
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 
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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! 
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