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LRI RREY  Porady i informacje dotyczace zdrowia spoteczenstwa

Department of Public Health

W tym Biuletynie

zdrowotnym:

e Karmienie piersig

e Przyrzgdzaj mieso
bezpiecznie

e Zagrozenia zwigzane z
paleniem papieroséw

e Pozytywne skutki

rzucenia palenia

Karmienie piersiq jest lepsze od karmienia butelka

e Karmienie piersig pozwala kobietom nawigzac wiez z dzie¢mi.

e Pokarm matki zawiera przeciwciata, ktore chronig noworodki przed infekcjami.

e Pokarm matki dostarcza dziecku substancji odzywczych wspomagajacych
jego rozwdj, i jest bezptatny!

Na poczatek zapoznaj sie z ponizszymi wskazoéwkami.

W cigzy: W szpitalu po porodzie: W domu:
e Uczeszczaj do szkoty rodzenia e Zacznij karmi¢ dziecko tak wczesnie, e Miej dziecko zawsze w
i na zajecia na temat jak to mozliwe, i rob to czesto. poblizu, aby$ mogta
karmienia piersia. e Jedli na poczatku masz problemy, ustyszec, kiedy jest gtodne.
e Rozmawiaj z kobietami, ktore nie poddawaj sie! e Naucz sie karmi¢ piersig
karmig piersiq. o Im wiecej bedziesz karmi¢ piersia, na stojaco, bys mogta
e Zaplanuj, by kto$ pomdgt ci w tym tatwiej bedzie ci to przychodzié. przy tym chodzic.
pracach domowych. e Trzymaj dziecko blisko twarzy e Poczekaj dwa tygodnie
(niemowleta uwielbiajg przygladac przed wprowadzeniem
sie twarzom). pokarmu w butelce.
e Popro$ o rozmowe z doradcg

laktacyjnym przed opuszczeniem
szpitala. Chetnie ci pomoze!

Aby uzyskac wiecej wskazdéwek, odwiedz
strone internetowaq:
www.phila.gov/health/mcfh/
breastfeedingpromotion.html

Przyrzadzaj mieso bezpiecznie na Wielkanoc, Pasche i inne

wiosenne swieta

Wiosna to czas swigtecznych positkdw, lecz niedogotowane mieso moze spowodowac zatrucia
pokarmowe.

Przyrzadzaj w tym roku szynke, indyka, jagniecine i inne mieso w bezpieczny sposdb!
Korzystaj z termometru do miesa, i upewnij sie, ze pieczesz lub gotujesz

ponizsze rodzaje mies, az osiggng odpowiednig temperature wewnetrzna:
Mieso mielone i mieszane miesa: 75° C
Swieza wolowina, cielecina i jagniecina: 65° C
Drob: 75° C

Surowa wieprzowina i szynka: 72° C
Gotowana szynka: 60° C

Regularnie czytaj Biuletyn zdrowotny

Biuletyn zdrowotny jest dostepny w wielu jezykach na stronie
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Aby uzyskac wiecej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy skontaktowac sie z Panig
Marialisg Ramirez pod numerem 215-685-6861 lub piszac na adres HealthBulletin@phila.gov.
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Wiosna to doskonaty czas na rzucenie palenia!

Kilka powodéw, aby rzuci¢ palenie:

e Palenie moze powodowa¢ trudnosci z oddychaniem i pogarszac¢ objawy astmy i zapalenia ptuc.

e Palenie takze moze prowadzi¢ do chordb serca i udardéw.

e Palenie moze powodowac raka ptuc, przetyku, krtani, jamy ustnej, gardfa, nerek, pecherza, trzustki,
zotadka i szyjki macicy.

Ponizsze substancje chemiczne znajdujq sie w papierosach i dymie papierosowym:

e Butan (znajduje sie w paliwie do zapalniczek)
e Kadm (stosowany w bateriach)
e Kwas stearynowy (stosowany w wosku
do $wiec)
e Heksamina (stosowana w paliwie do
zapalniczek)

e Amoniak (stosowany w srodkach
czyszczacych)

e Metanol (stosowany w paliwie
rakietowym)

e Tlenek wegla

e Arszenik (trucizna)

e Toluen (stosowany w rozpuszczalniku do farb e Metan (znajduje sie w oparach

e Nikotyna (stosowana w $rodkach kanalizacyjnych)
owadobdjczych) e Kwas octowy (znajduje sie w occie)

NIE PODDAWAJ SIE. Jesli chcesz rzuci¢ palenie, sprobuj ponizszych sposobow:

e Wyznacz date rzucenia palenia. Wyznacz date i trzymaj sie jej.

e Pal mniej. Zmniejszaj liczbe wypalanych papieroséw przed datg rzucenia palenia.

e Czytaj. Zdobywaj informacje, ktore dadzg ci wsparcie oraz porady na czas rzucania palenia.

o Sledz swoje postepy. Znajdz sposdb, ktéry pozwoli ci obserwowaé, jak przebiega Twoja
proba rzucenia palenia. Odwiedz strone internetowg www.determinedtoquit.com.

e Wprowadz system kolezenski. Znajdz kolege lub kolezanke, ktorzy staraja sie rzuci¢ palenie.

e Uzyskaj wsparcie grupy. Poznaj i wspieraj inne osoby, ktére starajg sie rzucic¢ palenie. Znajdz
bezptatne zajecia w swojej okolicy na stronie internetowej www.smokefreephilly.com lub zadzwon
pod numer 215-683-LIVE.

e Porozmawiaj z trenerem rzucania palenia. Uzyskaj pomoc w dogodnej dla ciebie chwili dzieki
bezptatnemu doradztwu telefonicznemu pod numerem 1-800-QUIT-NOW.

e Uzyskaj pomoc w rzucaniu palenia. Rozwaz skorzystanie z plastréw lub gumy nikotynowej
dostepnych bez recepty, ktére moga pomodc zaspokoic¢ apetyt na papierosa. Porozmawiaj z lekarzem
o lekach, ktére mogg pomac zwalczy¢ apetyt na papierosa.

o Gimnastykuj sie. Cwiczenia moga pomoc ci zrelaksowaé sie i przestaé¢ myséle¢ o paleniu.

Niektére pozytywne skutki rzucenia palenia:

e Zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka i choroby serca Prawdopodobienstwo skutecznosci

e Przestaniesz odczuwac zadyszke przy codziennych rzucenia palenia zwieksza sie
czynnosciach (takich, jak wchodzenie po schodach) dwukrotnie, jesli dokonujesz tego z

 Twdj oddech stanie sie $wiezszy czyjas pomoca. Aby uzyskac pomoc

e Twoje ubranie i wiosy bedg tadnie pachnieé w rzuceniu palenia, zadzwon pod

e Palce i paznokcie przestang by¢ zottawe numer 1-800-QUIT-NOW, a uzyskasz

e Powrdci normalny zmyst powonienia bezptatne doradztwo telefoniczne

¢ Jedzenie bedzie smakowac lepiej

Porozmawiaj z lekarzem, by dowiedzie¢ sie, czy powinienes$/powinnas zazywac

leki pomagajace rzucié¢ palenie.

« Miejskie osrodki zdrowia prowadza programy rzucania palenia dla swych pacjentow.
Niektore leki sq zapewniane bezptatnie. Odwiedz strone internetowg www.phila.gov/health/
AmbulatoryHealth/ aby znalez¢ osSrodek zdrowia w swojej okolicy.

« Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat metod i zasobdw, ktédre pomoga ci rzucié¢ palenie,
odwiedz strone internetowg www.smokefreephilly.org.
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