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Как правильно выбрать продукты в период пандемии коронавируса
  В период карантина неизбежно приходится больше времени проводить дома, люди
меньше двигаются и тратят меньше энергии. Чтобы не набрать лишние килограммы, к
составлению ежедневного меню необходимо подходить рационально. Следует помнить,
что лишний вес может стать причиной многих заболеваний, например, сахарного
диабета II типа. 
  Не рекомендуется делать запасы и приобретать продукты впрок. Продовольственные
магазины работают в постоянном режиме и поддерживают неснижаемый объем
основных продуктов питания. В просроченных крупах, орехах, сухофруктах могут
завестись амбарные вредители (пищевая моль и др.) и нанести вред здоровью.

      

Приобретение продуктов в магазинах:
  • В первую очередь необходимо уточнить, какие продукты уже есть у вас дома и
составить список с учетом рекомендуемых суточных норм потребления. При
планировании важно соблюдать принципы сбалансированного рациона питания. 
  • В магазине ручку торговой тележки или корзинки необходимо протереть влажной
салфеткой или держать ее руками в перчатках.
  • Сначала необходимо выбрать продукты, которые хранятся при комнатной
температуре.
  • Скоропортящиеся продукты из холодильных витрин и морозильных камер выбирают в
самую последнюю очередь.
  • Отдавайте предпочтение упакованным продуктам, особенно, если планируете
употреблять их без термической обработки.
  • Внимательно осмотрите упаковку товара, обратите внимание на сроки годности и
состав, чтобы не приобрести продукты, которые могут вызвать аллергическую реакцию.
  • Важно обратить внимание в каких условиях продукция хранится в магазине и
соответствуют ли они температурным режимам указанным производителем. Если
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температура хранения в месте реализации выше указанной производителем лучше
отказаться от покупки.
  • Помните о принципах соблюдения товарного соседства. Готовые к употреблению
продукты не должны размещаться на одной полке с сырыми продуктами, это может
вызвать загрязнение готовой продукции и в дальнейшем привести к пищевому
отравлению или кишечной инфекции у потребителя. Эти же правила распространяются
при размещении продуктов в продовольственной тележке и при перекладывании их в
сумки и пакеты на кассе.
  Дистанционное приобретение продуктов
  В условиях карантина актуальны системы заказов продуктов из магазинов и готовой
еды на дом. Как правило, потребитель сам выбирает бесконтактный или контактный
способ оплаты заказа и доставки. Какой из способов больше подходит в той или иной
ситуации, решать вам. Главное — соблюдать элементарные правила. 
  • Вымойте руки до того, как вы откроете пакет с едой или продуктами, так как вы
держали в руках деньги, прикасались к платежному терминалу или передавали свою
пластиковую карточку курьеру. 
  • Если вы заказали на дом скоропортящиеся пищевые продукты, их должны привезти в
сумке холодильнике или в термопакете. Если это требование при доставке не
выполнено, вы можете отказаться от покупки, так как при доставке не была обеспечена
необходимая температура хранения продуктов.
  • Внимательно проверьте сроки годности, целостность упаковки, отсутствие вмятин и
бомбажа (вздувшихся крышек) на металлических консервных банках. Даже небольшая
вмятина может привести к образованию трещины в стенке банки и нарушить ее
герметичность или будет способствовать попаданию солей тяжелых металлов в
продукт, а это может привести к пищевому отравлению. Чтобы этого не произошло, вы
можете вернуть испорченный товар продавцу. 
  • На овощах и фруктах должны отсутствовать признаки увядания, плесень и гниль.
Такие продукты считаются испорченными и непригодными в пищу. В это случае вы
также можете отказаться от товаров в заказе. 
  • Не допускается доставка в одном пакете сырой и готовой к употреблению продукции.
Сырое мясо, птица, рыба должны быть упакованы отдельно от овощей, фруктов,
гастрономической и бакалейной продукции. Оптимальным будет упаковка в разные
пакеты каждой товарной группы, в том числе группы промышленных товаров.
  • Если услуга оказана некачественно или вам доставили испорченные продукты, вы
можете оставить обращение на сайте Роспотребнадзора с указанием данных
предприятия торговли и допущенных им нарушений. 
  

  

  

  

Крепкое физическое и психическое здоровье – основа жизнестойкости во время
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пандемии COVID-19

  

Беспрецедентные меры, призванные замедлить и остановить распространение
COVID-19, помогают странам выиграть время и снизить нагрузку на системы
здравоохранения, хотя и ценой немалых социальных и экономических издержек. 
  На фоне стремительного распространения пандемии новой коронавирусной инфекции
COVID-19 на все большее число стран мира, введения мер физического
дистанцирования и изоляции, закрытия школ и предприятий люди совершенно
естественно начинают испытывать повышенный страх, тревогу, волнение и
беспокойство. Теперь люди не всегда могут делать то, что хочется, быть там, где
хочется и быть с теми, с кем хочется. Это касается как населения в целом, так и
отдельных групп граждан, например, лиц старшего возраста, поставщиков услуг
здравоохранения и лиц с сопутствующими нарушениями здоровья.
  При этом по мере введения новых противоэпидемических мер и связанных с ними
изменений (в первую очередь карантина и самоизоляции, которые сказываются на
привычных для людей видах деятельности, повседневном укладе и основных источниках
средств к существованию) также может расти распространенность одиночества,
депрессии, пагубного употребления алкоголя, равно как и распространенность
самоповреждений или суицидального поведения.
  Несмотря на то, что ситуация с COVID-19 остается чрезвычайно серьезной, ВОЗ все
же начинает видеть положительные сдвиги, вселяющие надежду. Так, в Италии – в
стране с самым большим числом случаев заболевания в Европейском регионе –
незначительно снизились темпы роста заболеваемости, хотя пока еще рано говорить о
том, что эпидемия в стране достигла своего пика. Вскоре можно будет понять,
насколько эффективными оказались меры, которые были предприняты разными
странами.
  В такой ситуации важно не терять оптимизма и сохранять как физическое, так и
психическое здоровье – это ключ к психологической устойчивости, так важной для того,
чтобы люди вместе могли справиться с этой проблемой.
  Людям от природы свойственно заботиться друг о друге и обращаться друг к другу за
социальной и эмоциональной поддержкой. Эпидемия COVID-19 нарушила привычный
уклад жизни, однако открыла новые возможности. Так, теперь можно больше
разговаривать друг с другом по телефону и по видеосвязи, проявлять больше заботы и
чуткости к нашим близким, осознавая, что у каждого человека есть свои уникальные
психологические потребности. 
  Сейчас как никогда важно проявлять эмпатию, солидарность и эмоциональный
интеллект, на деле следуя принципу "никого не оставить без внимания", но не забывать
при этом о мерах физического дистанцирования.
  ВОЗ и ее партнеры подготовили тематический материал по вопросам психического
здоровья и психосоциальной поддержки в условиях вспышки COVID-19, в котором
рассказывается о мерах по борьбе со стрессом и оказанию психосоциальной поддержки
в условиях эпидемии COVID-19.
  Вирус COVID-19 как справиться со стрессом:
  Если вы испытываете чувство грусти, стресса, замешательства, страха или досады в
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кризисной ситуации - это нормально.
  Если вам приходится оставаться дома, не забывайте о здоровом образе жизни:
правильном питании, режиме сна, физических упражнениях и общении с близкими дома,
либо по электронной почте или телефону с родственниками и друзьями.
  Не курите и не употребляйте алкоголь или другие психоактивные вещества, чтобы
подавить свои эмоции. Если они слишком сильны, обратитесь за медицинской или
психологической помощью. Заранее подготовьте план, куда и каким образом вы будете
обращаться.
  Будьте информированы. Ознакомьтесь с информацией, которая поможет вам лучше
определить риски и принять разумные меры предосторожности. Пользуйтесь
компетентными источниками проверенной информации, например, веб-сайтом ВОЗ или
местного органа общественного здравоохранения.
  Если вас или членов вашей семьи беспокоят и тревожат репортажи в СМИ, уделяйте
меньше времени их просмотру или прослушиванию.
  Обратитесь к своему прошлому опыту преодоления трудных жизненных ситуаций:
возможно, некоторые навыки помогут вам совладать с эмоциями в нынешней обстановке
вспышки инфекции.
  Информация подготовлена на основе материалов ЕРБ ВОЗ:
  
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/news/news/
2020/3/mental-health-and-psychological-resilience-during-the-covid-19-pandemic 
  
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coron
avirus-2019-ncov-technical-guidance/coronavirus-disease-covid-19-outbreak-technical-guidanc
e-europe/mental-health-and-covid-19 
  
http://www.euro.who.int/ru/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coron
avirus-2019-ncov-technical-guidance/coronavirus-disease-covid-19-outbreak-technical-guidanc
e-europe/mental-health-and-covid-19 
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