
Бюлетень здоров'я 
 

Поради й новини щодо здоров'я для населення 

Департамент охорони здоров'я міста Філадельфії  

Читайте «Бюлетень здоров'я» 
 

«Бюлетень здоров'я» на багатьох мовах можна знайти за адресою  
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Щоб одержати додаткову інформацію про «Бюлетень здоров'я», звертайтеся до  
Маріaлізи Рамірес (Marialisa Ramirez)  

за телефоном 215-685-6861 або за електронною адресою HealthBulletin@phila.gov. 

У цьому випуску 
«Бюлетеня 
здоров'я»: 
 

• Як не змерзнути 
• Якщо у вас 
обмороження  

• Правила безпеки 
зберігання святкових 
продуктів 

• Сезон грипу 
• Сальмонела 

Як не змерзнути цієї зими 
 

З настанням холодів збільшується ризик обмороження.      
Не залишайтеся надворі занадто довго і тепло вдягайтеся. 
Ось декілька порад, які допоможуть вам не мерзнути на вулиці: 
 

• Носіть капелюха, каптура або шарф. Передусім тримайте голову  
в теплі – вона мерзне найбільше. 

• Носіть декілька шарів одягу. Так легше зберегти тепло. 
• Пильнуйте, аби одяг був сухий. Відразу скидайте мокрий одяг. 
• Дещо про симптоми обмороження.  

Обмороження – це надзвичайний стан організму, коли замерзає  
та або інша частина тіла. Мороз може уразити ніс, вуха, щоки,  

підборіддя, пальці рук і ніг. 

Симптоми  
обмороження 
включають:  

 

Якщо у людини обмороження:  
 

• Відразу ж переведіть потерпілого в тепле приміщення і зателефонуйте за номером 911. 
• Помістіть обморожені частини тіла в теплу, АЛЕ НЕ ГАРЯЧУ воду, або притисніть 
обморожену ділянку до свого власного тіла, щоб зігріти її. 

• Не розтирайте обморожену ділянку тіла! 
• Не користуйтеся електричною грілкою, лампою для обігрівання або теплом печі  
чи радіатора.  

• Не давайте потерпілому спиртні напої або напої, що містять кофеїн (типу кави або  
кока-коли). Дайте йому натомість чашку гарячої води або бульйону. 

Важливо також, щоб ви не мерзли у себе удома! 
Якщо ви не можете сплатити свій рахунок за електрику, відповідна Програма допомоги  

сім'ям з низькими прибутками (LIHEAP) може допомогти вам оплатити опалення. 
 

Щоб отримати детальнішу інформацію, зателефонуйте за номером 1-866-674-6327 
або завітайте до веб-сайту www.liheap.org. 

• Шкіра набирає білого, сірого або 
коричневого відтінку  

• Шкіра твердне і стає як віск 
• Печіння і біль 
• Відчуття поколювання (неначе 
голками) 

• Втрата чутливості 
 

 
Зима 
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Сальмонела 
 

Бактерії сальмонели поширюються  
при вживанні продуктів харчування, 
заражених калом тварин або людей. 
Зараженими продуктами можуть бути 
яловичина, курка, молоко, яйця або овочі. 
 

Продукти також можна заразити, якщо 
після користування туалетом не помити 
руки з милом.  
 

Ви можете також заразитися 
сальмонелою, якщо сире м'ясо 
торкатиметься фруктів і овочів, 
приготованої їжі або напівфабрикатів.  
Це явище відоме під назвою  
"перехресне зараження". 
 

Симптомами захворювання можуть 
бути такі: 
 

• пронос 

• гарячка 

• спазми в шлунку  

 

Ретельне приготування їжі  
вбиває сальмонелу. 
 

Сезон грипу 
 

Цього року вакцина від грипу захистить 
вас від вірусу H1N1 І від звичайного 
сезонного грипу. Щоб уберегти  
себе і тих, хто вас оточує, від грипу, 
дотримуйтесь таких щоденних заходів: 
 

• Не забудьте зробити щеплення  
від грипу. Щоб отримати інформацію 
про клініки, де роблять щеплення, 
зателефонуйте по "гарячій"  
лінії допомоги за номером  
(215) 685-6458 

• Прикривайте ніс і рот одноразовими 
серветками, коли кашляєте або чхаєте, 
а потім викиньте серветку.  

• Часто мийте руки водою з милом  
або користуйтеся антибактеріальним 
гелем для рук. 

• Не торкайтеся очей, носа і рота, аби 
уникнути розповсюдження мікробів. 

• Уникайте контакту з хворими на грип. 
• Якщо ви захворіли, не виходьте  
з дому принаймні протягом 24 годин 
після того, як у вас спаде температура. 
При цьому температура повинна 
нормалізуватися без використання 
засобів для зниження жару  
типу Тайленола. 

• Доки ви хворі, намагайтеся 
якнайменше знаходитися поруч  
із іншими людьми – адже ви не 
хочете, щоб вони також захворіли! 

Стор. 2 
Ukrainian/Українська 

Бюлетень здоров'я, видавництво Департаменту 
 охорони здоров'я міста Філадельфії  

Будьте уважні – належно зберігайте свої продукти цього сезону! 
 

Ваша святкова вечеря повинна бути не лише смачною, але й безпечною для здоров'я, тому: 
• Мийте всі фрукти та овочі. 
• Мийте руки часто. 
• Будьте обережні з яйцями – тримайте їх  
у холодильнику доти, доки не почнете 
готувати.  

• Не вживайте сирі яйця, аби уникнути 
бактерій сальмонели! 

• Готуйте м'ясо, дотримуючись необхідної 
температури. 

• Кладіть залишки їжі в холодильник  
не пізніше ніж через 2 години після 
приготування. 

• Не їжте їх холодними, а розігрійте 
спочатку.  

• Період свят припадає на сезони 
холодів і грипу. Не плодіть у себе  
на кухні мікробів! 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


