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Biuletyn zdrowotny

DHILADELDH A Forady zdwowatne i Romunifaty dla spalecznosci

Department of Public Health

Nadchodzi sezon grypowy! Zaszczep sie! W tym wydaniu

. . . . . . . Biuletynu zdrowotnego:
Szczepienia to najlepszy sposob na zapobieganie grypie.

Objawami grypy mogg byc m.in. bdl gardta, kaszel, katar i e Znaczenie szczepionki
goraczka. Inne objawy mogg obejmowacd: dreszcze, bdle glowy, przeciwko grypie
zmeczenie, bdl ciata, wymioty i biegunke. e Zdrowy wzrok
Szczepionka przeciwko grypie moze uchroni¢ Ciebie i inne osoby * Rozpoczyna sig rok

szkolny — wskazoéwki
dotyczace zdrowia

e OtytoS¢ u dzieci

przed zachorowaniem. Wazne jest, aby zaszczepic¢ sie przed
zachorowaniem.

Komu sg potrzebne szczepienia przeciwko grypie?

« Dzieci w wieku od 6 miesiecy « Osoby mieszkajqce lub

do 18 lat. pracujace z ktorgkolwiek z
» Kobiety w cigzy. wymienionych grup (np.
» Osoby powyzej 65 roku zycia. pracownicy stuzby zdrowia).
» Osoby cierpigce na pewne « Osoby mieszkajace z
choroby przewlekte (nalezy dzieckiem w wieku do 6

skonsultowac sie z lekarzem). miesiecy.
« Osoby mieszkajace w domu  « Wszystkie osoby, ktore
opieki lub innej placéwce. pragng unikna¢ zachorowania
na grype sezonowa.

Gdzie mozna sie zaszczepic¢ przeciwko grypie?

Szczepienia przeciwko grypie moze dokonac¢ Twoj lekarz. W przypadku braku lekarza

szczepionke przeciwko grypie mozna uzyskaé w inny sposob:

o W lokalnych przychodniach i aptekach.

« Osoby, ktére majg ukonczone 18 lat i mieszkajg w Filadelfii mogq odwiedzi¢ jedng ze
specjalistycznych poradni wydziatu, aby otrzymac szczepienie. Aby znalez¢ najblizszg
poradnie nalezy odwiedzi¢ strone internetowa:
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html

« Takie miejsce mozna rowniez znalez¢ w poblizu szkoty, zakfadu pracy lub domu.

Aby je znalez¢, nalezy odwiedzi¢ strone internetowq: http://flushot.healthmap.org/

. Bezptatna szczepionka przeciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV) dla |
dziewczat ORAZ chI0|IJ:cow w wieku od 13 do 18 lat. Wiecej informacji mozna znalezc¢
na stronie Facebooka pod adresem: facebook.com/3forMePhilly

REGULARNIE CZYTAJ BIULETYN ZDROWOTNY

Biuletyn zdrowotny jest dostepny w wielu wersjach jezykowych na stronie internetowej
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy skontaktowac sie z Panig Marialisg
Ramirez telefonicznie pod numerem 215-685-6496 lub piszgc na adres: HealthBulletin@phila.gov.
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Zdrowy wzrok

Wiele dzieci nigdy nie przeszto badania wzroku. To moze by¢ problemem,
gdyz czytanie i pisanie wypetniajg duzg czes¢ dnia w szkole. Im
wczesniej wada wzroku zostanie wykryta i leczona, tym jest wieksze
prawdopodobienstwo jej wyleczenia. Badania wzroku w szkole sg
pomocne, jednak w przypadku probleméw ze wzrokiem nie powinny
one zastepowac badania wzroku u okulisty. Umdw sie na wizyte u
okulisty, jesli Twoje dziecko: —_—

« Ma zeza > >
. Siada zbyt blisko telewizora s i e
. Traci orientacje przy czytaniu e B
« Cierpi na béle gtowy > <
« Ma nieprawidiowe wyniki badania wzroku > 2
w szkole ™ i

Rozpoczyna sie rok szkolny — wskazowki dotyczace zdrowia
Rodzice powinni dostarczy¢ pielegniarce szkolnej nastepujace informacje:

. . Dane kontaktowe w razie nagtego wypadku. Nalezy pamietac
o tym, aby byly one na biezaco aktualizowane.

« Przyjmowane przez dziecko leki. Pielegniarka powinna by¢
poinformowana, nawet jesli leki te sg przyjmowane wyfgcznie w
domu.

3  Wszelkie problemy zdrowotne lub natury fizycznej dziecka.
Przyktadem moze by¢ astma, szmery w sercu czy
zapalenie stawow.

Otytosc¢ u dzieci
Nadwaga lub otylo$¢ moze prowadzi¢ do powaznych problemoéw
ze zdrowiem. Otyto$¢ moze by¢ przyczyng wielu problemoéw

zdrowotnych:
« Chorob serca- najczestsza przyczyna zgondéw w Stanach
Zjednoczonych.

o Cukrzycy typu 2- mogacej powodowac utrate wzroku i
niewydolnosé nerek.

« Astmy- powodujacej $wiszczacy oddech, ucisk w klatce
piersiowej i kaszel.

« Bezdechu sennego- przerywajacego oddychanie podczas snu.

Jako rodzic lub opiekun mozesz przeciwdziata¢ otytosci dziecka w nastepujace sposoby:

» Podajac owoce i warzywa.

e Podajac wode lub mleko zamiast stodkich napojow
gazowanych lub innych napojéw z wysokg zawartoscig cukru.

e Podajac mniejsze porcje.

« Ograniczajac spozywanie positkdw i przekgsek z wysokg
zawartoscig cukru i ttuszczu.

e Prébujac przygotowywac ulubione positki w zdrowszej wersii.

« Poswiecajac codziennie godzine na ¢wiczenia fizyczne. Mozna
spacerowa¢, gra¢ w berka, skakac na skakance, gra¢ w pitke
nozng, ptywac lub tanczyc.




