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ВЕСНА 2013 р.  
Травень: національний місячник профілактики високого 
кров'яного тиску  
Високий кров'яний тиск називають «тихим вбивцею», тому що 
він часто не супроводжується жодними ознаками або 
симптомами  
 

За даними Центрів контролю та профілактики захворювань, 
кожен третій дорослий живе з цим «тихим вбивцею». 

Більше порад щодо охорони здоров'я можна знайти за адресою: http://www.phila.gov/Health 

ЧИТАЙТЕ БЮЛЕТЕНЬ ЗДОРОВ'Я  
 

Архів «Бюлетеня здоров'я»: http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html 
 

 Marialisa Ramirez 
215-685-6496 
HealthBulletin@phila.gov 

Контактна особа: 
Телефон:  
Ел. пошта: 

Що таке високий кров'яний тиск? 

Кров'яний тиск - це сила, з якою кров тисне на стінки артерій. 
Високим кров'яним тиском, або гіпертонією, називають тиск вище 
140/90 мм.рт.ст. (нормальний кров'яний тиск становить 120/80 
мм.рт.ст.). Якщо високий кров'яний тиск не лікувати, він може 
призвести до інших проблем, таких як інфаркт, інсульт та ниркова 
недостатність.  

Як стихійне лихо може вплинути 
на моє здоров'я, якщо у мене 
високий кров'яний тиск? 
Можливо, на період надзвичайної 
ситуації вам доведеться евакуюватися 
у тимчасовий притулок. Якщо ви 
будете неготові до цього, у вас можуть 
закінчитися ліки. Якщо ви припините 
приймати ліки, у вас можуть 
виникнути головні болі, підвищений 
кров'яний тиск, інсульт, інфаркт, 
серцева або ниркова недостатність.  

Що я маю робити під час 
стихійного лиха, аби 
зберегти своє здоров'я? 

Важливо приймати ліки в 
один і той же час щодня. Це 
може бути важко зробити в 
надзвичайній ситуації, тому 
слід планувати заздалегідь.  

Ось кілька порад:  
 Метою лікування є таке зниження кров'яного тиску, що знижує ризик виникнення у вас 

інших проблем.  
 Підготуйте набір для надзвичайних ситуацій і план на випадок надзвичайних ситуацій. 
 До набору для надзвичайних ситуацій включіть принаймні 3-денний запас ваших ліків  
 Носіть з собою список ліків. Включіть в нього назву ліків, дозу та частоту прийому. 
 Якщо у вас є прилад для вимірювання кров'яного тиску з манжетою, включіть його в набір, 

щоб перевіряти кров'яний тиск щодня. 



Стор. 2 «Бюлетень здоров'я», видання Департаменту 
 охорони здоров'я міста Філадельфії  

Медична інформаційна картка від Департаменту охорони здоров'я 
міста Філадельфії допоможе вам відзначати: 

Медична інформаційна картка від Департаменту  
охорони здоров'я міста Філадельфії  

У вас є якась особлива медична потреба?  
Ви перебуваєте під наглядом лікаря з якої-небудь причини?  

 

Вам слід носити з собою Медичну інформаційну картку  
на випадок надзвичайної ситуації . 

 

ЯК ОТРИМАТИ МЕДИЧНУ ІНФОРМАЦІЙНУ КАРТКУ: 
 

Зателефонуйте Маріалісі Рамірес за телефоном 215-685-6496 або завантажте з веб-сторінки: 
http://www.phila.gov/health/pdfs/Web-Health%20InfoCard.pdf 

Кілька добрих порад дорослим і дітям: 
 

 Коли ви їздите на велосипеді, завжди надягайте шолом, щоб запобігти травмам 
голови. 

 Не грайте з незнайомими собаками (вони можуть вкусити!). 
 Відразу повідомте кого-небудь, якщо вас вкусив собака. 
 ЗАТЕЛЕФОНУЙТЕ до Департаменту охорони здоров'я за телефоном (215) 685-6748, 

якщо вас або іншу людину вкусив пес або інша тварина. Вас поінформуюсть, що 
слід робити. 

Дозвілля та безпека навесні  
Весна – чудова пора для активного відпочинку та ігор ваших дітей у дворі з домашніми 
улюбленцями. Допоможіть дітям залишатися здоровими і захищеними в ці місяці. 

 Про що ВАМ  хотілося б прочитати в «Бюлетені 
здоров'я» Департаменту охорони здоров'я міста 

Філадельфії?  
 

Які теми про здоров'я цікавлять  ВАC? 
 

Надсилайте свої ідеї на електронну пошту    
HealthBulletin@phila.gov 

Зберігайте Медичну інформаційну картку в гаманці або кишені. 
Якщо ваша англійська мова недосконала, попросіть свого лікаря або 

медсестру заповнити вашу Медичну інформаційну картку. 

У вас є прострочені, непотрібні або невикористані ліки? Як їх 
утилізувати?  

 
Ліки допомагають при різних хворобах, але коли вони більше не потрібні, важливо утилізувати їх 
правильно, щоб не нашкодити іншим людям і захистити довкілля.  
 

Дізнайтеся, як безпечно утилізувати невикористані ліки, відвідавши веб-сторінку: 
 

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

 Будь-які особливі потреби  
 Будь-які особливі запаси 

матеріалів  

 Важливу інформацію про здоров'я 
 Ліки  
 Контактну інформацію для 

надзвичайних ситуацій n 


