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ЗДІЙСНЮЄМО ПРОФІЛАКТИКУ
скачайте на emeddnz.mcfr.ua

Як не «коронувати» організм 
новою інфекцією COVID-19

Уникайте близького контакту 
з людьми, які мають симптоми 
гострої респіраторної вірусної 

інфекції (далі — ГРВІ)

Уникайте тісного контакту 
зі свійськими й дикими 

тваринами

Мийте руки з милом часто. 
Зокрема, після контакту 
з хворою людиною чи її 

оточенням

Не вживайте сирі чи недостатньо 
термічно оброблені продукти 

харчування тваринного 
походження. Це, зокрема, м’ясо, 

органи тварин, молоко тощо

Дотримуйтеся правил поведінки, 
якщо вже маєте симптоми ГРВІ. 

Зокрема, не підходьте надто 
близько до співрозмовників; 

прикривайте рота і носа 
одноразовими серветками, коли 

чхаєте чи кашляєте; частіше 
мийте руки; максимально 

обмежте контакти з людьми
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Примітка. �За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) у китайському місті  Ухань та за межами країни станом на 
19  лютого 2020-го офіційно зареєстровано 75199 лабораторно підтверджених випадків інфекційного захворювання, що 
спричив новий коронавірус COVID-19. Стежте за новинами про коронавірус на сайті ВООЗ — who.int.
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КОРИСНО ЗНАТИ
пам’ятка для батьків

Яким має бути весняний раціон дитини

Використовуйте якомога менше овочів врожаю минулого року. 
За  тривалого зберігання їх хімічний склад зазнає негативних змін. 
Наприклад, у картоплі зменшується кількість вітаміну С, накопичу-
ється соланін і крохмаль

Уводьте свіжу зелень. Ліпше невеликі молоді пагони  — у них най-
більша кількість вітамінів С і групи В. Купуйте грунтову зелень, ви-
рощену природним шляхом. Вирощена на спеціальному грунті або 
методом гідропоніки, менш корисна і навіть може спричинити алер-
гійну реакцію. Спробуйте виростити мікрогрін

Давайте не лише свіжу, а й квашену білокачанну капусту. Гарної 
якості свіжа білокачанна капуста містить стільки ж вітаміну С, скільки 
апельсини та лимони. А квашена — ще й оцтову та молочну кислоти

Збагатіть цитрусовими. Вітамін С у них, як і в білокачанній капусті, 
добре зберігається до весни. Окрім того, у цитрусових є вітамін Р, що 
сприяє засвоєнню в організмі вітаміну С

Додайте чорну смородину. Вона також є джерелом вітаміну С. Дві 
чайні ложки чорної смородини із цукром забезпечать 80% денної 
норми цього вітаміну для дитини віком від трьох до шести років
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КОРИСНО ЗНАТИ
пам’ятка для батьків

Використовуйте зелену цибулю нового врожаю, тільки-но вона 
з’явиться в продажу. Або ж виростіть її на підвіконні: традиційним 
способом у воді чи як мікрогрін. Давайте зелену цибулю в будь-який 
прийом їжі, додавайте до салатів і перших страв

Урізноманітнюйте багатими на залізо продуктами харчування: зе-
леними яблуками, гранатами, волоськими горіхами, печінкою і м’ясом. 
Однією з основних проблем навесні є низький рівень гемоглобіну в кро-
ві, тому діти стають млявими та швидко втомлюються

Давайте трав’яні чаї з чайною ложкою меду, але за відсутності алер-
гії на нього. Такі чаї поповнять організм дитини вітамінами і мікро-
елементами, а також поліпшать її сон

Включіть відвари із шипшини. Вона містить багато вітаміну  Р, 
який у поєднанні з вітаміном  С є біологічно активним комплексом, 
що сприяє засвоєнню в організмі дитини заліза

Обирайте крупи з цільними зернами, а не подрібненими. Дитині 
бажано не вживати шліфований рис. Максимально чергуйте види 
круп у раціоні

Зробіть основним принципом харчування різноманітність. І не лише 
в овочах та фруктах, а й у видах м’яса. Чергуйте яловичину з  інши-
ми видами м’яса, наприклад з нежирною свининою або телятиною, 
та  рибою. Через значну кількість тугоплавких жирів яловичина по-
гано засвоюється дитячим організмом
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ІНФОРМАЦІЙНИЙ СТЕНД
пам’ятка для дорослих

4 	� золотих правила, аби вижити  
під час карантину з дітьми

Пам’ятайте, карантин — не привід для соціальної ізоляції. Адже сучасні 
технології дають змогу спілкуватися на відстані — у скайпі чи інших ві-
деомесенджерах. Обладнайте простір для спілкування з близькими в ін-
тернеті — знайдіть зручне місце для ноутбука, планшета чи смартфона, 
розташуйтеся так, щоб усі, хто бажає спілкуватися, влізли в кадр. Тепер 
можете влаштувати онлайн-чаювання з друзями, із якими ви побачите-
ся офлайн після карантину.

Обладнайте місце для пустощів. Діти, які вимушені сидіти в чотирьох 
стінах, можуть легко звести батьків із розуму. Здебільшого через те, що 
дітям складно витримати вимушену фізичну пасивність. Емоції, пережи-
вання, страхи дітей потребують прямого виходу, через фізичну актив-
ність. Відведіть для дітей спеціальне місце, де вони зможуть щодня хоча 
б трішки побешкетувати  — пострибати, поверещати, потупотіти нога-
ми. Бажано, щоб дратівливі родичі, які не витримують галасу й шуму, 
могли сховатися подалі від цього місця. Організуйте для дітей активні 
ігри — піжмурки, квач, «Море хвилюється» тощо. Робіть разом ранкову 
зарядку.

Уникайте гіподинамії. На відміну від дітей, дорослі не відчувають потре-
би у фізичній активності. Однак це означає, що потрібно постійно сидіти 
на місці. Гіподинамія, тобто малорухливий спосіб життя, спричиняє по-
рушення сну, травлення і гіпоксію мозку та організму загалом. Принай-
мні пів години на день приділяйте фізичним вправам. Нині в інтернеті 
можна знайти онлайн-уроки спортивних занять на будь-який смак: від 
йоги і аеробіки до танців та дзюдо. Не забувайте перед вправами про-
вітрювати приміщення. Якщо діти долучаються до ваших занять  — це 
добре. Адже що більше енергіїї вони витратять, то легше буде дорослим.

Будьте турботливішими до найближчого оточення, а передусім до себе. 
Подбайте про своє самопочуття  — ніжтеся у ванні, висипайтеся, за-
ймайтеся тим, що вам до вподоби, балуйте себе приємними дрібниця-
ми. Якщо обираєте: заборонити щось дитині або дозволити  — ліпше 
дозвольте. Не встрявайте у дрібні сварки. Слухайте тиху релаксивну му-
зику, дивіться добрі, оптимістичні фільми. У спокійних і впевнених бать-
ків — спокійні та впевнені діти.

Підготувала Людмила Терещенко,  
старший науковий співробітник Інституту психології  

імені Г. С. Костюка НАПН України, канд. психол. наук
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САНІТАРНИЙ БЮЛЕТЕНЬ
пам’ятка

порад, як організувати 
карантин удома

Примітка. �Хвора дитина заразна під час інкубаційного періоду і в перші 5-10 днів захворювання. Ризик інфікуватися остаточ-
но зникає лише тоді, коли в дитини нормалізується температура тіла.

Ізолюйте хвору дитину в окремій кімнаті. Якщо такої змоги немає, то поставте 
ширму. Це дасть змогу уникнути поширення інфекції в помешканні1

Провітрюйте помешкання 3-4 рази на день протягом 20-30 хв. Так ви значно 
зменшите концентрацію вірусів у повітрі2

Проводьте щодня вологе прибирання як у кімнаті хворої дитини, так і в усьому 
помешканні3

Виділіть хворій дитині окремий набір посуду. Періодично обдавайте його окропом 
та стежте, аби ніхто ним не користувався4

Виділіть хворій дитині окремий рушник. Він має бути в її кімнаті, а не у ванній5

Використовуйте одноразові паперові хустинки. Викидайте їх одразу після 
використання6

Надягайте медичну або марлеву маску. Змінюйте її щодня. Це захистить вас 
від інфікування7
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КОРИСНО ЗНАТИ
скачайте на emeddnz.mcfr.ua

Не думали й не гадали, що від власного телефону можете підхопити 
небезпечну інфекцію? А дарма! Працівник лабораторії може знайти 
на вашому мобільному телефоні не лише сліди від пальців, вологу, 
жир і піт від скронь, вух і волосся, залишки їжі та бруду, а й кишкову 
паличку, антибіотикорезистентний стафілокок, стрептокок та інші 
небезпечні патогенні мікроорганізми. За «сприятливих» умов вони 
можуть спричинити кишкові та шкірні інфекції, грип і навіть — 
коронавірус. Дізнайтеся, як цьому запобігти

Як дбати про гігієну мобільного телефону

Не користуйтеся телефоном у громадсь­
кому транспорті. Адже збудники різ­
них захворювань можуть перекочувати 
з  поручнів чи інших поверхонь на ваші 
пальці

Протирайте поверхню телефону сервет­
кою, змоченою розчином 0,05%-вого 
хлоргексидину; у домашніх умовах  — 
тканиною з мікрофібри й теплою водою 
з милом чи розчином із 60% води та 
40% спирту. Після цього витирайте те­
лефон сухою тканиною

Використовуйте дезінфекційні антисеп­
тики на основі ізопропілового спирту. 
Однак не зловживайте ними, аби не по­
шкодити екран телефону

Дізнайтеся в спеціалізованих магазинах 
про ультрафіолетовий бокс. Зовні цей 
пристрій має вигляд коробки чи кейсу. 
У нього на певний час поміщають теле­
фон і за допомогою ультрафіолетових 
ламп очищують його від патогенних 
мікроорганізмів. Таку дезінфекцію фа­
хівці вважають найефективнішою, хоч 
і найдорожчою

1

2

3

4


