
ПАМЯТКА О КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИИ 

 
56.rospotrebnadzor.ru 

 

• 8 800 200-56-03, 8 (3532) 44-89-38, 44-00-03 — министерство здравоохранения 

Оренбургской области 

• 8 (3532) 44-23-51, 44-23-54 — Управление Роспотребнадзора по Оренбургской области 

(время работы с 9:00 до 17:00 местного времени, перерыв — с 13:00 до 13:45) 

• 8 (3532) 77-31-64 — ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Оренбургской области» 

(время работы с 9:00 до 16:00, перерыв — с 13:00 до 14:00) 

 

О рекомендациях как правильно выбрать продукты в период пандемии коронавируса 
 

02.04.2020 г. 

В период карантина неизбежно приходится больше времени проводить дома, люди меньше двигаются и 

тратят меньше энергии. Чтобы не набрать лишние килограммы, к составлению ежедневного меню необходимо 

подходить рационально. Следует помнить, что лишний вес может стать причиной многих заболеваний, 

например, сахарного диабета II типа. 

Не рекомендуется делать запасы и приобретать продукты впрок. Продовольственные магазины работают 

в постоянном режиме и поддерживают неснижаемый объем основных продуктов питания. В просроченных 

крупах, орехах, сухофруктах могут завестись амбарные вредители (пищевая моль и др.) и нанести вред 

здоровью. 

Приобретение продуктов в магазинах 

· В первую очередь необходимо уточнить, какие продукты уже есть у вас дома и составить список с 

учетом рекомендуемых суточных норм потребления. При планировании важно соблюдать принципы 

сбалансированного рациона питания. 

· В магазине ручку торговой тележки или корзинки необходимо протереть влажной салфеткой или 

держать ее руками в перчатках. 

· Сначала необходимо выбрать продукты, которые хранятся при комнатной температуре. 

· Скоропортящиеся продукты из холодильных витрин и морозильных камер выбирают в самую 

последнюю очередь. 

· Отдавайте предпочтение упакованным продуктам, особенно, если планируете употреблять их без 

термической обработки. 

· Внимательно осмотрите упаковку товара, обратите внимание на сроки годности и состав, чтобы не 

приобрести продукты, которые могут вызвать аллергическую реакцию. 

· Важно обратить внимание в каких условиях продукция хранится в магазине и соответствуют ли они 

температурным режимам указанным производителем. Если температура хранения в месте реализации выше 

указанной производителем лучше отказаться от покупки. 

· Помните о принципах соблюдения товарного соседства. Готовые к употреблению продукты не должны 

размещаться на одной полке с сырыми продуктами, это может вызвать загрязнение готовой продукции и в 

дальнейшем привести к пищевому отравлению или кишечной инфекции у потребителя. Эти же правила 

распространяются при размещении продуктов в продовольственной тележке и при перекладывании их в сумки 

и пакеты на кассе. 

Дистанционное приобретение продуктов 

В условиях карантина актуальны системы заказов продуктов из магазинов и готовой еды на дом. Как 

правило, потребитель сам выбирает бесконтактный или контактный способ оплаты заказа и доставки. Какой 

из способов больше подходит в той или иной ситуации, решать вам. Главное — соблюдать элементарные 

правила. 

· Вымойте руки до того, как вы откроете пакет с едой или продуктами, так как вы держали в руках деньги, 

прикасались к платежному терминалу или передавали свою пластиковую карточку курьеру. 
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· Если вы заказали на дом скоропортящиеся пищевые продукты, их должны привезти в сумке 

холодильнике или в термопакете. Если это требование при доставке не выполнено, вы можете отказаться от 

покупки, так как при доставке не была обеспечена необходимая температура хранения продуктов. 

· Внимательно проверьте сроки годности, целостность упаковки, отсутствие вмятин и бомбажа 

(вздувшихся крышек) на металлических консервных банках. Даже небольшая вмятина может привести к 

образованию трещины в стенке банки и нарушить ее герметичность или будет способствовать попаданию 

солей тяжелых металлов в продукт, а это может привести к пищевому отравлению. Чтобы этого не произошло, 

вы можете вернуть испорченный товар продавцу. 

· На овощах и фруктах должны отсутствовать признаки увядания, плесень и гниль. Такие продукты 

считаются испорченными и непригодными в пищу. В этом случае вы также можете отказаться от товаров в 

заказе. 

· Не допускается доставка в одном пакете сырой и готовой к употреблению продукции. Сырое мясо, 

птица, рыба должны быть упакованы отдельно от овощей, фруктов, гастрономической и бакалейной 

продукции. Оптимальным будет упаковка в разные пакеты каждой товарной группы, в том числе группы 

промышленных товаров. 

· Если услуга оказана некачественно или вам доставили испорченные продукты, вы можете оставить 

обращение на сайте Роспотребнадзора с указанием данных предприятия торговли и допущенных им 

нарушений. 

Будьте здоровы! 

 

О рекомендациях ВОЗ как оставаться физически активным во время карантина или 

самоизоляции в связи с COVID-19 
 

27.03.2020 г. 

Поскольку в Европейском регионе ВОЗ подтверждаются новые случаи коронавируса COVID-19, 

граждан просят оставаться в режиме домашнего карантина. В ряде стран фитнес-центры и другие точки, где 

предполагается активная двигательная деятельность, временно закрыты. Пребывание дома в течение 

длительного периода времени может серьезно осложнить поддержание физической активности. Сидячий образ 

жизни и низкий уровень физической активности могут оказать негативное влияние на здоровье, благополучие 

и качество жизни. Пребывание в карантинном режиме также может вызвать дополнительный стресс и 

поставить под угрозу психическое здоровье граждан. Физические упражнения и техники расслабления помогут 

сохранить спокойствие и защитить ваше здоровье в течение этого времени. 

Физическая активность помогает нам поддерживать как физическое, так и психическое здоровье. Ввиду 

того, что в настоящее время многие люди вынуждены оставаться дома из-за пандемии COVID-19, ЕРБ ВОЗ 

разработало методическое пособие, в котором людям предлагаются простые и безопасные способы 

поддержания физической активности в условиях ограниченного пространства. 

ВОЗ рекомендует 150 минут умеренной физической активности или 75 минут интенсивной физической 

активности в неделю или сочетание умеренной и интенсивной физической активности. Следование этим 

рекомендациям возможно в домашних условиях с учетом отсутствия специального оборудования и 

ограниченного пространства. 

Ниже предлагаются способы поддержания активной физической формы и сокращения сидячего образа 

жизни в условиях домашнего карантина: 

1. Делайте короткие активные перерывы в течение дня. 

Короткие разминки являются дополнением к рекомендациям выше в отношении продолжительности 

физической активности в течение недели. Вы можете взять за основу предложенные ниже упражнения для 

поддержания физической активности каждый день. Танцы, игры с детьми и выполнение домашних 

обязанностей, таких как уборка дома и уход за садом, также позволяют оставаться физически активными в 

домашних условиях. 

2. Используйте онлайн ресурсы. 
Воспользуйтесь преимуществом онлайн-ресурсов, предлагающих комплекс физических упражнений. 

Многие из них находятся 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 хождение 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. Если вы решили 

выйти на улицу, чтобы прогуляться или заняться спортом, убедитесь, что вы находитесь на расстоянии не 

менее 1 метра от других людей. 

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 оставаться не более 30 минут в сидячем 

положении и положении лежа. Рассмотрите возможность использования стола на высоких ножках, 

позволяющего работать в положении стоя, или используйте в качестве подставок книги или другие 

приспособления. Во время отдыха в сидячем положении отдавайте предпочтение умственным видам 

деятельности, таким как чтение, настольные игры и пазлы. 

5. Расслабление. 

Медитация, глубокие вдохи и выдохи помогут вам сохранять спокойствие. Несколько примеров техник 

расслабления приведены ниже, как идея. 

6. Правильное питание 

Для поддержания оптимального состояния здоровья, также важно помнить о необходимости правильно 

питаться и потреблять достаточное количество воды. ВОЗ рекомендует пить воду вместо сахаросодержащих 

напитков. Ограничьте или исключите потребление алкогольных напитков и проследите за полным 

исключением потребления алкогольных напитков молодыми людьми, беременными и кормящими 

женщинами. Также алкогольные напитки должны исключаться по причинам, связанным со здоровьем. 

Обеспечьте достаточное количество фруктов и овощей и ограничьте потребление соли, сахара и жира. 

Отдавайте предпочтение цельнозерновым, а не рафинированным продуктам. 

 

 



 



7 шагов по профилактике коронавирусной инфекции. 
 

1. Воздержитесь от посещения общественных мест: торговых центров, 
спортивных и зрелищных мероприятий, транспорта в час пик; 
2 Используйте одноразовую медицинскую маску (респиратор) в общественных 
местах, меняя ее каждые 2-3 часа. 
3. Избегайте близких контактов и пребывания в одном помещении с людьми, 
имеющими видимые признаки ОРВИ (кашель, чихание, выделения из носа). 
4. Мойте руки с мылом и водой тщательно после возвращения с улицы, 
контактов с посторонними людьми. 
5. Дезинфицируйте гаджеты, оргтехнику и поверхности, к которым 
прикасаетесь. 
6. Ограничьте по возможности при приветствии тесные объятия и 
рукопожатия. 
7. Пользуйтесь только индивидуальными предметами личной гигиены 
(полотенце, зубная щетка) 
 

5 правил при подозрении на коронавирусную инфекцию: 
 

1. Оставайтесь дома. При ухудшении самочувствия вызовите врача, 
проинформируйте его о местах своего пребывания за последние 2 недели, 
возможных контактах. Строго следуйте рекомендациям врача. 
2 Минимизируйте контакты со здоровыми людьми, особенно с пожилыми и 
лицами с хроническими заболеваниями. Ухаживать за больным лучше одному 
человеку. 
3. Пользуйтесь при кашле или чихании одноразовой салфеткой или платком, 
прикрывая рот. При их отсутствии чихайте в локтевой сгиб. 
4. Пользуйтесь индивидуальными предметами личной гигиены и одноразовой 
посудой. 
5. Обеспечьте в помещении влажную уборку с помощью дезинфицирующих 
средств и частое проветривание. 

 


