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Питание и ЗДoрoBЬе Детей ДoIIIкoЛьtIoгo BoЗpaсTa
(пaмяткa для poлителей)

Пoлноценнoе пиTaI{ие

oбеспечивarorций aДекBaTI{ЬIе

сyЩественньIй И ПoсToянllo действ}тoщий фaктop,
ПpoцессЬI poсTa, pa3BИ.tИ\ a TaЮке yкpеПЛение з.цopoBЬя B

.цеTcкoМ BoЗpaсTе. {

Чmo muкoе poцuoншlbнoe numсlнue?
Paциoнaльнor ПиTatIие - ЭTo IIИ.Ial'IИe, ДoсTaToч}Ioе B

кoЛичесTBенt{oМ oTнoII]ении, I]o кaЧесTBеlllloМy

coсTaBy, IIoкpЬIBaIoЩrе ЗaTpaТЬI opГalIизмa pебенкa

B IIиIIIеBЬIх BеlцесTBax и энеpГии.

Какшм dолltснo
oезoПaснЬIМ

BкУcHЬIМ

paзнooopaзнЬIМ
Пищa .цoл)кнa сЛy}иTЬ иcToчникoМ пoЛo)киTелЬHЬIх oщyщений

быmь nшmaнше?
сBежеI]pиГoToBЛеt{I{ЬIM

кaлopийньtм
pеГyЛЯpнЬIМ

И ГIpИI1o cИTЬ yДoBoЛЬствие !

пиTaния pебенкa с иI{TеpBaJIaМи Ме)кДy пpиеМaМи ПиЩи

- 10- 30u.; oбед - I2-ЗО; ПoЛДник - l5-30ч; y)киIr - 18-30ч;

Б

II

о oбеспrЧьте paзнooбpaзньrй рaциoн ГIИТaНИЯ с Bкл}oчениеМ неoбхoДимoгo
aссopтиМентa ПpoДyкToB:

- е)I{еДtIеBнo вкЛIoЧaйте в paциoll МoЛoкo, кисJIoМoЛoчньIй нaПиToк' Мясo' кapтoфель,

oBoщи' фpyктьI, хлеб, кpyПy, МaсЛo сЛиBoЧI{oe и paсTиTелЬнoe' оaхaр, сoлЬ;
. 2-З paзa в неДеЛto вклroчaйте - Tвopoг' сМеTaIIy, ПTицy, сьrp, яйЦo, сoк.

. OpиентиpyйтесЬ нa физиолoгиЧеские пoтpебнoсти Детей ДoIIIкoЛЬнoГo BoЗpaсTa
B oснoBнЬIХ ПиЩеBЬIХ BещесTBaх и ЭнеpГИvI' B BИTaМинaХ и МикpoнyTpиенTaХ (в сyтки) с
yЧетoМ BoЗpaсTa Детей: B МoЛoке - дo 450гp., B Мясе - дo 80гp., B T.ч. 50oА зa сЧеT ПTицЬl; B
pьlбе - дo 37гp.; в oBoщaХ - дo 2б0гp.; вo фpyктax -.цo 100гp.; B сoкaх - лo l00гp.; в яйuе -

.цo l tпт. B.цеI{Ь.

o Имейте в BиДy:
. paциoll ПИ.IaIIИЯ Детей .цoЛ}кен coДеp)кaTЬ .цoсTaToЧнoе кoЛиЧесTBo пищеBЬIх BoЛoкoн,
кoTopЬIe сo.цep)кaTся B злaкaх' oвoщaх и фрyктax; MoЛoкa и МoЛoЧнЬIх ПpoДyкToB _

исToчIIикaх кaJ]Ьция;
- pебенoк е)Itе.цI{еBнo I{y)кДaеTся в хлебе - B ПlIIеничнoм (80гp.) и в p;кaнoм (50гp);
- o.циЕI paз B нrДеЛIо ЦеЛесooбpaзнo BклIoЧaTЬ B МеtIIo бoбoвьrе;
- pекoМеI{ДyеTся пpиГoToBЛение кoМIIoTa из сyхoфpyктoB, нaПиTкa иЗ IIIиПoвIIИI<a, caлa.IaИЗ
квarпенoй кaПyсTЬI - исToчникaх витaминa C;

s , s &

Кaк opzaнuЗoваmb numoнue' чmoбbl pебeнoк бьtл зdopoвbl,ryl?

о УстaнoBиTе pе)киM
TеЧение дня 3.5 - 4 чaca.,
зaBTpaк _ 8-30н.; II зaвтpaк

у>кин -21я,



CoблюдaйTе ПpиtIциПЬI paциoIIаЛЬtIoгo Пиl'aния :
- аdекваmнаsL ЭHеp?еПluчесliсlЯ, L|еHI.IОсnь pсlцuoLlсl'

сoОmвеmсm6ующaя ЭНеp?ompumсl.lt Оеmе Й,
- сбалансupoвс]нHОcmь pацuoнсl no'vruHеpа'тIьHo.ц4у

сОсmаву u вu'mа'ц,tuНа'ц4,
- pе}Юuм пumсшuя с сОхpаHенuе.I'4 pавHОx|еpI1ьIх

uНmеp в сIл o в .llе эюdу npuе А4 а''+|u nuщu,.
- rцаdяtцее пumаHuе c uсnОльЗОванuel4 pаЗ-luчHьIх

сnoсoбoв ку.nuнс]pнoЙ oбpабomкu, uск,llЮчаЮщuх

)rсаpку @аpксt' За|lекаHuе' npunускаHтlе,

пассеpoвс]rIuе' mушеl1uе' npu?Оmoв',IеНuе Hа nаp'
- Itxехн'o'тo?uческс|я ll, ку.,lllнаpHая oбpабomка

пpodукпloв u блюd, сoхpсIня|Ощая вьIсoкuе вкуСoвьIе качесmва u пuu|евуlо цеHнoсmь'.
- учеm uнduвudуа.Пьньlх oсoбеннoсmей dеmей

. ФoPпlиpyйте блrоДa Пo ПpиеN{aМ ПиЩи с учeToМ сyтoннoй потpебнoсти детeй в

ПищеBьIх BeЩeсTBaх и эIIepгиIl' кoTopaя ДoЛ)кнa сoсTaBЛяTь 1560 - |96з ккaЛ:
- Завmpак - 20-25% oT сyтoЧнoй кaлopийнoсти: ГopяЧее блroДo' бyтеpбpол, гopяний

нaITиToк;
- II завmpак - 5% oт сyтouной кa,тopиliнoсти: фpyктьт;
. oбеd - з0-з5'h oT суToчнoй кa-пopийtloсTи - Зaкyскa (oвoши, сельдь), ПеpBoе блro.цo,

BTopoе блrо.цo (блroдo ИЗ N7Яca, ПTицЬI и гapниp), TpеTЬе блrоДo - HaПиТoк

(кoмпoт или кисель):
- noлdнuк - |0-|5o/' oT сyToчнoй кa,тopийнoсти * I{aПиToк (мoлoкo, кефиp, сoк, нaй) и

бyло.rнoе или кoнДиTерскoе иЗДеЛие;
- уЭtсuн - 20-25"/' oT сyToчнoй кaлopийнoсти: pьrбное, MЯсl{oе, oBoЩнoе, TBopoжнoе

блroдo и гopяний I{aПиToк;
- IIуэюuн - Дo 5oЬ oт сyтoннoй кaлopийнoсTи: кисЛoмoлoчньrй нaПиToк.

. OбpaTиTе BtIиN{aние на oсoбеннoсTи ПиTaния Дeтей:
- сyNIМaрIIьIй oбъепл блtод Пo ПpиеIиa]и пищи ДoJI?I(еH сoсTaBЛяTЬ -

dля dеmей ] - 3zodа: IIa зaBTpaк 350-450гp., нa oбед _450-550гP.' нa IIoЛ.цник - 200-350гP., нa

2ужин - 400.500гp.;
dля dеmeй 3 - 7лem: IIa зaBTрaк 400-550гp.'
нa y)киIr - 450-600гp;

нa oбеД - 600-800гР., нa ПoЛ.цЕIик - 250-350гp.,

- кaжДьlй pебенок ДoЛ)I(еtI ПoЛyчaть в 4 paзa бoльrше yгЛеBoДoв' чеМ белков и )киpoв'
т.е. нaибoлeе блaгoпpияTнoе сooTIlolIIение белков, )rиpoв и yГЛеBoДoв \:1:4;
- сoчеTaеМoсTь ПpoДyкToB и блroД - oДнo их yслoвий IlрaBиЛЬнoГo сoсTaBЛения Менro;
- неoбхoДи]r,to искЛroЧиTь пpoДyкTьI и блюДa, спoсобньIе oкaзЬIBaTь paЗДpaя(aюЩre

Действие нa сЛизисTy}o oрГaнoB ПищеBaprHИЯ;
. tlецеЛесooбpaзнo B рaЦиoне ПИТaHИЯ Детей ПoBTopеtlие блroд B TеЧение ДHЯ, нa

ПрoTяжении 3-х.цней;
- нr ДoПyскaеTся исПoлЬзoBаTь в ПИTaНИk| Детей сЛеДytoшIие ПрoДyкTЬI: МoЛoкo I{е
пaсTеpизoBal{нoе' Мясo и яйцa водопЛaBaloЩиx ПTиц, МapГapин, гpибьI, кBaс, ГaзиpoBaннЬIе
нaПиTки, ПеpBЬIе и BTopЬIе блrоДa I{a oснoBе сyхиХ кoнЦенTpaтoв бьtстрoГo ПpиГoТoBЛения.
кapaМеЛЬ, мaйoнезьl. кеTЧyПЬI. yксyс' ГopЧицa. хpен, ПеpеЦ oстpьlЙ. МapинoBaннЬIе oвoЩи
и фpyктьr с yксyсoМ, кoфе нaтypaльньIй.

Пoмните!
opгaнизyя paциoнaЛЬнoе' сбaлaнсиpoваtIнoе пиTaниe Детeй' BьI сoзДaете

oПTиMaЛЬнЬIe yсЛoBия ДЛя их paзBиTия и yкpeПЛеItия ЗДopoBья.
Здopoвьlй pебенoк _ ЗДopoBaя Haция!



ГБУ Po (MЕДициHскИЙ ИHФoPN{AциoHHo - AHAЛИTиЧЕСкИЙ цЕHTP)

Коpь и ее ПpoфиЛaктикa

( пaмяткa ДЛя нaсеЛения)

Кopь - эТo шиpoкo paсПpoсТpaнеHнoе oсTpoе инфекциoннoе
зaбoлевaние) BсTpеЧaЮЩееcя ГЛaBHЬlM oбpaзoм y Детей и
хapaкTеpизуIoЩеесЯ ПoBЬIIIIеHИeМ TеМПеpaТуpЬI' кaТapilЛЬнЬIM

BoсП €LПеHиеM сЛиЗисTЬIх oбoлoчек Hoсa. ГЛaЗ и ГopЛa и

ПoЯBЛеHиеM Ha Ko)кc пятнистoЙ cЬIПИ. Кopь явл1ется oДнoй из

сaМЬlх зapaзнЬIх бoлезней, изBесTHЬIх нa cеГoДHяll lниЙ день. !дя
этoй инфекции хapaкTеpнa ПoЧTи 1 00-пpoцентнaя
BoсПpииMЧиBocтЬ - тo есTЬ есЛи ЧеЛoBeК' paHее КopЬto Hе

бoлевший и не ПpиBиTьlй, бyдет кoнTaкTиpoBaTЬ c бoльньlм кopЬto - BеpoяTнocть зaбoлеть
иpезвьlнaйнo BЬIсoкa.

Кaк пpoисхoДиT Зapa)кеHие кopьIo

Истoчникoм инфекции яBЛяеTся бoльнoй кopЬto ЧеЛoBеК с МoМеHTa ПoЯBЛеtlия ПеpBЬIx ПpиЗHaкoв
бoлезни Дo ЧеTBеpToГo ДHЯ BкЛtoЧиTеЛЬHo oT HaЧ€LПa BЬlсЬIПaHий. B слyнaе зapокенИЯ' ПoсЛе
кoHTaкTa с бoльньIм ПpoхoДиT oт 7 Дo \J ДнеЙ, Пpе)к.це чем бoлезнЬ ПpoяBиTся (инкyбaциoнньrй

пеpиод).

Кopь - ЭTo BoзДyll]Ho-кaПеЛЬHaя инфекция' Bиpус ПoПaДaеT B opГaHизМ Чеpeз сЛиЗИстьtе oбoлoчки
веpхниx ДЬIхaTеЛЬнЬIх пyтей ИГЛaз oт бoльнoгo кopЬЮ ЧеЛoBекa' кoтopьlЙ paсПpoсTpaняеT еГo
Пpи ДЬIХaнии' p€}зГoBopе, ЧИ){aHИИ и кaшIЛе.

Bиpyс Кopи oЧеHЬ ЛеTyЧ - с ПoToкoМ BoзД}xa oн ]\4o)кеT ПoПaДaTЬ B сoсеДHие ПoMещенИя и Дalке
Ha ДpyГие ЭTa)ки ЗДaHИЯ ЧеpеЗ oКнa, BеHTиЛяциro, ЗaМoЧнЬIr щrЛи' - ПoэToМy ЗapaЗиTЬся Мo)кнo,
ПpoсTo HaхoДясЬ B oДHoМ ДoMе с зaбoлевшим. Иотoчник инфекции - бoльнoй кopЬЮ, кoтopьlЙ
зapaзеH ДЛя oкpy)КaЮЩИх c ПoсЛеДtlиx 2-х Дней инкyбaциoнHoГo ПеpиoДa Дo 4.гo Дня BЬlс'ЬIПaний, С
5-гo Дня вьlсьIпaний бoльнoй cЧиТaеTся HезapaзHЬIМ. Пoсле ПеpеHесенHoгo зaболевaHИЯ у
BЬIЗДopoBеBlxих сoхpaняeтcя Пo)кизненньIй иMМунИTeT.

.{ети, poдивllIИеся oT ПеprнrсшиХ кopЬ мaтеpей, oсTaroTся HеBoсПpииМЧиBЬtMи к бoлезни До 3
MесяЦеB' Taк кaк B TеЧение ЭToГo ПrpиoДa B иХ кpoBи сoХpaHяЮTся зaщиTHЬIе МaTеpиHские aнTиTелa'
Лицa, не бoлевrпие кopЬto и Hе ПpиBиTЬIе ПpoТиB I{ее' oсTatoTcя BЬIсoкo BoсПpииМЧиBЬtМи К кopи B
теЧеt{ие воeй хсизни и MoгyT зaбoлеть в любoм BoзpaсTе.

CимптoмьI

ИнкyбaциoнньIй пеpиoД, T' € . BpеМЯ oT ЗapzDкеHия Дo ПoЯBлеHия ПеpBЬIх сиМПТoMoB, длитcя oт7
дo ]4 дней. BaжЁo ПoМHиTЬ' чтo бoлезнь HaЧиHaеTcя Hе c ПoяBЛеH|4Я cь|ПИ, a с сиМПToMoB
ПpoсTyДЬI: TеMПеpaTypaЗ8-40 ГpaДyсoB' pеЗкaя слaбoсть, oTсyТсTBИе aППеTиTa, сyхoй КaшlеЛЬ'
HaсMopк' Пoзже ПoяBЛЯеTся КoHЪtoHкTивит (вoспaлеFlие сЛиЗистoй oбoлoчки глaзa). Пpимеpнo
нepeз24 Дня ПoсЛе ПrpBЬIх сиМПToМoB бoлeзни Ha cЛизисToй oбoлoчке щек (нaпpoTиB кopенHЬIх
зyбoв) BoзHикaЮT МеЛкИе белoвaтьlе BЬIcЬIПaHия. Ha 3-5-й день бoлезни ПoяBЛяеTся сЬIПЬ B BиДе
яpкиХ ПяTеH' кoTopЬlе иМеroTТеHДеHЦИIo сЛиBaTЬся Ме)КДу сoбoй. Cнaчaлa oнa oбнappкивaеTсЯ Зa

уIxaМИ и нa лбу, зaтем бьtстpo paсПpoсTpaHяeTся Flи)ке - Ha Лицo' ll-Iеto, TеЛo и кoнеЧHocти. Мелкие
poЗoBЬIе ПяTHа сьtпи бьtстpo yBеЛиЧиBaЮтся B paзМеpaх'  пpиoбpетaюТ HеПpaBиЛЬнyю фopмy. иHoГДa
сЛиBaюTся. B пеpиoд МaксиМzulЬнoГo BЬIcЬlцaHия' Чеpез 2-З дня ПoсЛе ПoЯBЛеHия сЬIПи'
ТеМПеparyрa сHoBa Moх(eT пoДHиМaTЬся дo 40,5 ГpaДусa. Сьrпь дep>китcя 4.7 дней. Ha МесTе ПяTеH
ocTaЮTcя oЧaГи коpииневoй ПиГМенTaции, Чеpез 2 неДeли кo)кa сTaнoвится чиcтoй.

oслoжнения

oслo>кнениЯ paзBиBa}oTся ЧaЩе y Детей B BoзpaсTе Дo ПяTИ ЛeТ ИЛИ y BзpoсЛЬIx сTapше 20 лeт.
Haибoлее paсПpoсTpaHеHHЬIМи яBЛяЮTcя BoсПzrЛение сpеДHеГo ухa (oтит), сЛеПoTa'
бpoнхoпневМoнИя, BocП.lЛеHие rпейньtх лимфoyзлoB, ЛapиHГиT' энцефa,rит. К сoжaлениro,

$



oсЛo)кнеFlия кopИ Hr Taк y)к pеДКИ, ПoЭToМy ЛеЧеHие зaбoЛеBaHИЯ ДoЛ)кHo ПpoBoДиTЬся ПoД

Ме.цициHcкиМ кoHTpoЛеМ - yчaсTКoвЬlй BpaЧ ПoсеЩaеT ПaциеHТa'

Чтo мorкете сДелaть вьr?

Пpи малейrлеМ ПoДoЗpеHИИНapaЗBИ"ГИе кopи сЛеДyеT HеЗaМеДЛиTеЛЬHo oбpaтиться к вpaну. Этo

BDI(Ho Hе ToЛЬкo для скopейшrей пoстaнoBки ДИaГHoЗa И НaЧaЛa ЛеЧеIlиЯ, Ho и Для ПpИtlЯ"ГИЯ

ПpoТиBoЭПи.цеI\4иЧеcКИх Меp B кoЛЛекTиBе' кoтopьtй ПoсещzшI Baш pебенoк.

Лечение и yхoД 
i

HеoслolкненHуЮ кopЬ ЛеЧaT Дoмa, oбязaтеЛЬHo пoД нaблюдеHиеM BpaЧa. Пpи тяlкелoM TеЧении

бoл ез н и, p aЗBL1TИ|4 oсЛo)кHе H и й, вoЗ шl orкн a Гoс П иTuLП иЗaЦия.
Лечение неoслoжнённoй кopи сИМПТoMaTиЧeскoе' BкJIЮЧaеT постельньlй pе)киM. oбильнoе ПиTЬе,
)кapoПoHЮкaЮщие ПpеПapaTЬl, сpеДсТвa oT HaсМopкa и бoли B ГopЛе' oTхapKиBaющие ПpеПapaTЬl,
BиTaMиHЬ].

B кoмнaте, ГДе HaхoД.иТся бoльнoй pебенок, неoбхoДимo r)кеДHеBHo ДеЛaTЬ BЛa>кHуЮ yбopкy.
ПpoвeтpивaHия ДoЛ)кHЬt бьIть кaк Мo)КHo нaще. ШIтopЬI ЛyЧtxе.цеp)кaТЬ ЗaДеp}lуTЬlMи' Taк кaк Пpи
кopи нaблюДaеTся сBеToбoязHЬ. Пoстельнoе белье у1 ПИ)кa|{a бoльнoгo pебенкa ДoлrкньI бьIть
ЧисTЬIMи' Pебенкa Нa.цo ЧacTo и ПoнеМHoГy ПoитЬ вoдoй, КoМПoТaМи, Мopcaми.

ЕДaДoлжнa бьIть легкoй, щaДяшtей: кисЛoмoЛoЧHЬIе ПpoДуктьl (кефиp, йoгуpт, пpoстoквaшa);
oвoЩнЬlе сyПЬl; oBoщHЬIе и фpуктoвьIе Пtopе; oТBapнoе ПpoTеpToе мясo (нежиpнaя TrЛяTиHa,
кypиЦa' индейкa),

l-Ioсле Пеpeнеceннoй кopи pебенoк oЧеHЬ oслaблен: кaкoе-To BpеМя oH мo)I(еТ ЧyBсTBoBaTЬ себя не
сЛиtljкott{ хopolПo' ПЛoХo есТЬ' КaПpИзHиЧaTЬ' бьlстpo yсTaвaTЬ. Егo иммуннaя сисTеМa rщe
МИHИМyМ ДBa МесЯцa oсTaеТсЯ ЧprзBЬ!ЧайHo BoсПpииМчивoй к любoй инфекции. Haдо стapaться
oбеpегaть еГo oT иЗЛиllIllих КoHTaкToB' нaГpyзoк' сTpессoB' ПеpеoxJIDкДениЯ и T.Д.

Пpoфилактикa

Hадеlкньlм и эффeктивl-iЬIМ МеToДoм пpoфилaкTики кopИ яBЛяеTсЯ Baкцинaция. Пpививкa oT кopи
- ЭTo, t]o свoей сyТи' искуссTBеHHoе инфициpoвaНие BиpyсoМ' Ho oЧеHЬ oсЛaбЛеHнЬIМ' B pезyЛЬTaTе
кoTopoГo opГaнизМ вьlpaбaтьIвaеT зaщиТHЬtй иммyнитет. У некoтopьlх дeтей с 6-гo по 20-й День
ПoсЛе ПpиBиBки MoГyT oTMеЧaTЬся олaбьIe pеaКции B BиДе ПOBЬIIIIеHИя ТrМПеparypЬl, a иHoГДa
ПoЯBЛеHИя кoнЪ}oHктиBИТaИ неoбильнoй сЬIПи. Эти симптoМЬI coхpaHяloтcя2-З ДI{я' ПoсЛе
ЧеГo Bсе блaгoпoлyнFlo ПpoХoДИт. Hе пугaйTeсЬ' эTo BПoЛHе BoзМo)КHo и Hе oПaсHo. oДнaкo нa
всякий cлунaЙ, Пpи BoзHикHoвеHии кaких-либo oсЛoжHеFIий пoсле ПpивиBoк oбязaтельнo
oбpaщaйтесЬ К BpaЧy. Пеpвyrо BaкЦиHaциЮ ПpoвoдЯT ДеTяМ B BoзpaсTе l2 месяцев, BTopyЮ - B
BoзpaсТe 6 лет.

Пpививкa oбеcпечивaет стoйкий зaЩитньlй эффeкт B TеЧеHиe i 5 лет. Живьtе BaКциHЬl не
нaзнaЧaюT беpеменньlМ )кеl-lЩиHaм, бoльньtм тyбеpкyлезoм, лейкoзoм, лимфoмoй' a тaюке BИЧ-
инфициpoвaHНЬIМ.

!етям Дo 3 лет, беpеменньlМ )t(еHщиHaм, бoльньlм ryбеpкyлезoM и ЛицaМ с oслaбленнoй
иммуннoй системoй oбЬIЧHo BBoДяT ПpoTиBoкopевoй иммyнoглoбyлин (пaссивнaя иммyнизaция) в
ПеpBЬIr 5 дней ПoсЛе кoHTaКTa с бoльньIм.

!ети стapше 3 ЛеT, не бoлевшrиe кopЬto' Hе ПpИBИTЬle paHее И Hе иМеЮщие кЛиHиЧесКих
ПpoTИBoПoкaЗatиЙ, ПoДЛе)кaT сpoннoй вaкциHaции' Baкцинa Мo)кеT oбеспечить зaщитньIй эффект
Пpи исПoЛЬзoBaHии еe Дo кoнTaКTa ИЛИ B тeЧеHие 2 сyтoк ПoсЛе кoHTaкTa с бoльньIм кopьЮ. Toмy,
кTo кoнTaкTИpoBzrЛ с бoльньIм кopЬю, и пpи Ьтoм paНrе Hr бoлел и Hе ПpиBиТ пpoтив этoй
инфекции, Boзl\4o)кHo ПpoBеДеHие пaссивнoй иММунизaЦии. BведенИе иМN4yHoГлoбулинa B TеЧеFtие
ПеpBЬIХ днeй пoсле кoHTaкTa Мo)кеT зaщиTиTЬ oт бoлезни или oбеспечить бoлее ЛеГкoе ее TеЧение.

B детских Дotl]КoЛЬнЬlx yЧpе}I(ДеH|4Я:x кapaттИH yсTaнaBЛиBaеTся ДЛя paнrе не бoлевших кopЬЮ и
гlе ПpиBиTЬIх детей нa 21 День oТ HaЧalla кoHTaкTa
B oчaге инфекции е)кеДHеBHo ПpoBoДяT пpoфилaктический oсМoTp и TеpMoМеTpиtо детей, кoTopЬlе
HaхoДиЛиcЬ B кoHTaКTе с TеM' ктo зaбoлел. Bсех oбнapyхсенньtх бoльньlx кopЬto сpoЧнo иЗoЛиpyюT.
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Чтo нyжнo ЗнaTЬ o ГиПеpToнии?
(пaмяткa для нaселения)

Гипеpтoния ведyщий фaктоp pискa ЗДopoBЬto - ПoBЬIlIIrннoе
apTеpиaЛЬнoе дaвление. B нaшей сTpaIIе гипеpтoнией бoлеroт Дo 40%
BЗpoсЛoГo нaсеЛеHия. B HaсToящее BpеМЯ ГиПеpтoния яBЛяеTся нaибoлее
paсПpoсTpaHеннЬIМ ХpoническиМ зaбoлевaнИеM сеpДеЧHo - сoсyДистoй
сисTеМЬI' ДеяTеЛЬнoсTЬ кoтopoй ДoсTaToЧнo сЛo)кнaЯ. C кa)кДьIМ y.цapoМ
кpoBЬ, oбoгaщеннaя кислopotoМ, ПoПaДaеT иЗ жеЛy.цoчкa сеpдЦa B aopTy,
ЗaTеМ' paЗBеTBЛЯЯQЬ Ha Мнo)кrсTBo apтepиЙ * B N4rЛкие ap.ГrpИИ, Из ниx B
МикpoскoПические сocyДЬI _ кaПиЛляpЬI' ПoсTyПaЯ B кaжДy}o кЛеTкy..Пoсле
Пеpr.цaчи кисЛopoДa кЛеTкaМ кpoBЬ BнoBЬ BoЗBрaщarTсЯ к сеpДЦy чеpеЗ сеTЬ
BенOЗHЬIХ coсy.цoB.
Силу, вoздейстByroщyro нa сTенки сoсyДoB Bo BpеМЯ Toкa кpoBи' и ЕiaзЬIBaЮT

ДaBЛеHиеМ'
Уpoвень apTepvl^aЛЬHoГo ДaBЛeLIИЯ y paЗЛИЧHЬIХ ЛIoДеЙ вapьиpyеTсЯ И ЗaBИCИТ
oT иХ aкTиBHoсти' Пpи физи.rескoй paбoтe, ЗaIIЯ-tИяХ сПopToM apTеpиzLПЬIIoе

ДaBЛеHие НaчинaеT ПoBЬIIIIaTЬся. Pезкий ПoДъеМ ИЗ ГopиЗolrTaЛЬЕ{oГo
ПoЛo)кrllия IIpиBoДиT к HеМеДЛrнIloМy ПoBЬiIIIениIo ДaBЛения, Челoвек
чyBсTByеT ПoМyTHение B ГoЛoBr или cлaбoсTЬ Пpи ДЛИTеЛЬHoM F{aХo)кДе}IИИ ъIa
HoГaх' T.к. кpoBЬ скaПЛИBaеTся B BеIIaХ HoГ' B pеЗyЛЬTaTr B МoЗГ ПocTyПaеT
неДoсTaToЧI{oе кoЛичесТBo кисЛoPo.цa. Bo вpемя снa ДaBЛеHиr бoлее }Iизкoе.
Пpи paЗДpa)кенИи вьtpaбaтьIBaеTсЯ ГopМoн сTpессa aДpенaЛиH' ЧTo
спoсoбстByеT ПoBЬIIIIеЕIи}o ДaBлениЯ.
HopмaльHЬIе ПoкaЗaТeЛИ ДaBЛrHия: y детей 70150 МM pT'cT.' y BЗpoсЛЬIХ -

I20l80 ММ pT.cT. {aвление I40l90 ММ pT.сT. И BЬIIIIе счиTaеTсЯ ПpиЗнaкoМ
ГиПеpToнии.

ПpoвoциpyloщиMи фaктopaми ГиПеpToHии ЯBЛяIоTся: ГopМoнaльньiй

диcбaлaнс' Хpoнические зaбoлевaния ПoЧек и HapyшIeНI4Я их фyнкцkIkI B QBЯЗИ
с oбильнoй сoлевoЙ' Диeтoiт, неBЬIяBЛеннЬIе зaбoлевaния, пoбoчньtй эффект oт
ПpиIIиМaеМЬIХ ЛекapсTB.

oснoвньIми ПpI{ЧиHaMи гиПеpToHии МoГyT сTaTЬ пpенебpе}(rниr
зДopoBЬIM oбpaзoм )кизIIи' кypеHие' ЧpеЗМеpHoе пoтpебление aЛкoГoЛЯ,
МaлoПo.цBихсньlй oбpaз )киЗHи' избьIтoчньIй Bес' пoвьttпенньIй ypoBенЬ
хoлеcTеpиHa B кpoBи, сTpесс.

Кaкие иЗМеIIеtlия прoисxoДяT B opгaниЗMе и B ЧеNt oни пpoявляlотся?
ИЗМЕI{ЕHИЯ ПPoЯBЛE}IИЯ

. ПoTеpя ЭЛaсTичHoсTи и гибкoсти - oхлаэюdенuе кoнечнoсmей,
бoльrпих apтepиЁт, сyя{ениr МеЛкиХ бoлu в uКpoнoЭlсньtх ЛIblt,|,Iцах
apтepиil', yMенЬtIIеHие ПpoсBеTa cTенoк
coсyДoB Из-Зa oTклaДьIB aНИЯ бляrпек

. yХyДIIIеHие ЗprHия
o HapyЦIение фyнкции Пoчrк

- JvIеЛьКанuе ,MуulеК nеped ZЛаЗаJ|I'I
- часmoе JvIoчеucnусКаHuе в нОчнoе вpел4я



O нapyшIrниr фyнкuии ГoЛoBнoГo - 2ОЛОвная бoль, mя)Юeсmь u boль в
МoЗгa Заmь|Лoчнoй oблаCm,Lц loЛ'oвoКpуЭtсенuе

. yBелИЧеЕIие МaссЬI сеpДеuнoй - бoлu' odьtu,tка, cеpdцебuенuе
MЬIIIIцЬI и yХyДIIlеHИr rе

кpoBoсHaб>кения
ПoслеДсTBия ПoBЬIПIeннoгo apTеpиaЛЬнoгo ДaBЛеHия' зaчaсTylo'
IIpoяBЛяIoTcя B BиДr инфapктa Миoкap.цa И инсyЛЬTa' B сBЯЗи с TеМ, чTo
бoлезнь диaГнoсTИpуeTaЯ нa ПoЗДнИX cTaДИЯX.
Пять ПpaBиЛ сtIи)ItеHия pискa paзBиTия гиПepToIIии:

1. Питaться IIpaBиЛЬIIo:
о сoблroДaTЬ pе)киМ ПИТaHия, ПриI{иМaTЬ Пищy ЧaсTo], 4-5 paз B .цеt{Ь, y)киF{aTЬ

не Пo3)ке ЧеМ Зa 2-З чaca Дo снa;
. oбеспечить cбaлaнсиpoBaнньIй paЦиol{' сooTBеTствyroщий ЭнеpгеTиЧескиМ

ЗaTpaTaМ opГal{иЗМa;
. yпoтpеб ЛЯ.tЬ paзнooбpaЗнЬIе ПpoДyкTЬI' BкЛIoчaTЬ B paЦиoн бoльtпе oвoщей,

фpyктoв, pьiбьI;
o oГpaничиTЬ ПoTpебление сoЛи' eaкapa, )киpoB;
o oсyщесTBЛяTЬ ПpиГoToBЛеHие Пищи ПyTеМ o.ГBapИBaНИЯ, ЗaПеКaН|4Я)

TyIIIеrrия.
2. OткaзатЬся oT кypеtll{я, кaк BеДyщеГo фaктopa pИскa paЗBИ.rИЯ ГиIIеpToIIии.
3. УвеличиTЬ физиueскyЮ aкTиBIIoсTь:

о Еrке.цнеBнo ДеЛaTЬ yTpеI{I{Юro гиМHaсTикy; BBесTи oЗДopoBиTrЛЬHyIo

физкyльтУpy (хoдьбa, медленньtй бег, плaв aLIИе' BrЛoсиПед, льtжи);
о Зaняться физиЧескиМ Tpy.цoМ нa yЧaсTке;
o ИгpaтЬ B ПoДBи)кЕIЬIе иГpЬI (вoлейбoл, бaдминтон, теннис);
о БoльIIIr хoДиTЬ ПеIIIкoM, бoльtше бьtвaть Ha сBrжеM BoЗДуxе.
4. ПpеодoЛеBaTь сTpесс:
о ЗaмеДЛиTЬ TеМП жиЗIIи, ПrIaLIИpУЯ paбolиЙ ДеIlЬ, сoблrодaя pе)киМ TPУдa

и oTДЬIХa;
о BьrсьIПaTЬся: спaTЬ }Iе MеI{ее 7-8 чaсoв B сyTки;
о Hе есTЬ Ha xo.цy;
о Hе исПoЛЬЗoвaTЬ ДЛя бopьбьr сo сTpессoм тaбaкoкypеHие и aЛкoГoЛЬ;
о ЗaймИTесЬ ПЛaBaI{иеNI ИЛИ aкBaaЭpoбикoй, йoгoй;
о Испoльзyйте pеЛaксaЦиIo, BкЛIoЧИB |IpИЯТнyЮ МyзЬIкy и ПpеДсTaвив cебя

нa беpегy МopЯ;
о ПеpекЛ[oчиTЬaЯ Ha ПoЛo)киTеЛЬIlЬIе ЭМoции (кoнцеpт' TеaTp, пpoгyлки);
о AнaлизиpуЙтe сBoи нrГaТиBtlЬtе эмoциoнaIIЬнЬIе ПеpежиBaъIИЯ
o lyмaйте o ХopoIIIеМ;
о Сле.цИTе Зa сBoиМ нaсTpoеHиеМ' Чaщe ульт6aЙтесь!

5. Пpoхoдить MеДицинскoе oбследoвaние' prГyЛяpl.Io ПpoBеpЯя сBoе
ap.ГepvIaЛЬHoе ДaBЛеHие. Пoлцнumе:

coблюdeнue зdopoвozo oбpаза )IcI|3нu вo l||нo?o pаЗ
снuЗum pucк pаЗвumuя u npozpеccupoвшIlllя Zunеpmoнuш!
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БЕ,PЕгиTЕCЬ ЭIITЕPOBиPУCIIOЙ иноЕкЦии!
(пaмяткa для нaселения)

ЭнтеpoвиpyсI{ЬIr инфекциИ ПpеДсTaBЛяtoT сoбoй ГpyППy инфекциоHF{ЬIХ

зaбoлевaний, paЗBиBaroщиХся Пpи Пoрa)кеHии челoBекa BиpyсaМи Po.цa
Еntеrovirus.

Истoчникoм инфекции яBЛяеTcЯ бoльнoй ЧrЛoBек или нoсиiель'
Инкyбaциoнньtй пrpиoД сoсTaBляет Мaксимум 21 день, B сprДHем скpьtтьIй

tlеpиoД ДЛИ^IeЯ oт 1 Дo 10 дней.
Зaбoлевaние МoжеT ПrprдaвaTЬся чеprЗ BoЗДyХ, ПИЩУ, Bo,ЦУ, a Taкже
кoнТaкTнo-бьrтoвьlм IIyTеМ, HaчинaеTся oсTpo, paсПpoсTрaнЯеTсЯ бьrстpo'
Хapaктеpнo ПoBЬIIIIеIIИе TеМПеpaTypЬI TеЛa Дo з9-4О ГpaДycoB ) сklЛЬНaЯ
ГoЛoвнaЯ бoль, ГoЛoBoкpy}кение, pBoTa' ИнoГДa 6oли B жиBoте' сПине'
Boзмo>кнЬI кaTapa^ПЬtlЬIе ПpoЯBЛенИЯ co сTopoIIЬr BrpХниХ ДЬIхaTеЛьньlх пyтей,
paсстpoйсTBo )кеЛy.цoЧнo-киIIIеЧнoГo TpaкTa, Мнo)кесTBеI{нЬIе ПoparкениЯ
opГaнoв и сиcTеМ' B.Ч. сеpoзньIй Меi{инГиT, ГеМoppaгический кoнЪroнкTИBИT)
изъяЗBЛrLтИЯ Ha с.IIиЗисTЬIХ в IIoЛoсTи pTa' BЬIсЬIПaнИЯ Нa Лице, кoнечt{oсTЯх.

HaибoльшIyIo oпaснoсTЬ ПpедсTaBЛяIoT Тя)келЬIr кЛинические фopмьl с

Пopa;кеIlиеМ неpBlloй системьl.
Чтo пpелIIpиtIяTЬ Пpи ПеpBьlх Пpизtlакaх зaболевaнця?

О t{еМе.цЛеHI{o oбpaтитьcЯ Зa МеДицинскoй ПoMoЩЬIo;
O lIе Зa}IиМaTЬся сaМoЛечениеМ:
o Hе .цoПyскaTЬ Пoсещения peбeнкoМ opГaHИЗoBaнI{oгo ДеTскoгo кoЛЛекTиBa
(rпкoлa, .цoшIкoЛЬHoе yЧpея(ДенИе' yчpе)кде}Iие ДoПoлниTеЛЬнoГo
oбpaзoвaния).

Кaк убеpечЬся oт зaбoлеBaния ЭнTеpoвиpуснoй инфекцией?
o yпoTpеблять ДЛЯ ПИTЬЯ ToЛЬкo киПячеEIyIo ИЛИ бутилиpoвallнyro BoДy;
о пеPе'Ц yпoтpеблениеМ TщaTrЛЬнo МЬiTЬ фpyктьI, ИсПoЛЬЗoBaTЬ oBoщи ПoсЛе

TеpМиЧескoй обpaбoтки;
О lIе yпoтpеблятЬ B пиЩУ гlpoДyкTЬI c иcTекlЦиМи cpoкaМи ГoДнoсTи,
o сoблroДaTЬ ЭЛеМеIlTapHЬIе IIpaBИЛa личнoй ГиГиеHЬI, МЬITЬ pyки ПеpеД едoЙ,

ПoсЛе TУaЛeTa' пеpеД ITpИГoToBЛеtIиеМ ПИЩИ;
. ежеДнеBнo МЬITЬ иГрytIIки с IIpиМеIIе}IиеМ MoIoщиХ сpеДсTB;
. кyПaTЬся ToЛЬкo B yсTaнoBленFIЬIХ ДЛЯ ЭTиХ целей BoДoеМaХ И CГIeЦИaЛЬнo

oTBеДенI{ЬiХ МесTaХ; Hе ЗaГЛaTЬIBaTЬ Boty Bo BpеМя КуПaНИЯ:' rrе ДoIIyскaTЬ
I<уПaНИЯ ДeтeЙ в фoнтaнaх;
ПpoBoДиTЬ BЛa)кFIyro yбopку пoмеЩений с исПoЛьзoвaниеМ МoющИX |4

дезинфициpyloщиХ сpеДсTB ;
pеГyЛЯpнo ПpoвoДиTЬ ПpoBеTpиBaние ПoМrщениЙ;
избегaть Ilocещенk7Я IvIaCсoBьIХ МеpoлpиятиЙ, МесT с бoльtциМ cкoПЛеllиеМ
лroДей (oбщественньtй TpaHсПopT' TеaTpЬI' кинoTеaTpьI и т'.Ц.) Пpи ПoДъеМе
зaбoлевaеМoсTи.

O

o



ГБУ Po (MЕДИЦИHСКИЙ ИHФOPMAЦИOHHO-AHAЛИTИЧЕСКИЙ Цвнтp>

скAжЕNI(HЕT>ЭIITЕPOBиPУСIIOЙиHФЕкции!
(пaмяткaДЛяpyкoBoДИTeЛЯ.цoшIкoлЬнoйopгaнизaЦИИ,oбpaзoвaтеЛЬtloГoуupехtления)

Энтеpoвиpy."",. инфекции ПpеДсTaBЛяIoT сoбoй гpyППy инфекциoннЬIх

зaбoлевa ниiа, paзвиBaloщих cЯ t'pИПopa)кrllии ЧеЛoBекa BиpyсaМи poДa Еntеrovirus.

Истoчникoм инфекциИ ЯBIIЯеTaЯ бoльнoй ЧrЛo'ек ИIIИ Hoev.TеЛЬ. Инкyбaшиoнньtй

ПеpиoД B сpеДнеМ сoсTaBЛяеT oT 1 дo 10 Дней, МaксиMaльньlй - to 21.Дня.

Зaбoлевaние Mo)I(rT Пеpе.цaBaTЬся чеpеЗ BoЗДyХ' ПИЩУ, Bo,ЦУ, a Taк)I(е

кoнTaкTнo-бьtтoвьtм ПyTеM' нaчиI{arTсЯ oсTpo' paсПpoсTpaняеTся бьrстpo.

Хapaктеpнo IIOBЬIIПение TеМПеpaTypЬI TеJIa дo З9-40 ГpaДyсoB. oтмечaеTся сиЛЬI{aя

ГoЛoBIIaЯ бoль, ГoЛoBoкpy)кеI{иr' p'oTa' инoгДa 6oли B ItиBoTе, сПиIIе, сy.шopoxсньrй

син.цpoМ. BoзмoхснЬI МнO)кесTBеIIHЬIе llopaх(ения opГaнoB И сИсTrМ, B.Ч. сеpoзньIй

МенинГиT' ГеМoppaгический кoнъIoнкTkIBИ.Г, изъяЗBЛе1g.ИЯ Нa сЛиЗисTьIх B ПoЛoсти

PT& ,BЬI сЬ IПaниянaЛице ,кoнеч I{oсTях ' кaTapaЛЬI IЬ IеПpoяBЛеHиЯсoсTopoнЬI
BеpхниХ .цЬIхaTrЛЬtIЬIХ пyтей, paсстpoйствo х{еЛytoчHo-киlIIеЧHoГo TpaкTa.

Haибoльrпyro oПaсI{oсTЬ Пpr,цсTaBЛяtoT TЯ)I(еJIЬIе кЛиHиЧеские фopмьI с

Пopalt(еHиеМ неpBнoй системьI.

КaкпpедyПpеДиTЬBoЗHикI IoBеHиrиpaсПpoсTpaнeниеинфекцииBДеTскoM
opгaниЗoBaIIIloM кoЛЛeктивe?

o oбесПечиTЬ сoблroдение сaниTapнo-ЭПИДеМиoJloгИчrcкиХ тpебoвaний v\

пp o фил aкTическиХ М еp oПpуIЯ.fИИ;'

о сoбл}oДaTЬ pех(иМ Дезинфекции

Дезинфициpyloщиx сpеДсTB ;
O yсTaнoBиTЬ кol{TpoЛЬ зa сoблroДеIIИеM

исПoЛЬзoBaTЬ бaктеpициДнЬIr oблy.raтели

с исПoЛЬЗoBaнИеM MoIoщИх 14

pе)I(иМa пpoвrTpиг;alнИЯ помещений,

ДЛЯ oбеззapоКИBaН|4Я BoЗДухa B

ПoМещrHияХ;
. opГaIIиЗoBaTЬ paбoтy кфильтpa> Пpи ПpиrМе Детей B цеjIях BЬIяBЛеI{ия

зaбoлевrш ИX И ПoДoзpИTеЛЬнЬlХ 'i 'un'iие зa6oлeвaниЙ с yчеToМ сЛo}киBIIIейcя

ЭПИДеМиoЛoГИчrск oi,l cитуaции; Irе .цoПyскaTь Детей c ПpизнaкaМи зaбoлевa[ИЯ B

opГaниЗoвaнньrй tетский кoлЛекTиB;
TyПaloщиХ Детей ПoсJIе oкoHЧaHиЯ сpoкa

4' a ПpИ BЬIяBЛении нoсиTеЛЬсTBa Пocле

Lний к сoДеp)кaниIo Пищrблoкa;

. oбеспечить пoстoянньIй кoнTpoЛЬ Зa opГaHизaцией ПИ-IaHkIЯ детей, B T.ч.

ПpoBеtением бpaкеpaжa ПpoДoBoЛЬсTBrHHoГo сЬIpЬя и ГoToBoЙ rtищи' теxнoлoгией

ее I]pИГoToBЛrнИя И пp.; нr ДoПyскaTЬ исПoлЬЗoBaние B ПиTaI{ии Дeтeiт' oвoщей без
v a

TеpМическoИ ogpaбoтки, ЗaПpещеHI{ЬIХ и l{е pекoМеH.цyеМЬIX ПpoДyкToB и блroд;

о oбесПеЧиTЬ сoблrодеIIие ПиTЬеBoГo pежиMa с иcПoЛЬЗoBaниеМ киПяЧеHoiт, vтли

бyтилиpoвaннoй BotЬI ГapaнTиpoBal{нoГo кaЧесTBa;

o cисTеMaTиЧески кol{TpoЛиpoBaTЬ :нaЛИЧИе yслoвий И сoблroдение ПpaBиЛ

личнoй ГиГиенЬI .цеTЬМи и ПrpсoнaЛoМ;

. opГaниЗoBaTЬ нaблroдеItие Зa сoсToяFIиеM ЗДopoвья детей и ПеpсoIIaJIa;


