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Аннотация. В работе раскрыта категория «забота о здоровье» через различные практики в сфере здоровья. На основе анализа литературы показаны изменения повседневных практик заботы о здоровье вследствие пандемии СОVID-19. Особое внимание уделено защитному поведению.
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[bookmark: _Hlk160995344]Заботу о здоровье как самосохранительную ориентацию в поведении человека можно рассматривать через реализацию практик для обеспечения должного уровня физического и ментального здоровья: достаточная и адекватная двигательная активность; правильное и сбалансированное питание; отказ от курения, алкоголя и потребления иных психоактивных веществ; ответственное/безопасное сексуальное, медицинское и гигиеническое поведение. В период пандемии СОVID-19 многие ученые – эпидемиологи, социологи, психологи – стали задумываться о неизбежном изменении повседневных практик заботы о здоровье вследствие пандемии СОVID-19 [29,25].
[bookmark: _Hlk157841856]Физическая активность граждан в период пандемии, на первый взгляд, была на низком уровне из-за введенных ограничительных мер таких, как самоизоляция, отмена различных спортивных мероприятий, временное закрытие спортивных клубов и др. [31]. В то же время, из-за этих ограничений стала наблюдаться растущая потребность в двигательной активности, поэтому распространялись новые формы активности, например, онлайн-тренировки [18]. Ученые из Германии на основе мета-анализа исследований по тематике физической активности в СОVID-19 определили, что преимущественно в пандемию встречается снижение активности, причем в различных социальных группах [27].
Карантинные меры в СОVID-19 изменили привычные практики питания людей. Некоторые исследования показали, что люди поменяли свои диетические привычки в сторону более здорового питания [17]. Хотя, по словам исследователей из Глобального института продовольствия, диетологии и здоровья (Кембридж, Великобритания), у большинства в условиях пандемии все-таки наблюдается неправильное питание, которое выражается в недостаточном потреблении питательных веществ и низком качестве рациона [1]. Результаты исследований указывают, что причинами такого питания стали повышенная тревога [12] и ненормированный день, при котором можно было больше есть и перекусывать [22]. Нездоровое питание отмечалось и в ситуации болезни: госпитализированные пациенты с СОVID-19 сообщали о недоедании и дефиците витаминов несмотря на то, что лечение воспаления, вызванного инфекцией, увеличивает потребность в качественном питании [7]. Однако исследование в Италии показало, что люди, которые имеют хроническое заболевания, в частности сахарный диабет, во время пандемии старались придерживаться стандартов питания и даже улучшать их [5]. 
Сложная эпидемиологическая обстановка повлияла на проявление аддиктивного поведения у населения. Результаты исследований так же противоречивы: где-то говорится об увеличении курящих и выпивающих, где-то – о снижении потребления табака и алкоголя [13,26,32,33]. Основными причинами распространения вредных привычек люди называют психоэмоциональное напряжение [6,23] и одиночество в условиях самоизоляции [20,22]. Можно предположить, что вторая причина послужила основанием для безопасного сексуального поведения населения, т.е. меры социального дистанцирования уменьшили количество случайных (незащищенных) сексуальных связей. Данные об инфекциях, передающихся половым путем, в США и Греции подтверждают, что во время пандемии снизились показатели заболеваемости сифилисом, хламидиозом и др. [4,8]. Однако другие исследования отмечают, что такое снижение обусловлено ограниченным доступом к медицинскому диагностированию [14]. В действительности карантин может влиять на распространение рискованного сексуального поведения, если оценивать заболевания с острыми проявлениями, которые можно выявить без специальной диагностики, например, гонорея.
Относительно медицинской активности в период пандемии СОVID-19 многие исследователи придерживаются схожего мнения: из-за перегруженности медицинских организаций, снижения доверия к врачам, страха заразиться при посещении больниц [11,30] и др. люди стали чаще проявлять безответственное медицинское поведение, особенно в ситуации болезни, нежели в допандемийный период [3, 24]. По результатам опроса в США в условиях пандемии люди заявляли об откладывании или избегании медицинской помощи [9]. Зарубежные исследователи писали, что для компенсации недоступности медицинской помощи использовалась практика телемедицины (telehealth) [21]. Профилактическое поведение на период СОVID-19 не только снизилось (по данным ВЦИОМ на 2022 г. лишь 14% проходят медицинские профосмотры [28]), но и его понимание сузилось до гигиенических практик (мытье рук, ношение масок и перчаток и т.п.) [15]. В целом на время пандемии было усилено внимание к гигиеническому поведению, так как оно стало одной из форм защитного поведения (protective behaviour), которое ВОЗ и правительства стран рекомендовали людям «вписать» в повседневные практики заботы о здоровье для предотвращения распространения инфекции. Помимо гигиенических мер предосторожности (превентивное поведение – preventive behavior) защитное поведение предполагает соблюдение «новой» для повседневности группы практик – дистанцирование (избегающее или сдерживающее поведение – avoidant behavior) [10]. 
Ученые из Индии показали, что среди рекомендованных мер защиты наиболее предпочтительными для населения оказались регулярное мытье рук с мылом и водой (91%), социальное дистанцирование (83%), которое подразумевает не только увеличение дистанции при взаимодействии с другими, но и ограничение на вход в дом посторонних людей (соседи, курьеры, обслуживающий персонал и т.п.) и даже родственников, и использование различных дезинфицирующих средств (73%) и средств индивидуальной защиты (67%) [16]. Помимо этих мер опрошенные отметили дополнительные способы для снижения вероятности заражения и распространения инфекции: дезинфекция принесенных домой вещей и товаров (67%), поход в магазин с заранее подготовленным списком (66%), выбор магазинов с наименьшим количеством покупателей (50%), отказ от наличных денег в пользу цифровых платежей (46%), открытие дверей вне дома с помощью ноги (32%) и оставление дома вещей (типа часы, браслет), которые могут касаться поверхностей в местах общего пользования (22%). Подобное исследование было проведено в США, где были выделены следующие основные защитные меры, принятые в ответ на COVID-19: мытье или дезинфекция рук (95%), различные виды социального дистанцирования (80-90%), ношение средств индивидуальной защиты (86%), еще любопытно, что почти половина опрошенных (52%) указали, что молились для защиты от заражения [19]. Исследователи отметили, что эти меры чаще соблюдали женщины, пожилые и семейные люди, лица с более высоким доходом и уровнем образования, городские жители и те, кто напрямую сталкивался с коронавирусной инфекцией. 
Многочисленные отечественные и зарубежные исследования показывают, что пандемия COVID-19 создала условия для кардинальных изменений в повседневном образе жизни людей. Ученые опасаются, что эти изменения в свою очередь могут привести к долгосрочным прямым или косвенным неблагоприятным последствиям для индивидуального здоровья [2]. Долгосрочное воздействие пандемии на поведение людей в сфере здоровья изучено недостаточно. Таким образом, исследование повседневных практик заботы о здоровье, появившихся в пандемию и сохранившихся или утраченных после её окончания, является актуальным и важным для дальнейших эмпирических исследований. 
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EVERYDAY HEALTH SELF-CARE DURING PANDEMIC AND AFTER IT
Abstract. The paper reveals the category of "health self-care" through various health practices. Based on the analysis of the literature, changes in daily health care practices due to the COVID-19 pandemic are shown. Special attention is paid to defensive behavior.
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