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Ñîöèàëüíûé ìîìåíò Âàøå çäîðîâüå

Ìàòåðèíñêèé êàïèòàë –
íà ïîìîùü ñåìüå

Ãîñóäàðñòâî, çàùèùàÿ èíòåðåñû ñåìüè, ïðåæäå âñåãî çàáîòèòñÿ î ìàòåðèíñòâå
è äåòñòâå. Îäíîé èç ìåð ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè, êîòîðóþ îêàçûâàåò Ïåíñèîííûé
ôîíä Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè (ÏÔÐ), ÿâëÿåòñÿ âûäà÷à ñåðòèôèêàòîâ íà ìàòåðèí-
ñêèé (ñåìåéíûé) êàïèòàë. 

Îòäåëåíèå Ïåíñèîííîãî ôîíäà ïî Ñàíêò-Ïå-
òåðáóðãó è Ëåíèíãðàäñêîé îáëàñòè íàïîìèíàåò,
÷òî ðàçìåð ìàòåðèíñêîãî (ñåìåéíîãî) êàïèòàëà â
2011 ãîäó ñîñòàâëÿåò 365 òûñÿ÷ 698 ðóáëåé 40
êîïååê. 

Èñïîëüçîâàòü ìàòåðèíñêèé êàïèòàë ìîæíî ïî
òðåì íàïðàâëåíèÿì:

1) óëó÷øåíèå æèëèùíûõ óñëîâèé ñåìüè (â òîì
÷èñëå èïîòåêà è óïëàòà ïðîöåíòîâ ïî êðåäèòó);

2) îáðàçîâàíèå ëþáîãî èç äåòåé â ñåìüå; 
3) óâåëè÷åíèå áóäóùåé ïåíñèè ìàìû (ôîðìè-

ðîâàíèå íàêîïèòåëüíîé ÷àñòè òðóäîâîé ïåíñèè). 
Íà 1 èþëÿ 2011 ãîäà ïî Ñàíêò-Ïåòåðáóðãó è

Ëåíèíãðàäñêîé îáëàñòè âûäàíî 9220 ñåðòèôèêà-
òîâ íà ìàòåðèíñêèé (ñåìåéíûé) êàïèòàë. Êîëè÷å-
ñòâî ïðèíÿòûõ çàÿâëåíèé ñ íà÷àëà ãîäà ñîñòàâëÿ-
åò: íà ïîãàøåíèå êðåäèòîâ – 1373, íà óëó÷øåíèå
æèëèùíûõ óñëîâèé – 614, íà îáðàçîâàíèå ðåáåíêà

– 195, íà íàêîïèòåëüíóþ ÷àñòü ïåíñèè ìàòåðè – 7.
Â 2011 ãîäó ñðåäñòâà ìàòåðèíñêîãî êàïèòàëà

ìîãóò áûòü íàïðàâëåíû íà ïîãàøåíèå æèëèùíûõ
êðåäèòîâ è çàéìîâ íà ïðèîáðåòåíèå (ñòðîèòåëü-
ñòâî) æèëîãî ïîìåùåíèÿ (âêëþ÷àÿ èïîòå÷íûå êðå-
äèòû), âíå çàâèñèìîñòè îò äàòû èõ ïîëó÷åíèÿ, à
òàêæå âíå çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà ðåáåíêà, êîòî-
ðûé äàë ïðàâî íà ìàòåðèíñêèé êàïèòàë. Òàêæå ñ
2011 ãîäà ÏÔÐ ïðèíèìàåò çàÿâëåíèÿ íà ïðåäîñòà-
âëåíèå ñðåäñòâ ìàòåðèíñêîãî êàïèòàëà äëÿ èíäè-
âèäóàëüíîãî ñòðîèòåëüñòâà è â êà÷åñòâå êîìïåíñà-
öèè çàòðàò íà èíäèâèäóàëüíîå ñòðîèòåëüñòâî
æèëîãî îáúåêòà, ïðàâî ñîáñòâåííîñòè íà êîòîðûé
âîçíèêëî íå ðàíåå 1 ÿíâàðÿ 2007 ãîäà, èëè íà
ðåêîíñòðóêöèþ æèëîãî îáúåêòà íåçàâèñèìî îò
äàòû âîçíèêíîâåíèÿ ïðàâà ñîáñòâåííîñòè íà íåãî.

Òåë. 46-940, 23-211.

Ñêîðî ïåíñèÿ ïîäðàñò¸ò
Êîððåêòèðîâêà ñòðàõîâîé ÷àñòè òðóäîâûõ ïåíñèé ñ 1 àâãóñòà îñóùåñòâëÿåòñÿ

îðãàíàìè Ïåíñèîííîãî ôîíäà òðåòèé ãîä. Êîððåêòèðîâêà – ýòî áåççàÿâèòåëüíûé
ïåðåðàñ÷åò ñòðàõîâîé ÷àñòè ïåíñèè ðàáîòàþùèõ ãðàæäàí.

Êîððåêòèðîâêà (ïåðåðàñ÷åò) ïåíñèè ïðîèçâî-
äèòñÿ àâòîìàòè÷åñêè, áåç ïîäà÷è ïèñüìåííîãî
çàÿâëåíèÿ â òåððèòîðèàëüíûå îðãàíû ÏÔÐ. Ïåðå-
ðàñ÷åò ñòðàõîâîé ÷àñòè ïåíñèè ïî ñòàðîñòè è òðó-
äîâîé ïåíñèè ïî èíâàëèäíîñòè ðàáîòàþùèì ãðàæ-
äàíàì ïðîèçâîäèòñÿ ñ 1 àâãóñòà êàæäîãî ãîäà íà
îñíîâàíèè ñâåäåíèé î ñóììå ñòðàõîâûõ âçíîñîâ,
ïîñòóïèâøèõ â ÏÔÐ, êîòîðûå íå áûëè ó÷òåíû
ðàíåå.

Äî 2009 ãîäà ïåðåðàñ÷åò ðàçìåðà òðóäîâûõ
ïåíñèé ïî ñòàðîñòè è èíâàëèäíîñòè ðàáîòàþùèì
ïåíñèîíåðàì ïðîèçâîäèëñÿ òîëüêî íà îñíîâàíèè
çàÿâëåíèÿ ïåíñèîíåðà. Çàÿâëåíèå ìîæíî áûëî
ïîäàòü ïî èñòå÷åíèè 12 ìåñÿöåâ ñî äíÿ íàçíà÷åíèÿ
èëè ñî äíÿ ïðåäûäóùåãî ïåðåðàñ÷åòà ñòðàõîâîé
÷àñòè òðóäîâîé ïåíñèè ïðè íàëè÷èè ñòðàõîâûõ
âçíîñîâ, óïëà÷åííûõ ðàáîòîäàòåëåì â Ïåíñèîí-

íûé ôîíä ÐÔ íà èíäèâèäóàëüíîì ñ÷åòó ïåíñèîíå-
ðà. Òàêîé ïåðåðàñ÷åò îñóùåñòâëÿëñÿ ñ 1 ÷èñëà
ìåñÿöà, ñëåäóþùåãî çà ìåñÿöåì îáðàùåíèÿ ñ
çàÿâëåíèåì.

Äàííûé ïîðÿäîê ïåðåðàñ÷åòà ïî-ïðåæíåìó
ñîõðàíåí. Åñëè ãðàæäàíèí èçúÿâèò æåëàíèå ïðîèç-
âåñòè ïåðåðàñ÷åò ñòðàõîâîé ÷àñòè òðóäîâîé ïåí-
ñèè ïî çàÿâëåíèþ, à íå êîððåêòèðîâêó â áåççàÿâè-
òåëüíîì ïîðÿäêå ñ 1 àâãóñòà, òî îí äîëæåí îôè-
öèàëüíî îòêàçàòüñÿ îò êîððåêòèðîâêè, ïîäàâ ñîîò-
âåòñòâóþùåå çàÿâëåíèå â òåððèòîðèàëüíûé îðãàí
ÏÔÐ.

Êîððåêòèðîâêå ïîäëåæàò òàêæå ïåíñèè ïî ñëó-
÷àþ ïîòåðè êîðìèëüöà â ñëó÷àå äîïîëíèòåëüíîãî
ïîñòóïëåíèÿ ñòðàõîâûõ âçíîñîâ, êîòîðûå íå áûëè
ó÷òåíû ïðè íàçíà÷åíèè ïåíñèè.

Òåë. 25-789, 21-187. 

Åñòü ðàáîòà!
ÃÓ «Âñåâîëîæñêèé öåíòð çàíÿòîñòè íàñåëåíèÿ» ïðåäëàãàåò èíôîðìàöèþ î

âàêàíñèÿõ íà ïðåäïðèÿòèÿõ Âñåâîëîæñêîãî ðàéîíà

Ñïåöèàëüíîñòü (äîëæíîñòü) Çàðïëàòà
îò (ðóá.) Îáðàçîâàíèå Ìåñòî ðàáîòû

Áóõãàëòåð 20000
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Áóõãàëòåð-ñåêðåòàðü 20000
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Âîäèòåëü àâòîìîáèëÿ êàò. «Ñ» 20000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Âîñïèòàòåëü äåòñêîãî ñàäà 8000
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Âðà÷-äèåòîëîã 10500 Âûñøåå ïðîôåññ. ã. Âñåâîëîæñê

Èíñïåêòîð ïî êàäðàì 15000 Âûñøåå ïðîôåññ. ã. Âñåâîëîæñê

Èíæåíåð ïîæàðíîé îõðàíû 17000
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Èíæåíåð ïî ñîïðîâîæäåíèþ ÏÊ  è îðã. òåõíèêè 17000 Âûñøåå ïðîôåññ. ã. Âñåâîëîæñê

Äèñïåò÷åð ïðîèçâîäñòâà 25000 Îáùåå Ðîìàíîâñêîå ñ.ï.

Êîíäóêòîð 7000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ìàñòåð ëèòåéíî-òåðìè÷åñêîãî ó÷àñòêà ñ ×ÏÓ 30000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ìåíåäæåð 10000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ìîíòàæíèê ðàäèîýëåêòðîííîé àïïàðàòóðû è ïðèáîðîâ 15000
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Íàëàä÷èê  õîëîäèëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ 25500
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Ïîäñîáíûé ðàáî÷èé 9000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ïðèåìùèê 12000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ðàçíîðàáî÷èé 20000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ñåêðåòàðü ðóêîâîäèòåëÿ 7000
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Ñëåñàðü ïî ýêñïëóàòàöèè è ðåìîíòó ãàçîâîãî îáîðóäîâàíèÿ 18000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ñìîòðèòåëü-ìóçåÿ 7000 Îáùåå ã. Âñåâîëîæñê

Ó÷èòåëü òðóäà 8000
Ñðåäíåå
ïðîôåññ.

ã. Âñåâîëîæñê

Îá èìåþùèõñÿ âàêàíñèÿõ âû ìîæåòå óçíàòü äîïîëíèòåëüíî ïî ò. 31-767, îçíàêîìèòüñÿ ñ íèìè íà íàøåì
ñàéòå ïî àäðåñó: www.vsevol.sznlo.ru è íåïîñðåäñòâåííî ïîñåòèâ Öåíòð çàíÿòîñòè. 

Íàø àäðåñ: ã. Âñåâîëîæñê, óë. Àëåêñàíäðîâñêàÿ, 28.

Ìíîãîå â ïðåäîòâðàùåíèè òàê íàçûâàåìûõ ñîñóäèñòûõ êàòàñòðîô çàâèñèò òîëü-
êî îò íàñ ñàìèõ. Îá ýòîì ìû áåñåäóåì ñ çàâåäóþùèì îòäåëåíèåì íåâðîëîãèè äëÿ
áîëüíûõ ñ íàðóøåíèåì ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ ÃÌÏÁ ¹ 2 Êîíñòàíòèíîì Âÿ÷å-
ñëàâîâè÷åì ÃÎËÈÊÎÂÛÌ.

Ðèñê «ñîñóäèñòûõ êàòàñòðîô»
– Âñåì õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî íåáðåæíîå îòíî-

øåíèå ê ñîáñòâåííîìó îðãàíèçìó ïîñòåïåííî ïîä-
òà÷èâàåò çäîðîâüå, è åñëè ìû íå îáðàùàåì âíèìà-
íèÿ íà ïðåäîñòåðåæåíèÿ âðà÷åé, òî â ëþáîé
ìîìåíò ìîæåì ïîïîëíèòü ïå÷àëüíóþ ñòàòèñòèêó.

Êîíå÷íî, íà òàêèå âàæíûå ìîìåíòû, êàê âîç-
ðàñò, ïîë è íàñëåäñòâåííîñòü, ÷åëîâåê ïîâëèÿòü íå
ìîæåò, íî èõ îáÿçàòåëüíî íóæíî ó÷èòûâàòü, äóìàÿ
î òîì, êàê çàáîëåâàíèÿ èçáåæàòü. Íàïðèìåð, ïîñëå
55 ëåò ðèñê èíñóëüòà çíà÷èòåëüíî âîçðàñòàåò, ïîý-
òîìó ëþäè äîëæíû îñîáåííî òùàòåëüíî îáñëåäî-
âàòüñÿ è ïðè íåîáõîäèìîñòè ëå÷èòüñÿ.

Íî åñòü è ôàêòîðû ðèñêà, ñ êîòîðûìè áëàãîðà-
çóìíûé ÷åëîâåê ìîæåò è äîëæåí áîðîòüñÿ. Ê íèì
îòíîñÿòñÿ êóðåíèå, ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå
àëêîãîëÿ è ïåðååäàíèå, âåäóùåå ê ëèøíåìó âåñó,
íå ìåíåå îïàñíû ñ òî÷êè çðåíèÿ ðàçâèòèÿ íàðóøå-
íèé ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ ãèïîäèíàìèÿ è
ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ñîãëàñè-
òåñü, íà êàæäûé èç ýòèõ ôàêòîðîâ ÷åëîâåê ìîæåò
âëèÿòü! Êòî ìîæåò çàñòàâèòü íàñ áðîñèòü êóðèòü
áåç íàøåãî æåëàíèÿ? Ìåæäó òåì, ïî äàííûì ðàç-
íûõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, èìåííî êóðåíèå —
îäèí èç ñàìûõ ñåðüåçíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà: ó êóðÿ-
ùèõ ðèñê ðàçâèòèÿ èíñóëüòà íà 50% âûøå äëÿ âñåõ
âîçðàñòíûõ ãðóïï! È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî îòêàç îò êóðå-
íèÿ — ýòî íå òîëüêî ýêîíîìèÿ äåíåã è îõðàíà çäî-
ðîâüÿ îêðóæàþùèõ, â òîì ÷èñëå ñîáñòâåííûõ
äåòåé, íî ãëàâíîå — ñàìûé äåøåâûé è áûñòðûé
ñïîñîá ïðîôèëàêòèêè èíñóëüòà.

Äàëåå — ãèïîäèíàìèÿ. Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè
äîëæíû áûòü ðåãóëÿðíûìè, ñ ÷àñòîòîé íå ìåíåå 3
— 4 ðàçà â íåäåëþ, ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ íå ìåíåå
20 ìèíóò. Î÷åíü ýôôåêòèâíà îáû÷íàÿ õîäüáà â
ñðåäíåì èëè áûñòðîì òåìïå. Êñòàòè, ëþäè, îáëà-
äàþùèå ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé, åñëè ñ íèìè è
ñëó÷àþòñÿ íàðóøåíèÿ ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ,
ëåã÷å ïåðåíîñÿò èíñóëüòû è ó íèõ áûñòðåå âîññòà-
íàâëèâàþòñÿ íàðóøåííûå ôóíêöèè.

Î÷åíü îïàñíî ñîñòîÿíèå, íàçûâàåìîå ãèïåðòî-
íè÷åñêèì êðèçîì. Ýòî ðåçêîå è âíåçàïíîå ïîâû-
øåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, êîòîðîå ïðèâîäèò
ê ðàññòðîéñòâàì öèðêóëÿöèè êðîâè âî âíóòðåííèõ
îðãàíàõ è íåñåò çíà÷èòåëüíóþ äîïîëíèòåëüíóþ
íàãðóçêó íà ñåðäöå è ñòåíêè ñîñóäèñòîãî ðóñëà.
Äëèòåëüíûé ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç ñ òîøíîòîé è
ðâîòîé, òÿæåëîé ãîëîâíîé áîëüþ, ðàññòðîéñòâîì
çðåíèÿ, îçíîáîì è ò. ä. — ýòî òÿæåëîå è î÷åíü
îïàñíîå èñïûòàíèå äëÿ ìîçãà áîëüíîãî, ñåðüåç-
íåéøèé ôàêòîð ðèñêà. Êñòàòè, åãî ïîÿâëåíèå —
ñâèäåòåëüñòâî íåïðàâèëüíîãî ëå÷åíèÿ ïîâûøåí-
íîãî àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

Îáÿçàòåëüíî íóæíî çíàòü óðîâåíü ñâîåãî ïðè-
âû÷íîãî äàâëåíèÿ è ïîìíèòü, ÷òî âûñîêîå — äàæå
åñëè îíî íåîùóòèìîå — âëèÿåò íà ñîñóäû, íà
ñåðäöå è ðàíî èëè ïîçäíî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ
ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ. Ïðè ñòîéêîì ïîâûøå-
íèè àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ åãî íàäî ñíèæàòü
ïîñòîÿííî. Äëÿ íà÷àëà äèåòîé ñ îãðàíè÷åíèåì
ñîëè. Åñëè äèåòû áóäåò íåäîñòàòî÷íî, òî âðà÷

âûïèøåò ëåêàðñòâî. Ñíèæåíèþ àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ íóæíî îáÿçàòåëüíî íàó÷èòüñÿ, è íàó÷èòü-
ñÿ ó âðà÷à.

Ñëåäóþùèé ïîêàçàòåëü âàøåãî çäîðîâüÿ —
óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè. Ïîâûøåííûé óðî-
âåíü — óñòàíîâëåííûé ôàêòîð ðèñêà ðàçâèòèÿ
èíôàðêòà ìèîêàðäà è, âåðîÿòíî, íåêîòîðûõ ïîäòè-
ïîâ èøåìè÷åñêîãî èíñóëüòà. Ïîñëå 40 ëåò äîñòà-
òî÷íî ïðîâåðÿòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà 1—2 ðàçà â
ãîä. Åñëè âûÿâëÿåòñÿ åãî ñòîéêîå ïîâûøåíèå è îíî
ñî÷åòàåòñÿ ñ äðóãèìè ôàêòîðàìè ðèñêà, òî íóæíî
ïðèíèìàòü ìåðû äëÿ åãî ñíèæåíèÿ. ×àñòî äëÿ
ýòîãî äîñòàòî÷íî äèåòû, íî èíîãäà âðà÷ (è òîëüêî
âðà÷!) ìîæåò íàçíà÷èòü ëåêàðñòâî, ïîíèæàþùåå
óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè.

Âîîáùå, âðà÷è íà îñíîâàíèè îáñëåäîâàíèÿ
âûäåëÿþò ãðóïïû ïàöèåíòîâ ñ ïîâûøåííûì
ðèñêîì âîçíèêíîâåíèÿ èíñóëüòà. Ïàöèåíòû ýòèõ
ãðóïï äîëæíû àêòèâíî íàáëþäàòüñÿ è ðåãóëÿðíî
îáñëåäîâàòüñÿ ó òåðàïåâòà è íåâðîïàòîëîãà.

ÅÑËÈ ÂÛ ÑÅÁß ÍÅ ÓÁÅÐÅÃËÈ È ÈÍÑÓËÜÒ
ÂÑÅ ÆÅ ÏÐÎÈÇÎØ¨Ë

Åñòü òàêîå ïîíÿòèå «çîëîòûå ÷àñû»: âðåìÿ, çà
êîòîðîå âîçìîæíî ïîëíîñòüþ ëèêâèäèðîâàòü âñå
ïîñëåäñòâèÿ èíñóëüòà. Ñåãîäíÿøíèå èññëåäîâà-
íèÿ ðàçðåøàþò æäàòü íà÷àëà îêàçàíèÿ ïîìîùè äî
4,5 ÷àñà (270 ìèíóò). Íî íàèëó÷øèå ðåçóëüòàòû
ëå÷åíèÿ ãàðàíòèðîâàíû, åñëè ïîìîùü ïðèäåò â
òå÷åíèå ïåðâûõ 90 ìèíóò. Òàê ÷òî îñíîâíàÿ çàäà÷à
— âîâðåìÿ îáðàòèòüñÿ ê âðà÷àì.

Íàäî ïîìíèòü, ÷òî èíñóëüò ðàçâèâàåòñÿ âíå-
çàïíî, è çíàòü îñíîâíûå ïðèçíàêè ïðèáëèæåíèÿ
ñîñóäèñòîé êàòàñòðîôû. Âîò îíè:

— ïîëíàÿ èëè ÷àñòè÷íàÿ ñëàáîñòü â ðóêå è (-
èëè) íîãå îäíîé ñòîðîíû òåëà (ðóêà íå äåðæèò
÷àøêó, íîãà ïîäâîëàêèâàåòñÿ);

— íàðóøåíèå ñèììåòðèè ëèöà;
— íàðóøåíèå çðåíèÿ íà îäèí èëè îáà ãëàçà,

äâîåíèå â ãëàçàõ;
— ñíèæåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè ó÷àñòêîâ êîæè;
— çàòðóäíåíèå ãëîòàíèÿ;
— íàðóøåíèå ðàâíîâåñèÿ èëè êîîðäèíàöèè;
— òðóäíîñòü ðå÷è èëè ïîíèìàíèÿ ïðîñòûõ

ïîëîæåíèé;
— íåïðîèçâîëüíîå ìî÷åèñïóñêàíèå èëè

íåäåðæàíèå êàëà;
— íåîáúÿñíèìàÿ, èíòåíñèâíàÿ ãîëîâíàÿ áîëü;
— ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, ïðè êîòîðîì ëèöî áîëüíî-

ãî ñòàíîâèòñÿ áàãðîâî-êðàñíûì, ïóëüñ íàïðÿæåí è
çàìåäëåí, äûõàíèå ãëóáîêîå, ÷àñòîå, íåðåäêî õðè-
ïÿùåå, òåìïåðàòóðà ïîâûøàåòñÿ, çðà÷êè íà ñâåò
íå ðåàãèðóþò. ×àñòî ñðàçó âûÿâëÿåòñÿ ïàðàëè÷
êîíå÷íîñòåé, àñèììåòðèÿ ëèöà.

Êîíå÷íî, ïðè íàëè÷èè ïîñëåäíåãî ñîñòîÿíèÿ
ëþáîé, íàõîäÿùèéñÿ ðÿäîì, ïîñïåøèò âûçâàòü
«ñêîðóþ ïîìîùü». Íî äåëî â òîì, ÷òî çâàòü íà
ïîìîùü ìåäèêîâ íàäî ïðè ïîÿâëåíèè ëþáîãî
èçäàííûõ ïðèçíàêîâ! Äàæå åñëè ñïóñòÿ êàêîå-òî
âðåìÿ îíè èñ÷åçíóò.

Âèêòîðèÿ ÇÀÕÀÐÎÂÀ

1. ÏÎÄÄÅÐÆÈÂÀÉÒÅ ×ÈÑÒÎÒÓ:
• Ìîéòå ðóêè ïåðåä òåì êàê áðàòü ïðîäóêòû

èëè ãîòîâèòü ïèùó
• Ìîéòå ðóêè ïîñëå òóàëåòà
• Âûìîéòå è ïðîäåçèíôèöèðóéòå âñå ïîâåðõ-

íîñòè è êóõîííûå ïðèíàäëåæíîñòè, èñïîëüçóåìûå
äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè

• Ïðåäîõðàíÿéòå âàøó êóõíþ è ïîñóäó îò
áûòîâûõ íàñåêîìûõ è ãðûçóíîâ

2. ÑÛÐÓÞ È ÃÎÒÎÂÓÞ ÏÐÎÄÓÊÖÈÞ
ÕÐÀÍÈÒÅ ÐÀÇÄÅËÜÍÎ:

• Îòäåëüíî õðàíèòå ñûðîå ìÿñî, ïòèöó è ìîð-
ñêèå ïðîäóêòû îò äðóãèõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ

• Äëÿ îáðàáîòêè ñûðûõ ïðîäóêòîâ ïîëüçóé-
òåñü îòäåëüíûìè êóõîííûìè íîæàìè è ðàçäåëî÷-
íûìè äîñêàìè

• Õðàíèòå ïðîäóêòû â çàêðûòîé òàðå, äëÿ ïðå-
äîòâðàùåíèÿ êîíòàêòà ìåæäó ñûðûìè è ãîòîâûìè
ïðîäóêòàìè

3. ÕÎÐÎØÎ ÏÐÎÆÀÐÈÂÀÉÒÅ È
ÏÐÎÂÀÐÈÂÀÉÒÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ:

• Îñîáåííî òùàòåëüíî ïðîæàðèâàéòå èëè
ïðîâàðèâàéòå ìÿñî, ïòèöó, ÿéöà è ìîðñêèå ïðî-
äóêòû

• Òàêèå áëþäà, êàê ñóïû è æàðêîå, äîâîäèòå
äî êèïåíèÿ. Ïðè ãîòîâêå ìÿñà è ïòèöû èõ ñîêè
äîëæíû áûòü ïðîçðà÷íûìè, à íå ðîçîâîãî öâåòà

• Òùàòåëüíî ðàçîãðåâàéòå ïðèãîòîâëåííûå
ïðîäóêòû

4. ÕÐÀÍÈÒÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ ÏÐÈ
ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÉ ÒÅÌÏÅÐÀÒÓÐÅ:

• Íå îñòàâëÿéòå ïðèãîòîâëåííóþ ïèùó ïðè
êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå áîëåå ÷åì íà 2 ÷àñà

• Îõëàæäàéòå áåç çàäåðæêè âñå ïðèãîòîâëåí-
íûå è ñêîðîïîðòÿùèåñÿ ïèùåâûå ïðîäóêòû
(æåëàòåëüíî íèæå +5*Ñ)

• Äåðæèòå ïðèãîòîâëåííûå áëþäà ãîðÿ÷èìè
(âûøå 60*Ñ) âïëîòü äî ñåðâèðîâêè

• Íå õðàíèòå ïèùó äîëãî äàæå â õîëîäèëüíè-
êå

• Íå ðàçìîðàæèâàéòå ïðîäóêòû ïðè êîìíàò-
íîé òåìïåðàòóðå

5. ÈÑÏÎËÜÇÓÉÒÅ ÁÅÇÎÏÀÑÍÓÞ ÂÎÄÓ È
ÁÅÇÎÏÀÑÍÛÅ ÑÛÐÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ:

• Ïîëüçóéòåñü òîëüêî êèïÿ÷åíîé ïèòüåâîé
âîäîé

• Âûáèðàéòå ïðîäóêòû, ïîäâåðãíóòûå îáðà-
áîòêå â öåëÿõ ïîâûøåíèÿ èõ áåçîïàñíîñòè
(íàïðèìåð, ïàñòåðèçîâàííîå ìîëîêî)

• Ìîéòå îâîùè è ôðóêòû òùàòåëüíî
• Íå óïîòðåáëÿéòå ïðîäóêòû ñ èñòåêøèì ñðî-

êîì ãîäíîñòè

Ò.Ñ. ËÈÑÈÍÀ, âðà÷-èíôåêöèîíèñò

Ïÿòü êëþ÷åâûõ ïðè¸ìîâ ïî ïðîôèëàêòèêå ïèùåâûõ èíôåêöèé

×òîá æèâîòîì íå ñòðàäàòü


