA CBEXEE CTAPAVATECH UBBETATb MPUFOTOBMEHUA NULLM U3
B MEPBYIO OYEPE/Jb CbEAAMTE MPOAYKTbI C MONY®AEPUKATOB, B X COCTABE MOXET
KOPOTKVIM CPOKOM XPAHEHUS:: CBEXXVE OBOLLY, COZLEPXATBCS BO/IbLLOE KONVYECTBO CONU.

®PYKTbl, 3E/IEHb. 3SAMOPOXEHHbIE ®PYKTbI N OTAABAMTE NPEANOYTEHVE CBEXXUM MPOAYKTAM
OBOLLU MOXXHO XPAHUTb M UCMOJ/Ib30BATb B NUTAHUA

TEYEHWE BOJIEE A/INTE/IbHOIO CPOKA, U YACTO I NEATE BOAY!
OHW UMEIOT TAKOW XE MUTATE/IbHbI MPO®UIb, HE 3ABbIBAVATE NMUTb JOCTATOYHOE KO/INYECTBO
KAK W CBEXXVE MPOAYKTbI KUAKOCTU KAXABIA AEHD. AN BKYCA B BOAY MOXHO

f AOBABUTb HEMHOIO ®PYKTOB, irO/, U MSATbI
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PekomeHzaLum No opraHu3aLum pa6oTbl npesnNpUATHIA 06LLECTBEHHOrO
MUTaHKUA B YC/IOBUAX COXPaHeHUs pUCcKoB pacnpocTpaHenus COVID-19

06111 peKoMeHAALMM: TG0 NKOPOHABMPYC PO
= @ =
B ¢ ) o K
rid Q 7%
06s13aTenbHblit 3anac 0aHOpa3oBbIX UK ‘ 06pa6oTka pyk Ha BX0e B NOMeLLeHme PaameLleHue cTonos [leanHdeKLMsA KOHTAKTHBIX
6ECKOHTAKTHbIN KOHTPONb MHOropa3oBbIX Macok, KOXHbIMY aHTUCENTUKaMK U Ha paccTosHum 1,5 MeTpa noBepxHoCTel (pyuKu,
TeMNepaTypbl y COTPYAHNKOB ZLe3vHOUUMpYIoLMX candeTok ZLeanHdULMpytoLmMm candeTkamm Apyr oT Apyra BbIK/IOYATENM, CNUHKY CTY/IbeB,
11 0TCTpaHeHwe oT paboTbl 11 aHTUCENTUKOB. CMeHa ‘ NOPYYHY 1 T.4.) Kaxable 2-4 yaca
Ay ¢ npusHakammn OPBU MacoK Kax/ble Tpu yaca, OrpaHuyeHme 0CTyNa Ha 0GBEKT AN, lpoBepaeHe exeaHeBHO CpeACcTBaMM, paspeLLeHHbIMMI
cMeHa hunbTpos | He CBA3aHHbIX C €10 AICATESIbHOCTHIO, BNAXHOW YOOPKH CNYKEBHBIX K NPUMEHEHNIO B OPraHn3aLmsax
B COOTBETCTBHY C MHCTPYKLVEN, 33 MCK/II0YEHMEM PaBO4MX-PEMOHTHUKOB noMeLleHnit U Mect 06LLeCTBEHHOrO NUTaH!A
1CMOb30BaHHbIE Macky 11 TEXHONOTUYECKOT0 0GCNYXKUBAHMS 06LLeCTBEHHOO NM0Nb30BaHKA
YTUNM3MpoBaTh (KOMHaT npuema Ny,
B repMETUYHOM ynakoske Tyanetos v np.)
(2 nonuatuneHoBbIx Naketa)
7 g v k 3 k. Som + \ / '
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Co3paHue 5-4HEBHOr0 3anaca MOOLLMX MposeTpvBaxue, Npu Mcnonb3osanue Mcnonb3oBarue 0AHOPa30BOi NOCYAbI: YTUAU3aLMs UCNoNb30BaHHOM
1 [e3MHbULMPYIOLLMX CPEACTB, MACOK, BO3MOXHOCTH, PABOUMX 10CYAOMOEUHbIX nocy/bl Takoro Tna
PEeCcn1paTopoB, NepyaTok. noMeLLeHNit Kaxable 2 Yaca MaluMH — NPV OTCYTCTBIM NOCYAOMOEYHOI B 0HOPa30Bble MNNOTHO
C Ae3UHGULMPYIOLMM MaLLmHb! 3aKpblBaeMble NakeTbl
cnonb3oBaxue B 3akpbITbIX Ucknioyetme addhextom
noMeLLeHsIX YCTPOIACTB AN 13 ynoTpe6neHus nocyabl Ha MaKC1MasnbHbIX — NPV HEBO3MOXXHOCTY COBNIOAEHNS
06e33apaxuBaHs BO3ayxa €O CKONaMM, TPeLLHaMK, TeMnNepaTypHbIX yCnoBwil Ans ieanHdeKLMM nocyapl
nedopmauyeit pexumax MpU PY4HOM MbITbE
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