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Miesiqc narodowej gotowosci ratunkowej Zdrowotnym:
Wrzesien jest miesigcem narodowej gotowosci ratunkowej. Wiedz, || Miesigc gotowosci
co nalezy robi¢ w razie niebezpieczenstwa lub katastrofy (np. powodzi lub pozaru)! | ratunkowej

e Otytosc wsrod dzieci
Wrzesien to dobry czas, aby podja¢ dziatania w celu przygotowania sie€ na | e Rozpoczyna sie rok
wypadek niebezpieczenstwa. Przygotuj zapasy na wypadek niebezpieczenstwa || szkolny - wskazdwki
i opracuj plan dziatania dla rodziny na takg okoliczno$¢. Dowiedz sie, dot. zdrowia
na jakiego rodzaju niebezpieczenstwa i katastrofy nalezy sie przygotowad. | ® Wzrost zachorowan
Zaplanuj zawczasu, aby byé gotowym, kiedy zajdzie ku temu potrzeba! na kite w Fiiadelfii

Czy jestes gotowy?

Skoncentruj swojg uwage na przygotowaniu sie na ewentualne niebezpieczenstwa — w domu,
w pracy i w swoim sgsiedztwie. Przygotuj sie na wypadek takich sytuacji w nastepujacy sposob:

Przygotuj dwa zestawy artykutow potrzebnych na wypadek niebezpieczenstwa.

Jeden na wypadek ewakuacji, a drugi na wypadek schronienia sie w domu. Zestaw na wypadek
schronienia sie w domu powinien zawiera¢ zapasy wystarczajgce na przynajmniej trzy dni dla
kazdej osoby w Twoim domu.

Opracuj plan dziatania na wypadek niebezpieczenstwa. Opracuj plany dziatania
z cztonkami swojej rodziny i przeé¢wicz je. Wiedz, w jaki sposob sie ze sobg kontaktowac,
gdzie sie zbierac i co robi¢ w réznych sytuacjach niebezpiecznych.

Badz dobrze poinformowany. By¢ przygotowanym oznacza by¢ dobrze poinformowanym.
Szukaj informacji na stronach internetowych, w gazetach, radio i telewizji.

Zaangazuj sie osobiscie. Przejdz szkolenie w zakresie pierwszej pomocy i zapisz sie
na ochotnicze szkolenia na wypadek innych niebezpieczenstw. Wiecej informacji znajdziesz
na stronie http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html.

W Twoim zestawie artykutéw potrzebnych na wypadek niebezpieczenstwa
powinny sie znajdowac:

e Woda e Maty odbiornik radiowy e Koce e Pienigdze o Artykuty dla niemowlat,

e Zywnos¢ e Zestaw pierwszej e Przybory do e Inne przedmioty 0s6b starszych

e Przybory pomocy higieny codziennego i niepetnosprawnych
kuchenne e Odziez osobistej uzytku

Lista artykutdéw potrzebnych na wypadek niebezpieczenstwa zamieszczona
jest na stronie http://www.phila.gov/Health

Kontynuuj lekture Biuletynu zdrowotnego

Biuletyn zdrowotny jest dostepny w wielu jezykach na stronie
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Aby otrzymac wiecej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy skontaktowac sie
z Panig Marialisg Ramirez, telefonicznie pod numerem 215-685-6861 lub piszac na adres Healthbulletin@phila.gov.
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Otytosc¢ wsrod dzieci

Nadwaga lub otyto$¢ moze by¢ przyczyng powaznych probleméw
zdrowotnych. Otytos¢ mierzy sie za pomoca liczby zwanej
wskaznikiem masy ciata (Body Mass Index, BMI). Wskaznik
BMI jest liczbg obliczang na podstawie wagi ciata oraz wzrostu.

Otyto$¢ moze by¢ przyczyng wielu probleméw zdrowotnych:
o Choroby serca - gtéwna przyczyna $Smierci w USA.
e Cukrzyca typu 2 - moze powodowac Slepote OTYLOSE e

i niewydolnosc nerek. _ S rowny lub prz‘gliraagzr]éjqcy 0,95
e Astma - wywoltuje rzezenie, ucisk w klatce piersiowej i kaszel. dla dzieci w tym samym wieku
« Bezdech senny - przerywa oddychanie w czasie snu. i 0 tej samej pici.

Podawaj do jedzenia owoce i warzywa. e Ograniczaj spozywanie positkow i przekasek

e Wiacz do diety dziecka niskottuszczowe lub zawierajacych cukier i ttuszcz.
bezttuszczowe produkty mleczne. e Prébuj uczyni¢ swoje ulubione positki zdrowszymi.
Szykuj mniejsze porcje. e Uprawiaj codziennie ¢wiczenia fizyczne przez
Naktaniaj swojq rodzine do picia duzych ilosci wody. 60 minut. Mozesz spacerowac, bawic sie w berka, skakac
Ograniczaj spozywanie napojéw stodzonych cukrem. na skakance, gra¢ w pitkg noznga, ptywac i tanczyc.

Znajdz targi rolne na stronie http://www.thefoodtrust.org
lub cotygodniowych dostawcéw swiezej zywnosci na stronie http://www.philabundance.org

Rozpoczyna sie rok szkolny — wskazowki dotyczace zdrowia

Rodzice powinni dostarczy¢ pielegniarce szkolnej nastepujace informacije:

« Informacje kontaktowe dziecka. Nalezy je na biezgco aktualizowac.

e Przyjmowane przez dziecko leki. Nawet jezeli dziecko przyjmuje
leki tylko w domu, pielegniarka powinna o tym wiedzie¢.

o Wszelkie problemy ze zdrowiem. Dobrym przykiadem sg tu alergie.

o Wszelkie problemy natury fizycznej. Przyktadem moze tu by¢ astma
lub szmery serca.

Wzrost zachorowan na kite w Filadelfii Wiecej informagji
Kita jest choroba weneryczna, ktéra jest przekazywana od jednej orazggd:gzg;zzna
osoby do drugiej poprzez bezposredni kontakt z wrzodem wenerycznym zneajdziesz
podczas stosunku dopochwowego, analnego lub oralnego. Objawy na stronie:
zakazenia obejmujg wysypke na skérze i owrzodzenia na narzadach http://
ptciowych, lecz niektore osoby mogq jednak byc zakazone i nie wykazywacé www.stdphilly.org/
zadnych objawdéw. Najlepszgq metoda rozpoznania kity jest badanie krwi. stdbasics/syphilis.php

Kita jest wielkim problemem spotecznym w Filadelfii, poniewaz liczba zachorowan wzrasta

w szybkim tempie, szczegdlnie wsrdod kobiet w wieku od 15 do 40 lat. Kobiety w cigzy mogq
nieSwiadomie zakazi¢ swoje nienarodzone dzieci. Dzieci zakazone kitg mogqg by¢ psychicznie
uposledzone, fizycznie zdeformowane, a zakazony ptdd moze umrze¢ w momencie narodzin.

Kile mozna zapobiec poprzez stosowanie prezerwatyw w czasie kazdego stosunku dopochwowego,
analnego lub oralnego. Jezeli masz kilku partneréw seksualnych, powinienes/powinnas zbada¢
sie u swojego lekarza, czy nie masz kity.
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