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 Самая актуальная тема на 

сегодняшний день - это здоровый образ 

жизни, спорт, правильное питание и 

укрепление иммунитета, чтобы 

противостоять простуде и вирусным 

заболеваниям. Многим кажется, что это 

сложно. Но на самом деле достаточно 

выполнять всего 10 правил здорового 

образа жизни, чтобы улучшить свое 

здоровье. 

Что мы можем сделать, чтобы не только 

сохранить, но и улучшить свое здоровье? 

 

10 правил здорового образа жизни 

 

 

1. Грамотное питание 
Позаботьтесь о том, чтобы в вашем рационе было достаточное количество белков, жиров 

и углеводов, не забывайте о клетчатке. 

 

2. Вода, вода и еще раз вода 
Человеку для нормального существования требуется выпивать не менее 1,5-2 л воды в 

сутки. Не жидкости вообще, а именно воды, причем, на ночь желательно выпивать один 

стакан воды, чтобы кровь не густела, а утром – интервально два стакана, если нет 

противопоказаний. 

 

3. Физические нагрузки 
Речь идет о регулярных приятных занятиях, таких как катание на велосипеде или легкая 

гимнастическая разминка. Особенно эффективна энергичная ходьба не менее 20-30 минут 

в день. 

 

4. Свежий воздух 
Необходимо позаботиться о том, чтобы в ваши легкие поступало как можно больше 



свежего и чистого воздуха. 

 

5. Комфортные условия для отдыха и работы 
Состояние вашего жилья и офиса напрямую влияет на ваше настроение и самочувствие. 

Обязательно организуйте пространство вокруг себя самым лучшим образом: позаботьтесь 

о чистоте и гигиене помещений, окружите себя радующими глаз предметами. 

 

6. Режим дня 
Ложась спать и поднимаясь в одно и то же время, вы будете ощущать себя гораздо бодрее 

и энергичнее, чем при полном отсутствии всякого расписания. 

 

7. Снижение уровня стресса 
С настроением неразрывно связано состояние нашей нервной системы и внутренних 

органов. Старайтесь не доводить себя до изнеможения, работая на износ. Избегайте 

участия в конфликтах и агрессивных спорах и т.д. 

 

8. Отдых 
Пытаетесь заботиться о здоровье, но работаете на износ? Все напрасно. Переутомление не 

добавит вам здоровья, а только наоборот. Обязательно находите время для отдыха! 

 

9. Вредные привычки 
Думаем, что тут все понятно. От пагубных привычек – курения, употребления спиртных и 

наркотических средств -  страдают не только наша красота, но также психическое и 

физическое здоровье.  

10. Регулярно обследуйтесь 
Посещайте стоматолога, проверяйте работу сердечной мышцы, минимум раз в полгода 

проходите осмотр других профильных специалистов и просто обращайтесь к врачу, если 

вас что-то беспокоит. Любое заболевание легче предупредить или вылечить на начальных 

стадиях. 

 

Заботьтесь о себе и близких, и будьте здоровы! 



 

Скоро наступит зябкая осень, а впереди – зима. В это время 

особенно важно знать, как позаботиться о своем 

самочувствии. 



 



 

Здоровый образ жизни, крепкий 

иммунитет, жизненный оптимизм 

являются важнейшими факторами 

сохранения здоровья и благополучия. 

 



  

 В наше время перед обществом стала серьезнейшая 

проблема: пандемия вследствие быстрого распространения 

коронавирусной инфекции. Очень важно в этот переходный 

осенне-зимний период сохранить свое здоровье или, в случае 

заболевания,  получить своевременное квалифицированное 

лечение, имея четкое представление о различиях между 

острыми респираторными инфекциями (ОРВИ) и COVID-19. 

Как отличить COVID-19 от ОРВИ, 

простуды и гриппа? 

Основным отличием коронавируса от гриппа и ОРВИ является инкубационный период 

(время от инфицирования до проявления первых признаков). Респираторные вирусы и 

грипп дают о себе знать уже на 1–4 сутки. В среднем их инкубационный период 

составляет 2–3 дня. 

Коронавирус размножается в организме больше времени. Его инкубационный период 

может достигать до 14 дней. Выраженные симптомы у большинства пациентов заметны 

уже на 5 день, но могут появиться значительно позже. 

Разница между простудными заболеваниями и коронавирусом в лѐгкой форме 

незначительна: 

 повышение температуры: при COVID-19 столбик термометра повышается от 37,3 и 

выше. Грипп сопровождается температурой от 38 градусов. Она поднимается 

внезапно, и больной не может точно определить, когда наступила лихорадка. При 

ОРВИ повышенная температура практически не встречается; 

 кашель у детей и взрослых: коронавирусная инфекция всегда сопровождается 

сухим изнурительным кашлем, так как инфекция поражает дыхательные органы. 

Грипп также сопровождается кашлем, а ОРВИ чаще всего вызывает не сухой, 

а кашель с мокротой; 

 упадок сил наблюдается при всех вирусных заболеваниях. Однако при ОРВИ 

слабость не всегда отмечается человеком, но для всех характерна ломота в мышцах 

и суставах; 

 при коронавирусе признаки ринита наблюдаются редко. В основном присутствует 

заложенность носа в области переносицы и потеря обоняния. Грипп 

и респираторные инфекции довольно часто провоцируют слизистые выделения 

из носовых проходов. Сначала они прозрачные, а позже — желтовато-зелѐные; 

 головная боль при ковиде присутствует иногда. Некоторые пациенты отмечают, 

что голова болит очень сильно, как и при гриппе. При ОРВИ на данный симптом 

жалобы поступают редко; 

 горло при коронавирусе и гриппе болит не сильно. Наблюдается лишь першение, 

а вот ОРВИ регулярно сопровождается болезненностью, покраснением, 

отѐчностью тканей; 

 с диареей больные гриппом сталкиваются не всегда. При ОРВИ может быть 

расстройство стула, однако данный симптом встречается редко, зачастую у детей. 



 

Симптомы коронавируса 

 Главные признаки коронавируса, которые чаще всего наблюдаются у тяжело 

заболевших людей, — это сухой кашель и боль в груди. Кашель может быть длительным, 

не прекращающимся по часу и более. При этом каждый новый приступ ощущается 

сильнее предыдущего. 

 На 5–7 день возникает ещѐ один тревожный симптом — одышка и трудности с 

дыханием. На 8 день и позже при особо сложной форме недуга может накапливаться 

жидкость в лѐгких, что приводит к нарушению дыхания. Таких больных подключают к 

аппарату ИВЛ, чтобы обеспечить искусственную вентиляцию лѐгких. 

Главные симптомы, свойственные исключительно коронавирусу: 

 затяжной кашель; 

 увеличение температуры тела; 

 болезненность в мышцах и суставах; 

 боли в горле; 

 трудности с дыханием, одышка, ощущение заложенности в области груди; 

 диарея, тошнота; 

 потеря обоняния и вкуса, однако и при обычном насморке у человека могут 

наблюдаться такие изменения; 

 сыпь на коже пальцев ног, похожая на оспу или крапивницу, чаще еѐ встречают 

у детей. 

Главное отличие от простуды и ОРЗ у коронавируса — отсутствие чихания, насморка, 

метеоризма, выраженного расстройства пищеварения. У больного бледнеют кожные 

покровы, может болеть горло, закладывать грудь. 

 

Признаки ОРВИ: 

 поражаются органы дыхания (нос, носовые пазухи, гортань, бронхи), страдает 

слизистая оболочка глаз (слезоточивость, резь в глазах, светобоязнь); 

 заложенность носовых проходов, чихание. Температура способна повышаться 

до 38 градусов, однако не во всех случаях; 

 общее недомогание, упадок сил, сонливость, бессонница; 

 увеличение лимфоузлов; 

 ломота в мышцах и суставах; 

 усиленная потливость, озноб; 

 головная боль; 

 отсутствие аппетита. 

Отличие ОРВИ от коронавируса и гриппа — невысокая температура, обильный 

насморк, слезотечение, чихание. Болезнь развивается уже через 2–3 дня после 

инфицирования. 

 



Симптомы гриппа 

 При поражении организма вирусами гриппа А и В самочувствие ухудшается 

внезапно. Ещѐ утром человек может чувствовать себя отлично, а вечером — слечь 

с лихорадкой. Среди симптомов болезни выделяют жар, озноб, усталость, приступы 

головной боли, кашель с першением в области горла, мышечную ломоту, ринит. 

В чем состоит главное отличие данного заболевания от ковида — это в нарастании 

симптоматики. Если сильная головная боль, ломота в теле и суставах через 3–5 дней 

идут на убыль, то коронавирусная инфекция тяжѐлой формы только усиливается, 

требуя срочной госпитализации пациента. 

Осложнения заболеваний 

 Если запустить болезнь и не принять необходимых мер по борьбе с инфекцией, 

симптомы могут перейти в хроническую форму. Часто на фоне простуды и гриппа 

развиваются синусит, ринит, ларингит, отит, гайморит, ангина. Если не лечить ангину, 

может привести к началу заболевания ревматизмом и нефритом. 

Что делать если в семье кто-то заболел вирусной инфекцией? 

 вызвать врача; 

 выделить больному отдельную комнату в доме; 

 если это невозможно, соблюдать расстояние не менее 1 метра от больного; 

 ограничить до минимума контакт между больным и близкими, часто проветривать 

помещение, сохранять чистоту, как можно чаще мыть и дезинфицировать 

поверхности бытовыми моющими средствами; 

 часто мыть руки с мылом, ухаживая за больным, прикрывать рот и нос маской или 

другими защитными средствами (платком, шарфом и др.); 

 ухаживать за больным должен только один член семьи. 

 

Профилактика:  

Соблюдайте правила личной гигиены. Мойте руки с мылом после возвращения домой 

или на рабочее место с улицы. Никогда не сморкайтесь, не трите глаза и не принимайте 

пищу, если у вас грязные руки, обрабатывайте как можно чаще поверхности мебели в 

доме, так как на поверхностях, которые не дезинфицируются, вирус живет от двух до 

восьми часов.  

Поддерживайте слизистые оболочки носа и ротовой полости в увлажненном 

состоянии, чтобы повысить местную сопротивляемость организма вирусным инфекциям. 

Для этого употребляйте как минимум 1,5- 2 литра жидкости в сутки.  

Регулярно проветривайте жилое или рабочее помещение и делайте влажную уборку 

ежедневно. Это значительно уменьшает вероятность заражения вирусными инфекциями в 

период эпидемии.  

Медицинская маска. Необходимо носить медицинскую маску, так как ее основное 

предназначение – предотвратить попадание капель мокроты от больного человека в 



воздух помещения и на здорового собеседника. Необходимо менять маску каждые три 

часа, иначе вирусы и бактерии атакуют вас еще больше, накопившись на маске.  

Оксолиновая мазь. Это самый простой способ предупредить грипп, но применять его 

нужно со знанием дела, соблюдая правила нанесения мази:  

 наносят мазь на слизистую носовых ходов на максимальную площадь, ватной 

палочкой, продвигая ее глубже в носовой ход.  

 через два часа необходимо убрать отработанную мазь с осевшими на нее вирусами 

чистой ватной палочкой и нанести новый слой. Невыполнение этого правила может 

привести к тому, что вирусы присоединятся к слизистой, а после того, как мазь 

перестанет быть активной, - проникнут в клетки слизистой оболочки носа. Поэтому 

идеально нанести оксолиновую мазь, например, перед поездкой на работу, а потом 

убрать, и повторно нанести, возвращаясь домой. 

Ограничение посещений людных мест и уменьшение контактов с больными ОРВИ и 

гриппом либо носителями вирусов относятся к наиболее эффективным способам 

профилактики респираторных заболеваний.   

  Соблюдайте все меры профилактики, ведите здоровый образ жизни, и вы оградите 

себя и своих близких от вирусных инфекций! 

Статью подготовила врач В. И. Коновалова 

 
 Сохранить ваше здоровье и защитить от заболеваний вирусными инфекциями 

помогут прививки от гриппа и коронавирусной инфекции. На этой теме сейчас 

многие акцентируют внимание, взвешивая «за» и «против», но ясно одно: 

непривитый человек гораздо более подвержен гриппу и коронавирусной инфекции, 

чем тот, кто вовремя защитил себя.  

 

 

 

 

 



 


