
(Урегулирование кризисной ситуации при COVID-19) 5 основных 

правил во время карантина, которые должны соблюдаться в 

повседневной жизни (13 апреля 2020 г.) 

 

Изменения в жизни во время карантина из-за продолжающейся пандемии 

COVID-19.  

Представляем 5 основных правил, которым необходимо следовать в 

повседневной жизни наряду с соблюдением карантина для предотвращения 

распространения вируса. 

 

5 основных правил во время карантина  

(Правило 1) Оставайтесь дома в течение 3-4 дней, если плохо себя 

чувствуйте. 

Причина: COVID-19 легко распространяется даже при наличии легких 

симптомов и на ранних стадиях заболевания. Уменьшение контактов с другими 

людьми при появлении симптомов может снизить вероятность распространения 

COVID-19.  

① Оставайтесь дома и отдохните в течение 3-4 дней при наличии симптомов 

респираторного заболевания 

- Симптомы респираторного заболевания: повышенная температура, кашель, 

мокрота, боли в мышцах, заложенность носа и другие симптомы 

② При наличии симптомов воздержитесь от встреч с окружающими, а также 

носите маску дома, если вы проживаете с другими людьми (Воздержитесь от 

контактов, в том числе от общения и совместного приема пищи с пожилыми 

людьми и людьми с сопутствующими заболеваниями)  

③ Если симптомы исчезли после отдыха, возвращайтесь к повседневной жизни, 

но если во время отдыха сохраняется температура выше 38 градусов или 

симптомы ухудшаются, позвоните в колл-центр (☎ 1339, ☎ код региона +120) 

или в больницу 

④ Носите маску при посещении мест для покупки предметов первой 



необходимости, больниц, аптек и т.д. 

⑤ Компании и работодатели должны следить, чтобы люди с симптомами не 

ходили на работу и возвращались домой. 

 

(Правило 2) Соблюдайте дистанцию равную расстоянию вытянутых в 

стороны рук. 

Причина: В основном COVID-19 передается через капли слюны. Соблюдение 

расстояния не менее 2 метров уменьшает вероятность попадания слюны во 

время разговора, при кашле или чихании, что снижает риск коронавирусной 

инфекции.  

① По возможности не посещайте замкнутые пространства и людные места 

② В повседневной жизни соблюдайте дистанцию в 2 метра между людьми, 

минимум 1 метр в тесных условиях 

③ Расположитесь так, чтобы вы могли держаться на достаточном расстоянии 

от других людей 

④ Обеспечьте необходимое пространство, чтобы люди могли держать 

дистанцию в 2 метра или скорректируйте время при собрании большого 

количества людей 

⑤ Не пожимайте руки и не обнимайтесь 

 

(Правило 3) Чаще мойте руки и прикрывайтесь рукавом, когда кашляете. 

Причина: Предотвращение попадания вирусов в организм через грязные руки и 

минимизация распространения слюны при соблюдении этикета кашля.  

① Мойте руки под водой с мылом не менее 30 секунд или используйте 

дезинфицирующее средство до и после еды, после посещения туалета, улицы, а 

также после сморкания, кашля или чихания 

② Не прикасайтесь к глазам, носу или рту немытыми руками 

③ Необходимо подготовить раковины и мыло в частных и общественных 

местах, и повсюду разместить дезинфицирующие средства для рук 

- Мойте руки раз в два часа  



④ При кашле или чихании прикрывайте рот платком, салфеткой или рукавом 

⑤ Если у вас есть симптомы респираторного заболевания, такие как 

повышенная температура, кашель, мокрота, боли в мышцах, заложенность носа 

и т.д., либо вы плохо себя чувствуете, наденьте маску, чтобы обезопасить 

других людей. 

 

(Правило 4) Помещение проветривайте не менее 2 раз в день и регулярно 

дезинфицируйте. 

Причина: Проветривание снижает концентрацию капель слюны, содержащих 

коронавирус, которые могут находиться в воздухе, а дезинфекция поверхностей, 

на которых могут быть капли слюны, снижает риск заражения COVID-19 через 

руки.  

① Если возможно естественное проветривание, держите окна открытыми, если 

окна нельзя открывать из-за мелкой пыли или по другим причинам, 

проветривайте помещение по крайней мере 2 раза в день по 15 минут 

- При проветривании одновременно открывайте двери и окна  

② Держите в чистоте помещения, которые вы посещаете каждый день, такие 

как дом и офис, а также минимум раз в неделю дезинфицируйте предметы, 

которые часто трогаете руками 

- Телефон, пульт, ручки, дверные ручки, стол, подлокотники, выключатели, 

клавиатуру, мышь, копир и т.д. 

③ Ежедневная дезинфекция общественных мест, которые посещает большое 

количество людей, а также дезинфекция предметов общего пользования и 

предметов, к которым часто прикасаются 

- Предметы, к которым часто прикасаются: кнопки лифта, двери, ручки, перила, 

дверные ручки, подлокотники, выключатели и т.д. 

Предметы общего пользования: тележки и т.д.  

Соблюдайте рекомендации производителя при дезинфекции (способ 

использования, количество и т.д.) 

- Дезинфицирующие средства: дезинфицирующие салфетки, спирт (этиловый 



70%), гипохлорит натрия (хлорка)  

 

(Правило 5) Соблюдайте дистанцию, поддерживайте друг друга. 

Причина: Коронавирус может быть преодолен благодаря сотрудничеству всех и 

усилиям каждого. Мы должны создать общество, в котором люди заботится, 

утешают друг друга и слаженно работают.  

① Поддерживайте связь с близкими людьми, даже если вы не собираетесь 

вместе 

② Важно думать о солидарности в обществе, необходимо противостоять стигме 

и дискриминации пациентов с COVID-19, тех, кто находится в изоляции и т.д.  

③ Заботьтесь о социально незащищенных слоях населения  

④ Проверяйте подозрительные источники информации, не делитесь слухами, 

воздерживайтесь от чрезмерного погружения в СМИ 
 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


