
Filadelfijski Wydział Zdrowia Publicznego 

Biuletyn zdrowotny 
  

Porady zdrowotne i komunikaty dla społeczności 
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REGULARNIE CZYTAJ BIULETYN ZDROWOTNY 
  

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

Aby uzyskać więcej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy skontaktować się z Panią Marialisą  
Ramirez telefonicznie pod numerem 215-685-6496 lub pisząc na adres: HealthBulletin@phila.gov. 

Polish Strona 1 

Nadchodzi sezon grypowy! Zaszczep się! 

Szczepienia to najlepszy sposób na zapobieganie grypie. 
Objawami grypy mogą być m.in. ból gardła, kaszel, katar i  
gorączka. Inne objawy mogą obejmować: dreszcze, bóle głowy, 
zmęczenie, ból ciała, wymioty i biegunkę. 
  

Szczepionka przeciwko grypie może uchronić Ciebie i inne osoby 
przed zachorowaniem. Ważne jest, aby zaszczepić się przed 
zachorowaniem. 

Szczepienia przeciwko grypie może dokonać Twój lekarz. W przypadku braku lekarza 

szczepionkę przeciwko grypie można uzyskać w inny sposób: 
 

 W lokalnych przychodniach i aptekach. 

 Osoby, które mają ukończone 18 lat i mieszkają w Filadelfii mogą odwiedzić jedną ze 

specjalistycznych poradni wydziału, aby otrzymać szczepienie. Aby znaleźć najbliższą  

poradnię należy odwiedzić stronę internetową:  

http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html 
 Takie miejsce można również znaleźć w pobliżu szkoły, zakładu pracy lub domu.  

Aby je znaleźć, należy odwiedzić stronę internetową: http://flushot.healthmap.org/ 

Bezpłatna szczepionka przeciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV) dla  
dziewcząt ORAZ chłopców w wieku od 13 do 18 lat. Więcej informacji można znaleźć  

na stronie Facebooka pod adresem: facebook.com/3forMePhilly 

 Osoby mieszkające lub  

pracujące z którąkolwiek z 
wymienionych grup (np.  

pracownicy służby zdrowia). 

 Osoby mieszkające z 

dzieckiem w wieku do 6  
miesięcy. 

 Wszystkie osoby, które 
pragną uniknąć zachorowania 

na grypę sezonową. 

Komu są potrzebne szczepienia przeciwko grypie? 

Gdzie można się zaszczepić przeciwko grypie? 

 Znaczenie szczepionki  

przeciwko grypie 

 Zdrowy wzrok 

 Rozpoczyna się rok  

szkolny – wskazówki  
dotyczące zdrowia 

 Otyłość u dzieci 

 Dzieci w wieku od 6 miesięcy 

do 18 lat. 

 Kobiety w ciąży. 

 Osoby powyżej 65 roku życia. 

 Osoby cierpiące na pewne 

choroby przewlekłe (należy 
skonsultować się z lekarzem). 

 Osoby mieszkające w domu 
opieki lub innej placówce. 

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html
http://flushot.healthmap.org/
http://www.cdc.gov/std/hpv/stdfact-hpv.htm/
http://www.cdc.gov/std/hpv/stdfact-hpv.htm/
https://www.facebook.com/3forMePhilly


Zdrowy wzrok 

Wiele dzieci nigdy nie przeszło badania wzroku. To może być problemem,  

gdyż czytanie i pisanie wypełniają dużą cześć dnia w szkole. Im  
wcześniej wada wzroku zostanie wykryta i leczona, tym jest większe 

prawdopodobieństwo jej wyleczenia. Badania wzroku w szkole są  
pomocne, jednak w przypadku problemów ze wzrokiem nie powinny  

one zastępować badania wzroku u okulisty. Umów się na wizytę u  
okulisty, jeśli Twoje dziecko: 

 Ma zeza 

 Siada zbyt blisko telewizora 

 Traci orientację przy czytaniu 

 Cierpi na bóle głowy 

 Ma nieprawidłowe wyniki badania wzroku  
w szkole 

 Podając owoce i warzywa. 

 Podając wodę lub mleko zamiast słodkich napojów  

gazowanych lub innych napojów z wysoką zawartością cukru. 

 Podając mniejsze porcje. 

 Ograniczając spożywanie posiłków i przekąsek z wysoką 

zawartością cukru i tłuszczu. 

 Próbując przygotowywać ulubione posiłki w zdrowszej wersji. 

 Poświęcając codziennie godzinę na ćwiczenia fizyczne. Można 
spacerować, grać w berka, skakać na skakance, grać w piłkę 

nożną, pływać lub tańczyć. 

Otyłość u dzieci 

Nadwaga lub otyłość może prowadzić do poważnych problemów 
ze zdrowiem. Otyłość może być przyczyną wielu problemów 
zdrowotnych: 

 Chorób serca– najczęstsza przyczyna zgonów w Stanach  
Zjednoczonych. 

 Cukrzycy typu 2– mogącej powodować utratę wzroku i  
niewydolność nerek. 

 Astmy– powodującej świszczący oddech, ucisk w klatce  
piersiowej i kaszel. 

 Bezdechu sennego– przerywającego oddychanie podczas snu. 

Rozpoczyna się rok szkolny – wskazówki dotyczące zdrowia 
Rodzice powinni dostarczyć pielęgniarce szkolnej następujące informacje: 

 Dane kontaktowe w razie nagłego wypadku. Należy pamiętać 
o tym, aby były one na bieżąco aktualizowane. 

 Przyjmowane przez dziecko leki. Pielęgniarka powinna być 
poinformowana, nawet jeśli leki te są przyjmowane wyłącznie w 

domu. 

 Wszelkie problemy zdrowotne lub natury fizycznej dziecka. 
Przykładem może być astma, szmery w sercu czy  

zapalenie stawów. 

Jako rodzic lub opiekun możesz przeciwdziałać otyłości dziecka w następujące sposoby: 


