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BECTHMK

B 3TOM BbINnycCKe:

O npopunakmuke ocmpoix pecnupamopHsix
UHpekyul

NHpapkm u uHcynoem:
pacno3Hame 3a 60 cekyHO

Bupyc 6e3 komnpomuccos.
Ymo Hy>#Ho 3Hamb 0 6eweHcmee

CeudaHue c coboli
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«TOMEJIbCKWI OBJIACTHOW LEEHTP TMIUEHBI,

3NWAEMNONOMAN N OBLLECTBEHHOMO 310POBbS» " p O¢M"a KT M Ka
OCTPbIX PEeCNUPATOPHbLIX UHPEKLUN

B TeKyLeM Ce30He 0XXUaaeTcsi 0AHOBPEMEHHAas LMPKYNSALMSA HErPUMNMO3HbIX
BUPYCOB, rpunna u SARS-CoV-2 (COVID-19).

BaKuunHauuga — Nyduas 3alunTa

OnTnManbHoe BpeMs A4S
NPUBUBKU — OKTA6Pb 1 HOA6PD.
CocTaB BaKUVH NPOTMB rpunna B
3TOM roay o6HOBJIEH NOJIHOCTbLIO

no pekomeHgauusam BO3.

BakuuHaumsa NpoTUB rpunna B NepByto ouepeab peKOMeHAOoBaHa AeTAM B Bo3pacTe 6
MecsiueB A0 3 neT, AeTAM U B3pOCJ1biIM C UMMYHOCYNpecCUen, XpoHN4YeCKUMKU 3aboneBaHmnsamum,
noXXwunbiM nuuam (65 net un crapuie), 6epeMeHHbIM, MEANLMHCKUM U papMaLLeBTUYECKNM
paboTHMKaM, AeTSM 1 B3POCJIbIM, HAXOASALWMMCS B YUPEKAEHUAX C KPYIIOCYTOUYHbIM PEXXNUMOM
npebbiBaHUA U T.A4. TaKkXKe BaKUMHaUUSA BaXKHa A1 paboTHMKOB 06pasoBaHus, TOProsau,
o6LwecTBeHHOro NUTaHUA, KOMMYHaJIbHOW, TPAHCMOPTHOW cdepbl U APYTUX.

fne npmBUTbCA? B aMbynaTOpPHO-MONNKANHUUYECKUX YUPEKAEHUAX MO MECTY
UTEeNbCTBA. PEKOMeHAYeTCs 3apaHee co0bLWMTb B NMOJNKANHUKY O CBOEM

¥KeNnaHun BakUMHMpoBaThCcs. CneunanbHas NOAroTOBKA HE HY*KHa, nepes,
NPOLLeAYypOi BaC 0CMOTPUT Bpay. [MaBHOE yCNoBUE — OTCYTCTBUE OCTPOro
3aboneBaHuA B A€Hb NPUBUBKNA.

5 NpocTbIX NPaBwJ B CE30H BUPYCOB

® [ueueHa pyK: 4aCTO MOUTE PYKU C MbIJZIOM UJIU NCNOJIb3YNTE
aHTUCENTMUK.

o [flesauHeKyusi: perynsipHo oumamTe ragXeTbl, CTOJbl U ABEPHbIe
PY4YKMU.

® PecnupamopHbil smuKem: NPUKpbiIBanuTe poT 1 HOC NMPU YNXAHUWN,
He TporamTe MU0 PYKaMu.

e JlucmaHyus: usberante TonnbhAaepXUTeCb Ha paccTosiHum bonee
1 MeTpa oT NItoaeun ¢ NpU3HaKa pOCTYyAbl.

e /iIMMyHumem: BbiCbINanTecb, NPaBUJIbHO NUTanUTecb N byabTe
d)I/IBI/I‘-I?CKI/I aKTUBHBbI.
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NH)apKT M MHCYNbT: pacnosHaTh 3a 60 CeKyHA

[lBe rnaBHble cocyaucTble KaTacTPodbl: KaK NOHATb, 4To npomcxop,m n

>

CNnact XU3Hb.

lBe yrpo3sbl — oAHa NpuvynHa

EQVHbIVM MexaHM3M (3aKyrnopKa coCcyaoB):
B ocHOBe 060MX COCTOSIHNI NOYTM BCErAa JIEXKUT aTepPOCKepos. BHyTpu
cocypa nonaeTcs xonecrtepuHoBas 6asiKa, Ha HEN MTHOBEHHO
obpasyeTcs TpoM6, KOTOPbLIV NepeKpbiBaeT KPOBOTOK.
e Ecnu cocya nepekpbiio B cepaue — npoucxoaut uHdapkr (otMupaer
YyacTb CepAeYHOMN MbillLbl).
e Ecnu cocya nepeKpblsio B MO3re — NpoMCX0AUT NLLIEeMUYeCKUn
MHCYnbT (OTMMpAET YacTb TKAHU MO3ra).

MpaBuno «3o0s0T0ro 4aca» (KpPUTUYHOCTb BPEMEHMW):
B 060X cnyyasix KIeTKU HaunHaloT HeobpaTMo normbaTb 3a CYUMTaHHbIe
MUHYTbI.
* [Mpu uHPapKTe «30710TOE OKHO» AJIS CMACEHUs MbilLUbl cepaua —
nepsbie 1,5-3 yaca. _ _ -
e Mpu nHCyNbTE TEepaneBTUHECKOE OKHO A/ CnaceHust Mo3ra —
MaKcuMyM 4,5 yaca. | |
UeM 6bicTpee Bpauu pacTBOPAT UM yAanaT TPOM6O, TeM Bbille LaHC
BbIXKUTb U U36exaTb MHBAaNIMAHOCTMU.

T A
Ny nHpapkra, U y UHCY/IbTa «MNYCKOBbIe
KPHO4YKM» abCONOTHO OAMHAKOBbI. 3TO
BbICOKOE apTepuasibHoe AaBJieHue
(rmnepToHuMs), BbICOKMA YPOBEHb
X0JieCTepuHa, KypeHue, caxapHbiv guaber,
JIULLHMW BEC U MaNIONOABMKHbIV 06pa3
U3HW. 3awimias cocyabl oT MHGApPKTa,
YyeJsIoBEeK aBTOMAaTUYECKM 3awmuaeT cebs n
OT MHCYNbTa.
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NHOAPKT.
CepAaue npocuT 0 NoMoLLMU
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NHCYJIbT.
Mos3r noa yaapom

eNnATb» uan
10, HUXKHIOHO

, NNneyo,

MUHYy.
SIYKeJslo AblliaTb

NNbIX Noaen n
A MOXKeT He bbITb!
U- Ha BHesarnHyto

YTo genaTtkb:
Hemep/1eHHO BbI3OBUTE CKOPYIO
nomouyb (103 nnn 112).
NocaguTe yenoBeka c
NPUNOAHATLIM U3rO/1I0BbEM
(NOXXNTbCA POBHO Henb3s).
O6ecneubTe CBEXNA BO3AYX
(oTKpoinTe OKHO, paccTerHuTe
BOpOTHI/IK)

[AanTe pa3)xeBaTb NosTabneTkun
acrnupuHa_
(aueTncanMUMAOBON KNCNOTbI)
N NONOXKWUTE TabneTky
HUTpPOrInLEpPUHA NoA A3bIK.

Ans NnpoBepKU NoA03PEeHNIN Ha UHCYNbT
MUCNoNb3ynTe NPOCTON CEKYHAHbIN TeCT
«Y.O0.A.P.»:

Y — Ynbl6Ka: MonpocuTe YenoBeKa ynbibHyTbCS.

Mpw nHcynbTe yNbl6Ka CTAHOBUTCSA KKPUBOW>,
OAWH Yros pTa onyiieH.

— iBmxkeHue: NMonpocute noagHaTb 06e pyKku

co6oi. OgHa pyKa 6yaeT HENPOU3BOJIbHO

‘naaaTb WIN HE NOAHUMETCS COBCEM.

ApTuKynsuus: Nonpocute cKasaTb NPOCTYIO
pasy. Peub 6yaeTt HEBHAT MOKEHHOM,

WM YyenoBek Boobue y npocbb6y.

P — PeweHue: Ecnun 6bl 0gMH
NPU3HaK — BpeMs NoLwio Ha MNHyTbl. CpO4YHO
Bbi3biBanTe CKOpYy!o!

YTo genartkb:

Cpou4Ho 3BOHUTEe B cKopyto (103 /
112). YeTKO CKa)kuTe
AncneTtyepy: «[logo3peHune Ha
UHCYnbT, TecT YAAP
NoJIOKUTENbHbINY®.,
ynoXxxuTte yesopeKka, npunoaHsB
roJoBy v nje4n NpMepHo Ha
30 rpaaycos.

Q) HE paBalite Boay, eay v
Nno6blie TabneTkn (0co6eHHO oT
AaBneHus!). 3To MoXkeT
cMepTeslbHO HaBpeaUTb.

Kak 3aluTnuTbh CBOU COCyAbI?

-

Bbl MOXKeTe CHM3UTb PUCK 06enx KatacTpod Ha 80%,

ecnu byaete KOHTposMpoBaTb 06wme paKkTopbl pUCKa:

Cnepute 3a apTepuasibHbIM AaBJIEHUEM.
MpoBepsiiTe ypoBeHb X0JeCTEePMHA U Caxapa B KPOBM pas B roa.
OTKaXuTecb OT KypeHu s (3TO MMaBHbIl pa3pyLlunTesib COCYAUCTbIX CTEHOK).

e Bonbue asuramtechb (XxoTs 661 30 MMHYT NeLlew NPOrysikv B AeHb).
3anoMH1TEe CaMn N pacCKaXuTe 6/IM3KMM: Npy MHPAPKTE U UHCYJILTE HEJlb3sl «KOTJIeXKaTbCa».
Bbi30B CKOPOW B NMepBbie MUHYTbl — 3TO FPaHb MEXAY XN3HbIO U CMEpPTbIO.
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SnmETorY %ESQ&E”C?EE“HEH”JFPOZ”;SESS’L;Q» BUpYC
= bes KoMNpoMMCCOB.
" UTO HYXKHO 3HATb O belleHcTBE

BelweHCTBO — 3TO OCTPOE BUPYCHOE UHPEKLMOHHOEe
3aboneBaHue, Bbi3biBaloLLee HeM3ie4MMOe NopakeHme
LLeHTpaJibHON HepBHOW cuctembl (aHUedanuT). Mpn
OTCYTCTBUM SKCTPEHHOW BaKLUMHaLUM NCxXop Bceraa
oavH — 100% cmepThb.

aK MPOUCXOAUT 3apaKe
Bupyc BbiaensieTcsi co cil
60/1bHOrO CyLiecTBa 1
'~ nepepaeTcs yepes:
e YKycbl 1 uapanuHsl (aa
caMble He3HauyuTesb
e OcnroHeHue NoBpeXK]
KoXun (MUKpoOTpeLwm
CCaAuHbl) Unn Hapy)KHbI

_ﬂ; - C/IN3UCTbIX oGonoqu Y T ‘ Hec;(dngi'ux#

'I(rg* ryébi). 1 ropa (B
MBOTHOE e - -.h .
CTb pasBuTUsI 50Ne3Hn

SIMYIO 3aBUCUT OT MecTa

ca. YKycbl B 06bnactb nvua, -
Bbl, LUIEN N KNCTEN PYK —

DMacHble, TaK Kak BUpYyc

1( 6MpaeTcs| no

OKHaM A0

3HbIM 3a 3-10 aHe
BJ1e|-|m| nepBbIX BUA,

npuaﬂa‘l(aﬁone?.ﬂw

i"'

r NCcTOYHMKM nHdeKUun B Npupoae u ropoae
¢ [lukue *uBOTHbIE: JIncuubl (FraBHbIV pesepByap BUpyca), €HOTbl, BOJIKW,
€XW, JleTyuYne MbILUU U FPbI3YHbI.

e [lomawHue n 6poasiune KuUBoTHbIe: Co6aKM N KOLLKMU.

MomHuTe: 3g0poBbie AuKMe 3Bepu 6osTcsa nogen. Ecnm *XMBoTHOe caMo
3axX04MT Ha AaYHbIA YYACTOK, B AIEPEBHIO NIN UAET HAa KOHTAKT B JIeCy — OHO

MOKeT 6bITb 60/1bHO 6eleHCTBOM.
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CUMINTOMbI 3BABOAEBAHUA
— (ROTAA AEMUTD YXKE NO3AHO)

o — HayasnbHas cmadus: B mecTe yxe
T 3a)KMBLUEro YKyca NosiBASeTCS 3y, TAHyLAs

60J1b, MbllWEeYHbIE NOAEpPruBaHuUs.
' BO3HMKAIOT 6ecnpuUYnHHbIV CTpax, TpeBora,
cy6¢pebpunoHas temnepatypa (37,2-37,5
\ °C).

Cmadus pa3eapa: PasBuBaeTcs BOf060s3Hb
T (rnppodobums) — MyunTtenbHbie CNasMbl
MbILLL, MTOTKW NPU NOnbITKE BbIMUTb BOAY
T WM AiaXKe MpPuY 3BYKE JIbIOLLencs Boabl.
NosiBnsieTcs asapodpobus (cynoporu ot
ABUXXEHUst BO34yXa), CBETO- U 3BYKO6GOS3HBD,
obunbHOEe cnoHOoOTAEIeHUE.
Cmaodus napanudeii: HactynaeT 0XHoe
yCnoKoeHue, 3a KOTOpPbIM ciegyeT napanavy
AbIXaTesIbHOro LLeHTpa 1 cepaua.

3KCTPEHHbIVN ANFTOPUTM MPU KOHTAKTE:

e [pomonTe paHy: 06UNbHO NPOMbIBaNTE MECTO NOBPEXAEHNS MPOTOYHOM BOAOM C
MbIJIOM (X03INCTBEHHbIM UJIN XXUAKUM) He MeHee 10-15 MUHYT. Mbiio paspyLwiaeTt
060104Ky BMpyca.

° MecTo ykyca
—~——

e O6paboTanTe KoXKy: MpuKrute Kpas paHbl 5% HacToOMKoM noaa.

e Cpou4HOo o6bpaTtuTechb K Bpauy: 06paTutecb B TPaBMaTOJIOrMYECKUNA NYHKT UK
NPUEMHbIA NOKOM 601bHULbI. CAenaTb 3TO HYXKHO B NepBbie CyTKU!

BAXHO: EAMHCTBEHHbIN cnocob cnacTu XXnsHb — Kypc
aHTMpabunyecknx NpmBMBOK. OTKas OT BaKUMHAUUN UIN
npepbiBaHMe Kypca — 3TO CMEpPTHbIN NPUroBop.

Ka)kabiv ynyLweHHbIN AeHb YMEeHbLUAEeT LWaHCbl Ha
cnaceHue!

NMPOOUNTAKTUKA N OBA3ATEJIbHbIE MPABUJIA:

e EXXerogHo npuvBMBanTe AOMALUHUX KOLLEK U
cob6akK. B rocyaapCcTBEHHbIX BETEPUHAPHbIX
yypexXaeHusix BaKuuHauusa ot 6ewleHcTBa
nposoautca BECIJIATHO.

e He nsbaBnsnrtecb OT yKYCUBLLEIO }XKUBOTHOIO!
Mo BO3MOXHOCTM N30JIUPYUTE €ro N BbISOBUTE
BeTBpayYa. 3a }XMBOTHbIM ycTaHaBnmBaeTcs 10-
AHeBHoe HabnoaeHne. Ecnam yepes 10 gHeln OHO
KMBO — Bbl HE 3apaXeHbl.
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CBuaoaHune c cobom:
KaK nepecrtaTtb 6eXxXaTb OT OAaNHOYecCTBa
N HAUTM pecypcC B yeduHeHuu

Korga TnwuHa nyraert
BaKpblBaeTCﬂ ABEpb, LWeJsiIkaeT 3aMOK, U HacCTylaeT TULUUHa. Ona Koro-to 3TO

obneryeHne, a gN MHOMMX — CUrHan TpeBoru. PyKa caMa TSIHETCS K CMapTQoHy,
YTO6bI BKNOYUTDL Cepuan Uau NoanCcTaThb JIeHTy. Jinwb 6bl He ocTaBaTbCs HaeauHe co
CBOMMMU MbIcnAMU. JInwb 6bl 3arnyWwnTb TO HEMOHATHOE YYBCTBO, KOTOpPOE LWenyYyeT:

«Tbl 0O QUNH>.

B ncuxosioeuu cywecmsyem dBa
NOHsIMUS:
00uHOo4YecmBo U yeQuHEeHUe.

B yueM pa3sHuuya?

OpuHo4YecTBO — 370 60J1b. 3TO YYBCTBO AePMUUTA,
Korzia HaM He XBaTaeT NPUCYTCTBUSA APYrux, 4Tobbl
Nno4yyBCTBOBATb C€6$ LLeHHbIMU, HYXXHbIMU, XXUBbIMU.

YeanHeHne — 3TO pecypc. ITO cocCTosHMWe, B
KOTOPOM Mbl BblbupaeM 6biTb ¢ co6boin, 4TO6bI
BOCCTAaHOBUTb CBA3b CO CBOEI BHYTPEHHEeW CyTbIO.

e T

MoyeMy Mbl 6exXum?

CTpax TULLMHbI — 3TO He'CTpax NYCTOTbl. 3TO
CTpax BCTPe4n CoO CBOUMMN HEMPOKUTBIMU
obuaamun, TpeBoramMmm U BHyTPEHHNM KPUTUKOM.
MbI NpocTOo pasy4ymnnuchk bbiTb ons cebs
6e3o0nacHoOM raBaHbHO.
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KAK HAYATb APYXUTb C COBOH?
4 WArA K BEPE)XXHOMY YEAMHEHUIO

MNepecTtaTb 608TbCA cebs1 — 3TO He 3HAUYUT 3acTaBUTb cebs cupaeTb B

NycTOM KOMHaTe U TepneTb AUCKOMPOPT. 3TO 3HAUUT NOCTEMNEHHO
06kmBaTb cebs, Kak 06}KMBAIOT YIOTHbIV A0M.

1. HAMHUTE C KOPOTKMX
MAY3 AAfl OTAbIXA

HAYMHMUTE C MAAOTO.
BbIAEAUTE BCEIO 10 MMHYT B
AEHb HA OCO3HAHHOE .
YEAMHEHMUE. 3ABAPUTE HYAM,
CHAADTE Y OKHA U NPOCTO
CMOTPMUTE, KAK NAAAET CHET
UAU RAMAIOTCH AEPEBDbSA. BE3
TEAE®OHA. BE3 MY3bIKM.

3. 3AAABAMTE BONPOCHI
BMECTO KPUTUKM

ECAU MOACTYNAET TPEBOTA,
HE FOHMTE EE. MPEACTABDTE,
YTO Bbl YTELUAETE APYTA.
CMPOCMUTE CEBfl: <NTO Al
CEMMYAC YYBCTBYIO? KAKASA
MOSl MOTPEBHOCTDb HE
3AKPbITA?»

2. CO3AAMUTE PUTYAADI
YEAMHEHMUS

NMOKAYXMTE MO3rY, UTO
YEAMHEHME — 3TO HATPAAA.
NMPUMMTE BAHHY, 3AXXTUTE
CBEYY, MPUrTOTOBbTE  _
BKYCHbIM YXUH. YCTPOMTE
HACTOSILUEE CBUAAHME C
COBOM.

4. NPUMUTE «NYCTOTY»
BESAEAUE U CRYRA HE
OBECLEHMUBAIOT BAC.
MMEHHO B 3T MOMEHTDI
NMCUXUKA NEPEBAPUBAET
OonbIT, A MO3Ir TEHEPUPYET
CAMDbIE TAYBORUE A
UCKPEHHME UAEM.

Bbl — 3T0 BALI AOM
APYTHE AIOAM MOTYT NPUXOANTD B FOCTH, HO OHW HE MOT'YT
XHTb B BALIEM AOME 3A BAC. CAEAAWTE EF0 BE30NACHBIM I
TENAbIM — MECTOM, KYAA BAM BCEFAA XOUETCS BO3BPALLLATCS.

| EcnucTpax oauHo4yecTBa nepepacTraeT B NaHWKY, a HaeauHe ¢
~ / co6o0i1 Bbl HyBCTBYyeTe HEBbIHOCUMYIO TOCKY, KOTOpasi MellaeT
- - XUTb — 3TO NOBOJ, He pyraTb cebs 3a «cnaboctb», a

o 06paTuUTbLCA 32 NOAAEPKKOW K NMCUXO0JI0ry.

[ ]
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FOMENBCKMIA OBNACTHOR

C 3/1eKTPOHHOI Bepcren Bbinycka MHGOPMALIOHHOTIO
6roneTeHss MOXXHO 03HAaKOMUTLCS Ha canTe
rocyfapCTBEHHOr0 yupexaeHus
«foMenbCcknim 061acTHOW LLEeHTP rMrmeHsl,

3NNAEMUONIOTN N 06LLLEeCTBEHHOIO 340P0BbA»

(&)

BECTHUK

N3paTens: OTaen obuwecTBeHHOro 340P0BbS
roCyAapCTBEHHOIO yUpeXxXaeHus
«fomenbCcknii 061acTHOW LEeHTP rMMreHsl,
3NNLEMMNONOTUN N 0BLLEeCTBEHHOIO 340P0BbS»
e-mail: health@gmlocge.by
246050, r. Tomenb, yn.IpnHnHckas, a. 23
Ten./¢akc: 8(0232) 33 57 29

MopanuncbiBalicAa Ha HalWM coumnanbHble CceTwH,
nwm 6onbie NHopmaLumm Ha canTe.
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	О профилактике острых респираторных инфекций
	Сентябрь 2026 года
	Выпуск №4

	Профилактика
	острых респираторных инфекций
	В текущем сезоне ожидается одновременная циркуляция негриппозных вирусов, гриппа и SARS-CoV-2 (COVID-19).
	Вакцинация — лучшая защита
	Оптимальное время для прививки — октябрь и ноябрь. Состав вакцин против гриппа в этом году обновлен полностью по рекомендациям ВОЗ.
	Вакцинация против гриппа в первую очередь рекомендована детям в возрасте 6 месяцев до 3 лет, детям и взрослым с иммуносупрессией, хроническими заболеваниями, пожилым лицам (65 лет и старше), беременным, медицинским и фармацевтическим работникам, детям и взрослым, находящимся в учреждениях с круглосуточным режимом пребывания и т.д. Также вакцинация важна для работников образования, торговли, общественного питания, коммунальной, транспортной сферы и других.


	5 простых правил в сезон вирусов
	Гигиена рук: часто мойте руки с мылом или используйте антисептик.
	Дезинфекция: регулярно очищайте гаджеты, столы и дверные ручки.
	Респираторный этикет: прикрывайте рот и нос при чихании, не трогайте лицо руками.
	Дистанция: избегайте толпы и держитесь на расстоянии более 1 метра от людей с признаками простуды.
	Иммунитет: высыпайтесь, правильно питайтесь и будьте физически активны.
	Сентябрь 2026 года
	Выпуск №4



	Инфаркт и инсульт: распознать за 60 секунд
	Две главные сосудистые катастрофы: как понять, что происходит, и спасти жизнь.
	Две угрозы — одна причина
	Единый механизм (закупорка сосудов):
	В основе обоих состояний почти всегда лежит атеросклероз. Внутри сосуда лопается холестериновая бляшка, на ней мгновенно образуется тромб, который перекрывает кровоток.
	Если сосуд перекрыло в сердце — происходит инфаркт (отмирает часть сердечной мышцы).
	Если сосуд перекрыло в мозге — происходит ишемический инсульт (отмирает часть ткани мозга).

	Правило «Золотого часа» (критичность времени):
	В обоих случаях клетки начинают необратимо погибать за считанные минуты.
	При инфаркте «золотое окно» для спасения мышцы сердца — первые 1,5–3 часа.
	При инсульте терапевтическое окно для спасения мозга — максимум 4,5 часа.

	Чем быстрее врачи растворят или удалят тромб, тем выше шанс выжить и избежать инвалидности.
	И у инфаркта, и у инсульта «пусковые крючки» абсолютно одинаковы. Это высокое артериальное давление (гипертония), высокий уровень холестерина, курение, сахарный диабет, лишний вес и малоподвижный образ жизни. Защищая сосуды от инфаркта, человек автоматически защищает себя и от инсульта.
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	ИНФАРКТ.
	Сердце просит о помощи

	ИНСУЛЬТ.
	Мозг под ударом
	Главные симптомы:
	Боль за грудиной: сильная, давящая, сжимающая или жгучая. Длится дольше 5 минут и не проходит в покое.
	Куда отдает: боль может «стрелять» или тянуть в левую руку, плечо, шею, нижнюю челюсть или спину.
	Общее состояние: человеку тяжело дышать (одышка), выступает холодный липкий пот, появляется резкая слабость и беспричинный страх смерти.
	⚠️ Важно: У женщин, пожилых людей и диабетиков острой боли может не быть! Обращайте внимание на внезапную сильную одышку, тошноту и резкий упадок сил.
	Для проверки подозрений на инсульт используйте простой секундный тест «У.Д.А.Р.»:
	У — Улыбка: Попросите человека улыбнуться. При инсульте улыбка становится «кривой», один угол рта опущен.
	Д — Движение: Попросите поднять обе руки перед собой. Одна рука будет непроизвольно падать или не поднимется совсем.
	А — Артикуляция: Попросите сказать простую фразу. Речь будет невнятной, заторможенной, или человек вообще не поймет вашу просьбу.
	Р — Решение: Если совпал хотя бы один признак — время пошло на минуты. Срочно вызывайте скорую!

	Что делать:
	Немедленно вызовите скорую помощь (103 или 112).
	Посадите человека с приподнятым изголовьем (ложиться ровно нельзя).
	Обеспечьте свежий воздух (откройте окно, расстегните воротник).
	Дайте разжевать полтаблетки аспирина (ацетилсалициловой кислоты) и положите таблетку нитроглицерина под язык.
	Что делать:
	Срочно звоните в скорую (103 / 112). Четко скажите диспетчеру: «Подозрение на инсульт, тест УДАР положительный».
	Уложите человека, приподняв голову и плечи примерно на 30 градусов.
	🚫 НЕ давайте воду, еду и любые таблетки (особенно от давления!). Это может смертельно навредить.
	Как защитить свои сосуды?
	Вы можете снизить риск обеих катастроф на 80%,
	если будете контролировать общие факторы риска:
	Следите за артериальным давлением.
	Проверяйте уровень холестерина и сахара в крови раз в год.
	Откажитесь от курения (это главный разрушитель сосудистых стенок).
	Больше двигайтесь (хотя бы 30 минут пешей прогулки в день).

	Запомните сами и расскажите близким: при инфаркте и инсульте нельзя «отлежаться».
	Вызов скорой в первые минуты — это грань между жизнью и смертью.
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	Вирус
	без компромиссов.
	Что нужно знать о бешенстве
	Бешенство — это острое вирусное инфекционное заболевание, вызывающее неизлечимое поражение центральной нервной системы (энцефалит). При отсутствии экстренной вакцинации исход всегда один — 100% смерть.
	Как происходит заражение?
	Вирус выделяется со слюной больного существа и передается через:
	Укусы и царапины (даже самые незначительные).
	Ослюнение поврежденной кожи (микротрещины, ссадины) или наружных слизистых оболочек (глаза, губы).

	Важно: Животное становится заразным за 3–10 дней до появления первых видимых признаков болезни!

	Скрытый (инкубационный) период
	Обычно длится от нескольких месяцев до 1 года (в редких случаях — от 10 дней). Скорость развития болезни напрямую зависит от места укуса. Укусы в область лица, головы, шеи и кистей рук — самые опасные, так как вирус быстрее добирается по нервным волокнам до головного мозга.
	Источники инфекции в природе и городе
	Помните: Здоровые дикие звери боятся людей. Если животное само заходит на дачный участок, в деревню или идет на контакт в лесу — оно может быть больно бешенством.
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	Симптомы заболевания
	(когда лечить уже поздно)
	Начальная стадия: В месте уже зажившего укуса появляется зуд, тянущая боль, мышечные подергивания. Возникают беспричинный страх, тревога, субфебрильная температура (37,2–37,5 °C).
	Стадия разгара: Развивается водобоязнь (гидрофобия) — мучительные спазмы мышц глотки при попытке выпить воду или даже при звуке льющейся воды. Появляется аэрофобия (судороги от движения воздуха), свето- и звукобоязнь, обильное слюноотделение.
	Стадия параличей: Наступает ложное успокоение, за которым следует паралич дыхательного центра и сердца.


	ЭКСТРЕННЫЙ АЛГОРИТМ ПРИ КОНТАКТЕ:
	Промойте рану: Обильно промывайте место повреждения проточной водой с мылом (хозяйственным или жидким) не менее 10–15 минут. Мыло разрушает оболочку вируса.
	Обработайте кожу: Прижгите края раны 5% настойкой йода.
	Срочно обратитесь к врачу: Обратитесь в травматологический пункт или приемный покой больницы. Сделать это нужно в первые сутки!
	ВАЖНО: Единственный способ спасти жизнь — курс антирабических прививок. Отказ от вакцинации или прерывание курса — это смертный приговор. Каждый упущенный день уменьшает шансы на спасение!
	ПРОФИЛАКТИКА И ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРАВИЛА:
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	Свидание с собой:
	как перестать бежать от одиночества
	и найти ресурс в уединении
	Когда тишина пугает
	Закрывается дверь, щелкает замок, и наступает тишина. Для кого-то это облегчение, а для многих — сигнал тревоги. Рука сама тянется к смартфону, чтобы включить сериал или полистать ленту. Лишь бы не оставаться наедине со своими мыслями. Лишь бы заглушить то непонятное чувство, которое шепчет: «Ты один».

	В психологии существует два понятия:
	одиночество и уединение.


	В чем разница?
	Одиночество — это боль. Это чувство дефицита, когда нам не хватает присутствия других, чтобы почувствовать себя ценными, нужными, живыми.
	Уединение — это ресурс. Это состояние, в котором мы выбираем быть с собой, чтобы восстановить связь со своей внутренней сутью.
	Почему мы бежим?
	Страх тишины — это не страх пустоты. Это страх встречи со своими непрожитыми обидами, тревогами и внутренним критиком. Мы просто разучились быть для себя безопасной гаванью.
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	Как начать дружить с собой?
	4 шага к бережному уединению
	Перестать бояться себя — это не значит заставить себя сидеть в пустой комнате и терпеть дискомфорт. Это значит постепенно обживать себя, как обживают уютный дом.
	1. Начните с коротких пауз для отдыха
	Начните с малого. Выделите всего 10 минут в день на осознанное уединение. Заварите чай, сядьте у окна и просто смотрите, как падает снег или качаются деревья. Без телефона. Без музыки.
	2.  Создайте ритуалы уединения
	Покажите мозгу, что уединение — это награда. Примите ванну, зажгите свечу, приготовьте вкусный ужин. Устройте настоящее свидание с собой.
	3. Задавайте вопросы вместо критики
	Если подступает тревога, не гоните её. Представьте, что вы утешаете друга. Спросите себя: «Что я сейчас чувствую? Какая моя потребность не закрыта?»
	4. Примите «пустоту»
	Безделие и скука не обесценивают вас. Именно в эти моменты психика переваривает опыт, а мозг генерирует самые глубокие и искренние идеи.

	Вы — это ваш дом
	Другие люди могут приходить в гости, но они не могут жить в вашем доме за вас. Сделайте его безопасным и теплым — местом, куда вам всегда хочется возвращаться.
	Если страх одиночества перерастает в панику, а наедине с собой вы чувствуете невыносимую тоску, которая мешает жить — это повод не ругать себя за «слабость», а обратиться за поддержкой к психологу.
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