
ДОЗФ розповсюджує бюлетень серед місцевих 
суспільних діячів. Бюлетень може розсилатися по 
електронній пошті або друкуватися різними 
мовами. 
 
У вас є запитання про здоров'я і охорону 
здоров'я, відповіді на які ви хотіли б отримати? 
Повідомте нам про них. 
 
Щоб отримати більше інформації про "Бюлетень 
здоров'я", зверніться до Дебори Норр (Deborah 
Knorr) по телефону 215-685-6459 або по 
електронній пошті deborah.knorr@phila.gov. 

серцевої недостатності у ранньому 
віці та інсульту, проблем зору, 
пошкодження нирок чи втрати стоп 
або пальців ніг. Вірогідність 
розвитку таких захворювань 
знижується у людей, які 
підтримують рівень цукру або 
глюкози у межах норми (80-120). 
 
Міф: якщо у мене діабет, я ніколи не зможу 
бути здоровим. Неправда. Хороша новина 
полягає в тому, що люди з діабетом можуть жити 
здоровим життям, якщо вони правильно 
харчуються, приймають ліки, займаються 
фізкультурою, підтримують нормальну вагу і 
відвідують лікаря. 
 
Поговоріть зі своїм лікарем, якщо хто-небудь з 
вашої родини хворіє на діабет або якщо ви 
помітили наступні симптоми: 
• Розмитість зору 
• Сильна спрага 
• Часте сечовипускання 
• Непояснена втрата ваги 
• Слабкість або втома 
Більше інформації про діабет див. на веб-
сторінці Американської діабетичної асоціації 
www.diabetes.org. 
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Правда  
про діабет 
Майже кожна десята людина в США хворіє на 
діабет, більшість з нас знайомі з ким-небудь, хто 
страждає на це захворювання. Та чи знаєте ви, що 
це за хвороба? 
 
Що таке діабет? 
Діабет - це захворювання, при якому організм в 
недостатній кількості виробляє або використовує 
інсулін (гормон). Інсулін допомагає організму 
перетворювати цукор (або глюкозу) на необхідну 
організму енергію. 
 
Міф: причиною виникнення діабету є 
вживання солодощів. Неправда. Вживання 
солодощів не призводить до розвитку діабету. 
Проте у людей з надлишковою масою тіла та у 
малоактивних людей вірогідність розвитку діабету 
підвищується. Дотримуючись здорового образу 
життя можна попередити або відстрочити розвиток 
найбільш поширеного типу діабету (2-го типу). 
 
Міф: діабет вражає тільки кров. Неправда. При 

діабеті можуть уражатися 
майже усі частини організму. 
Якщо діабет не 
контролювати, він може 
стати причиною інших 
захворювань. Діабет може 
призвести до розвитку 

Читайте "Бюлетень здоров'я" 
Бути постійно у курсі останньої інформації в 
області охорони здоров'я нелегко. Департамент 
охорони здоров'я м. Філадельфії (ДОЗФ) видає 
"Бюлетень здоров'я", щоб дати вам корисні 
поради щодо збереження здоров'я і познайомити 
з новинами. 
 
"Бюлетень здоров'я" виходить чотири рази на рік. 
ДОЗФ надішле спеціальні випуски "Бюлетеня 
здоров'я" у разі спалаху епідемії або в іншій 
екстреній ситуації, пов'язаній зі здоров'ям 
населення. 
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Потребуєте особливого медичного догляду? 
Знаходитеся під наглядом лікаря з будь-якої 
причини? Вам необхідно носити з собою 
Карточку з медичною інформацією на випадок 
екстреної ситуації. 
 
На Карточці з медичною інформацією,  
яка надається ДОЗФ, вказано: 
 
• Важлива інформація про стан здоров'я  
• Лікарські препарати   
• Контактна інформація у екстрених випадках  
• Особливі потреби 
• Особливі матеріали медичного призначення 
 

 

Сторінка 2 Бюлетень здоров'я, видання Департаменту охорони здоров'я м. Філадельфії 

Під час 
хвороби 
по можливості залишайтеся 
вдома і не ходіть у школу, на 
роботу чи у справах. Якщо ви 
будете турбуватися про себе, 
ви скоріше одужаєте. 
 
� Зробіть щеплення від 

грипу. 
Найкращий спосіб вберегтися 
від грипу - щороку робити 
щеплення від грипу. Краще за 
все робити щеплення від грипу 
в жовтні або листопаді, однак 
це можна зробити навіть у 
грудні або пізніше. 
 
Щоб знайти найближчу від вас 
лікарню, де можна зробити 
щеплення від грипу, 
зателефонуйте на номер 
гарячої лінії 215-685-6458  
або відвідайте веб-сайт 
www.phila.gov/health. 

носа. Скористайтеся паперовою 
носовою хустинкою, а потім 
викиньте її, або чхайте, 
прикриваючись рукавом. 

 
� Мийте руки. 
Найперший спосіб зупинити 
розповсюдження хвороби - 
регулярно мити руки. Мийте 
руки водою з милом або 
користуйтеся спиртовим гелем 
для рук. Пам'ятайте, що чисті 
руки здатні урятувати життя! 
 
� Якщо ви захворіли, 

залишайтеся вдома. 
Якщо ви дійсно хворі, не 
передавайте свою хворобу 
іншим. Намагайтеся не 
підходити близько до людей. 

Нежить. Закладений ніс. Чхання. 
Застуда чи грип - це завжди 
невесело, до того ж самопочуття 
залишає бажати кращого. Ми 
почуваємося хворими і не 
можемо ходити в школу, на 
роботу чи займатися іншими 
важливими справами. 
 
Погана новина: приємного 
лікування від застуди або грипу 
не існує. Хороша новина: є 
багато різних речей, які можуть 
допомогти нам уникнути 
захворювання. 
 
Дотримання цих простих 
рекомендацій допоможе вам 

залишатися 
здоровими увесь 
рік. 
 
• Прикривайтеся, 
коли кашляєте. 
Коли ви кашляєте 
або чхаєте, 
прикривайте рота і 

 
 

 
 

 
 
 
 

В екстрених випадках у вас завжди  

буде при собі необхідна важлива 

інформація. 

 

Запитайте про Карточку з медичною 

інформацією у свого лікаря або відвідайте 

веб-сайт www.phila.gov/health. 

Нова Карточка з медичною інформацією 

Найкращий спосіб 
вберегтися від сезонного 
грипу - кожного року 

робити щеплення від грипу. 

Носіть Карточку  
з медичною 
інформацією  
в гаманці або  
в кишені. 

Починається сезон  
застудних захворювань… 
Звички, що допомагають  
залишатися здоровим 
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