
Бюллетень здоровья 
 

Советы и новости о здоровье для населения  

Департамент здравоохранения г. Филадельфии 

Читайте «Бюллетень здоровья» 
 

«Бюллетень здоровья» на многих языках можно найти по адресу  
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Для получения дополнительной информации о «Бюллетене здоровья»  
обращайтесь к Мариялизе Рамирес (Marialisa Ramirez)  

по телефону 215-685-6861 или по адресу электронной почты HealthBulletin@phila.gov. 

В этом выпуске 
«Бюллетеня 
здоровья»: 
 

• Как не замерзнуть 
• Если вы 
обморозились  

• Безопасность 
праздничных 
продуктов питания 

• Сезон гриппа 
• Сальмонелла 

Как не замерзнуть этой зимой 
 

По мере того как холодает, увеличивается риск 
обморожения.      
Не оставайтесь на улице слишком долго и одевайтесь потеплее.  
Вот вам несколько советов, как уберечься от холода на улице: 
 

• Носите головной убор, капюшон или шарф. Прежде всего 
держите голову в тепле, и вы не замерзнете. 

• Носите несколько слоев одежды. Так легче сохранить тепло. 
• Старайтесь не замочить одежду. Сразу же снимайте  
намокшую одежду. 

• Вы должны знать симптомы обморожения. 

Обморожение – это чрезвычайное состояние организма, когда  
замерзает та или иная часть тела. Мороз может поразить нос, уши,  

щеки, подбородок, пальцы рук и ног. 

Симптомы  
обморожения 
включают 
следующее:  

Если человек обморозился:  
 

• Сразу же переведите его в теплое помещение и позвоните по номеру 911. 
• Поместите обмороженные части тела в теплую, НО НЕ ГОРЯЧУЮ воду или прижмите 
обмороженный участок к своему собственному телу, чтобы согреть его. 

• Не растирайте обмороженный участок! 
• Не пользуйтесь электрической грелкой, лампой для обогрева или теплом печи  
или радиатора.  

• Не давайте пострадавшему спиртные напитки или напитки, содержащие кофеин  
(типа кофе или кока-колы). Дайте ему вместо этого чашку кипятка или бульона. 

Важно также, чтобы вы не мерзли у себя дома! 
Если вы не можете оплатить свой счет за электричество, соответствующая Программа 
помощи семьям с низкими доходами (LIHEAP) может помочь оплатить отопление. 

 

Чтобы получить более подробную информацию, звоните по телефону  
1-866-674-6327 или зайдите на веб-сайт www.liheap.org. 

• Кожа приобретает белый, серый или 
желтый оттенок  

• Кожа становится плотной, как воск 
• Жжение и боль 
• Ощущение покалывания (как будто 
иголками) 

• Онемение кожи 
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Сальмонелла 
 

Бактерии сальмонеллы распространяются 
при употреблении продуктов питания, 
зараженных калом животных или людей. 
Зараженными продуктами могут быть 
говядина, птица, молоко, яйца или овощи. 
 

Продукты также можно заразить, если 
готовить пищу, не помыв руки с мылом 
после пользования туалетом.  
 

Вы можете также заразиться 
сальмонеллой, если сырое мясо 
соприкасается с фруктами и овощами, 
приготовленной пищей или готовой  
едой. Это явление известно под 
названием «перекрестное заражение». 
 

Симптомы заболевания следующие: 
 

• диарея 

• жар 

• спазмы в желудке 
 

Тщательное приготовление пищи 
убивает сальмонеллу. 
 

Сезон гриппа 
 

В этом году вакцина от гриппа защитит  
вас КАК от вируса H1N1, ТАК И обычного 
сезонного гриппа. Чтобы уберечь себя  
и окружающих от гриппа, соблюдайте 
следующие ежедневные меры 
предосторожности. 
 

• Не забудьте сделать прививку от 
гриппа. Чтобы получить информацию  
о клиниках, где делают прививку, 
позвоните по «горячей» линии 
помощи (215) 685-6458 

• Прикрывайте нос и рот бумажной 
салфеткой, когда кашляете или чихаете, 
после чего выбросьте салфетку.  

• Часто мойте руки водой с мылом  
или пользуйтесь антибактериальным 
гелем для рук. 

• Старайтесь не притрагиваться 
руками к глазам, носу и рту во 
избежание распространения микробов. 

• Старайтесь поменьше находиться  
в обществе больных людей. 

• Если вы заболели, не выходите  
из дома в течение по крайней мере  
24 часов после того, как у вас спадет 
температура. При этом температура 
должна вернуться к норме без 
использования жаропонижающих 
средств типа «Тайленола». 

• Если вы заболели, ограничьте 
общение с окружающими – ведь  
вы не хотите, чтобы они также заболели! 

Страница 2 
Russian/Русский 

Бюллетень здоровья PDPH  

Следите за безопасностью продуктов питания в этом сезоне! 
 

Ваш праздничный ужин должен быть не только вкусным, но и безопасным для здоровья. 
Поэтому соблюдайте следующие меры предосторожности:  

• Мойте все фрукты и овощи. 
• Почаще мойте руки. 
• Будьте осторожны с яйцами – держите  
их в холодильнике до тех пор, пока  

• не начнете готовить.  
• Не употребляйте сырые яйца во 
избежание заражения бактериями 
сальмонеллы! 

• Готовьте мясо, соблюдая требуемую 
температуру. 

• Кладите остатки пищи в холодильник  
не позже чем через 2 часа после 
приготовления. 

• Не ешьте их холодными, а разогревайте 
перед едой.  

• Период праздников совпадает с 
сезоном холодов и гриппа. Не 
разводите у себя на кухне микробов! 
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