
КОМПОНЕНТЫ ЗДОРОВОГО 
ОБРАЗА ЖИЗНИ

Закаливание
Чтобы свести риски заболеваний к минимуму
стоит заниматься закаливанием. Оно помога-
ет организму бороться с неблагоприятными
внешними факторами. Известно много спо-
собов повысить сопротивляемость и имму-
нитет:

• Принятие воздушных ванн. Старай-
тесь чаще устраивать прогулки на свежем
воздухе, проветривайте помещения. 
• Принятие солнечных ванн. Не менее
эффективным является нахождение на солн-
це. Однако стоит избегать прямых лучей в
полдень и использовать SPF-средства. 
• Прогулки босиком. Ступни имеют
множество чувствительных точек. Их мас-
саж приводит к нормализации работы
важных органов.
• Обтирания. Процесс предпола-
гает растирание тела с помощью
массажной рукавицы, мочалки или
мокрого полотенца.
• Обливания холодной водой.
Можно обливаться полностью или
частично. Важно после процедуры
обтереться сухим полотенцем.
• Контрастный душ. Чередование
холодной и горячей воды придает коже
тонус, омолаживает и закаляет организм
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Как защититься 
от ОРИ?

БЕРЕГИТЕ СЕБЯ И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

1. Соблюдайте расстояние между людьми не менее
1,5 метра .
2. Надевайте маску в общественных местах и в
транспорте.
3. Тщательно мойте руки, вернувшись домой, а 
также перед едой и после посещения туалета.
4. Мойте руки после кашля, чихания. 
5. Если нет возможности вымыть руки с мылом, 
используйте антисептические средства. 
6. Не прикасайтесь к лицу немытыми руками.
7. В комнате всегда должен быть свежий 
воздух – регулярно проветривайте! 
8. Избегайте контактов с людьми с симптомами ОРИ.
9. Занимайтесь физкультурой и высыпайтесь.

СПОСОБЫ ЗАЩИТЫ

Обязательно оставайтесь дома. 
При необходимости - вызовите
врача. 

ПРИ ПЕРВЫХ ПРИЗНАКАХ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ

ГУ "Минский 
городской центр гигиены
и эпидемиологии"

COVID-19

COVID-19


