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Бюллетень здоровья 
 

Советы и новости о здоровье для населения 

 Контроль высокого  
кровяного давления в  
экстренной ситуации 

 Медицинская  
информационная  
карточка от Департамента  
здравоохранения  
Филадельфии 

 Досуг и безопасность  
весной 

 Как утилизировать  
лекарства 

 Есть ли у ВАС идеи для 
«Бюллетеня здоровья»  
Департамента  
здравоохранения  
Филадельфии? 

В этом выпуске: 

Стр. 1  
Russian/Pусский  

«Бюллетень здоровья» PDPH  

ВЕСНА 2013 Г. 
Май: национальный месячник профилактики  
высокого кровяного давления 
Высокое кровяное давление называют «тихим убийцей», потому что 
оно часто не сопровождается никакими признаками или симптомами. 
 
По данным Центров контроля и профилактики заболеваний, каждый 
третий взрослый живет с этим «тихим убийцей». 

Больше полезных советов на тему здоровья можно найти по адресу: http://www.phila.gov/Health 

ЧИТАЙТЕ  БЮЛЛЕТЕНЬ ЗДОРОВЬЯ 
 

Архив «Бюллетеня здоровья»: http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html 
 

 Мариалиса Рамирес (Marialisa Ramirez) 
215-685-6496 
HealthBulletin@phila.gov 

Контактное лицо:  
Телефон :  

Адрес электронной почты : 

Что такое высокое кровяное давление? 

Кровяное давление – это сила, с которой кровь давит на стенки  
артерий. Высоким кровяным давлением, или гипертонией, считается 
давление выше 140/90 мм.рт.ст. (нормальное кровяное давление  
составляет 120/80 мм.рт.ст.). Если высокое кровяное давление не  
лечить, оно может привести к другим проблемам, таким как инфаркт, 
инсульт и почечная недостаточность. 

Как бедствие может повлиять на 
мое здоровье, если у меня высокое 
кровяное давление? 

Возможно, вам придется эвакуироваться 
во временное убежище на период  
чрезвычайной ситуации. Если вы будете 
неготовы к этому, у вас могут закончиться 
лекарства. Если вы прекратите принимать 
свои лекарства, у вас могут возникнуть 
головные боли, повышенное кровяное 
давление, инсульт, инфаркт, сердечная 
или почечная недостаточность. 

Что мне делать во время 
стихийного бедствия, 
чтобы сохранить? 

Важно принимать лекарства 
ежедневно в одно и то же  
время. Это может быть трудно 
сделать в чрезвычайной  
ситуации, поэтому следует  
планировать заранее. 

Вот несколько советов: 
 Целью лечения является такое снижение кровяного давления, при котором снижается риск возникновения  

у вас других проблем.  
 Подготовьте комплект предметов, необходимых в чрезвычайной ситуации, и план на экстренный случай. 
 В ваш комплект предметов на случай чрезвычайной ситуации положите по крайней мере 3-дневный запас своих 

лекарств.  
 Носите с собой список лекарств. Включите в него название лекарства, дозу и частоту приема.  
 Если у вас есть прибор для измерения кровяного давления с манжетой, включите его в комплект, чтобы ежедневно 

проверять кровяное давление.  



Стр. 2  «Бюллетень здоровья», издание Департамента 
здравоохранения г. Филадельфии  

Медицинская информационная карточка от Департамента  
здравоохранения Филадельфии поможет вам отмечать: 

Медицинская информационная карточка от Департамента  
здравоохранения Филадельфии 

 

 

КАК ПОЛУЧИТЬ МЕДИЦИНСКУЮ ИНФОРМАЦИОННУЮ КАРТОЧКУ: 
 

Позвоните Мариалисе Рамирес по телефону 215-685-6496 или загрузите с веб-страницы: 
http://www.phila.gov/health/pdfs/Web-Health%20InfoCard.pdf 

Несколько добрых советов взрослым и детям: 
 

 При езде на велосипеде всегда надевайте шлем, чтобы предотвратить травмы головы.  
 Не играйте с незнакомыми собаками (они могут укусить!)  
 Немедленно сообщите кому-нибудь, если вас укусила собака.  
 ПОЗВОНИТЕ в Департамент здравоохранения по телефону (215) 685-6748, если вас 

или другого человека укусила собака или другое животное. Вас проконсультируют о 
том, что нужно делать.  

Досуг и безопасность весной 
Весна – чудесное время для активного отдыха и игр ваших детей во дворе с домашними 
любимцами. Помогите детям оставаться здоровыми и защищенными в эти месяцы. 

 
О чем ВАM хотелось бы прочитать в «Бюллетене  

здоровья» Департамента здравоохранения 
Филадельфии? 

 

Какие темы в отношении здоровья интересуют ВАС ? 
Отправляйте свои идеи по электронной почте  

HealthBulletin@phila.gov 

Храните Медицинскую информационную карточку в кошельке или кармане. 
Если вы недостаточно хорошо говорите по-английски, попросите своего врача 
или медсестру заполнить вашу Медицинскую информационную карточку. 

У вас есть просроченные, ненужные или неиспользованные лекарства? Как их 
утилизировать? 

 
Лекарства лечат многие заболевания, но когда они больше не нужны, важно утилизировать их правильно, 
чтобы не навредить другим людям и защитить окружающую среду. 
 

Чтобы узнать, как безопасно утилизировать неиспользованные лекарства, посетите веб-страницу: 
 
 

http://www.fda.gov/forconsumers/consumerupdates/ucm101653.htm 

 Любые особые потребности  
 Любые особые запасы 
материалов  

 Важную информацию о здоровье  
 Лекарства  
 Контактную информацию на  

экстренный случай  

У вас есть особые медицинские потребности? 
Вы находитесь под наблюдением врача по какой-либо причине? 
Вам следует носить с собой Медицинскую информационную   

 

карточку на случай экстренной ситуации.  


