
Роспотребнадзор информирует: 

 

 

Соблюдение правил респираторного этикета 

 
В современном мире, где забота о здоровье стала осознанной частью культуры, 

понятие «респираторный этикет» прочно вошло в нашу жизнь. Это не просто свод правил 

на период пандемии, а универсальный стандарт поведения, который демонстрирует 

уважение к себе и другим, помогая сдерживать распространение респираторных 

инфекций. 

Что такое респираторный этикет? 

Респираторный этикет — это совокупность простых гигиенических мер, 

направленных на предотвращение передачи возбудителей заболеваний, которые 

распространяются воздушно-капельным путем (при кашле, чихании, разговоре). К таким 

инфекциям относятся не только COVID-19, но и грипп, ОРВИ, риновирусы, коклюш и 

многие другие. 

Его главная цель — прервать цепочку заражения, не позволяя каплям слизи и 

слюны, содержащим вирусы или бактерии, попасть в воздух или на поверхности. 

Основные правила респираторного этикета: 

      1.Правильное использование маски (медицинской или респиратора): 

      - Надевайте маску в местах массового скопления людей, в общественном транспорте, в 

медицинских учреждениях, а также при любых симптомах недомогания (даже легком 

першении в горле); 

       - Маска должна плотно прилегать к лицу, закрывая нос, рот и подбородок; 

       - Меняйте маску каждые 2-3 часа или как только она стала влажной; 

       - Не касайтесь внешней поверхности маски руками. Снимайте, держа за завязки или 

ушные петли; 

       - Помните: маска в первую очередь защищает окружающих от вас, а для 

максимальной самозащиты важно, чтобы ее носили все. 

         2.Дисциплинированное чихание и кашель: 

         - Прикрывайтесь не ладонью, а салфеткой или сгибом локтя. Это ключевое правило. 

При чихании в ладонь вы мгновенно переносите вирусы на все поверхности, к которым 

потом прикасаетесь (дверные ручки, поручни, телефоны); 

          - Использованную одноразовую салфетку немедленно выбрасывайте в закрытую 

урну; 

          - После кашля или чихания обязательно обработайте руки антисептиком или 

вымойте их. 

                 3. Гигиена рук — основа основ: 

               -  Мойте руки с мылом не менее 20-30 секунд после возвращения с улицы, перед 

едой, после посещения туалета и после любого контакта с выделениями из дыхательных 

путей; 

          - Если нет возможности вымыть руки, используйте антисептик с содержанием 

спирта не менее 60-70%; 

          - Старайтесь не прикасаться немытыми руками к лицу, особенно к глазам, носу и 

рту — основным «воротам» для инфекции. 

4. Соблюдение дистанции: 

          - По возможности сохраняйте расстояние не менее 1-1,5 метра от людей, особенно 

тех, у кого есть признаки болезни (кашель, чихание); 

           - Избегайте рукопожатий и объятий в период подъема заболеваемости ОРВИ. 

Вместо этого можно использовать дружеский кивок или контакт «локтями». 



 

5. Ответственное поведение при болезни: 

- Если вы заболели, оставайтесь дома. Обратитесь к врачу и минимизируйте 

контакты с другими людьми до выздоровления; 

- Регулярно проветривайте помещение и проводите влажную уборку. 

Почему это важно? 

Соблюдение респираторного этикета — это: 

Проявление заботы: вы защищаете не только себя, но и людей из групп риска: 

пожилых, детей, беременных женщин, людей с хроническими заболеваниями. 

Признак сознательности и воспитания: так же, как мы прикрываем рот при зевке 

или извиняемся, если случайно задели кого-то, контроль над распространением своих 

биологических жидкостей становится нормой цивилизованного общения. 

Экономическая эффективность: снижение уровня заболеваемости уменьшает 

нагрузку на систему здравоохранения, снижает количество больничных и сохраняет 

производительность труда. 

Респираторный этикет — это не временная мера, а новая гигиеническая 

привычка, которая должна остаться с нами навсегда. Его правила просты, логичны и не 

требуют больших усилий, но их эффект для общественного здоровья огромен. Внедряя 

эти практики в повседневную жизнь, мы вносим вклад в создание более безопасной и 

комфортной среды для всех. 

Будьте здоровы и берегите друг друга! 

 

 


