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Бюллетень здоровья 
Советы и новости о здоровье для населения 

Департамент здравоохранения г. Филадельфии 

Список вещей, которые должны быть в вашем комплекте предметов, необходимых в 
чрезвычайной ситуации, можно найти на веб-сайте http://www.phila.gov/Health 

Читайте Бюллетень здоровья 

«Бюллетень здоровья» на многих языках можно найти по адресу 
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Для получения дополнительной информации о «Бюллетене здоровья»  
обращайтесь к Мариялизе Рамирес по телефону 215-685-6861  

или по электронной почте Healthbulletin@phila.gov. 

В этом выпуске 
«Бюллетеня здоровья»: 
• Месяц готовности 
• Тучность у детей 
• Скоро в школу! 
Несколько советов, как 
сохранить здоровье 

• В Филадельфии растет 
число заболеваний 
сифилисом 

Общенациональный месяц готовности 
Сентябрь объявлен общенациональный месяцем готовности. 
Необходимо знать, что делать в чрезвычайной ситуации или если 
случилось несчастье – например, наводнение или пожар! 
 

В сентябре самое время принять меры по подготовке к чрезвычайным 
ситуациям. Приготовьте комплекты предметов, необходимых для 
использования в чрезвычайной ситуации, и составьте аварийный 
план для вашей семьи. Выясните, к каким именно аварийным 
ситуациям или стихийным бедствиям вам следует приготовиться. 
Чтобы быть готовыми, спланируйте все заранее! 

2010 

Вы подготовились? 
 

К чему следует прежде всего быть готовым – дома, на работе и в своем микрорайоне. Чтобы 
быть готовым к чрезвычайным ситуациям, необходимо выполнить следующие шаги: 
 

Приготовьте два комплекта предметов, необходимых в чрезвычайной ситуации. 
Один из них будет предназначен для эвакуации, а второй – на случай, если вам придется 
укрываться от беды у себя дома. Последний должен включать достаточно продовольствия по 
крайней мере на три дня для каждого члена семьи. 
 

Составьте аварийный план. Такой план следует составлять всей семьей и 
потренироваться в его осуществлении. Вы должны знать, как вы свяжетесь друг  
с другом, где будете встречаться и что будете делать в разных аварийных ситуациях. 
 

Будьте информированы. Хорошая подготовка – это достаточная информированность. 
Найдите и изучите необходимую информацию в Интернете, газетах, по радио и телевидению. 
 

Займите активную позицию! Пройдите курсы оказания первой медицинской помощи; 
станьте членом других добровольных групп по подготовке к чрезвычайным ситуациям. 
Зайдите на веб-сайте http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html, где вы найдете 
дополнительную информацию. 

• воду 
• продукты питания 
• кухонные 
принадлежности 

• предметы, 
необходимые для 
маленьких детей, 
пожилых людей и 
инвалидов 

• портативный 
радиоприемник 

• аптечку первой 
помощи 

• одежду 

• одеяла 
• предметы 
личной 
гигиены 

• деньги 
• прочие предметы 
первой 
необходимости 

Ваш комплект предметов, необходимых в чрезвычайной ситуации, должен включать следующее: 

Осень 
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Бюллетень здоровья, издание Департамента здравоохранения г. Филадельфии 

Тучность у детей 
 

Излишний вес или тучность могут привести к серьезным 
проблемам со здоровьем. Наличие тучности измеряется при 
помощи показателя, который называется индексом массы тела 
(ИМТ). Показатель ИМТ основывается на весе и росте ребенка. 
 

Тучность может привести ко многим проблемам со здоровьем: 
• Сердечные заболевания – главная причина смерти в 

Соединенных Штатах. 
• Диабет 2-го типа – может привести к потере зрения и 

почечной недостаточности. 
• Астма – вызывает свистящее дыхание, тяжесть в грудной 

клетке и кашель. 
• Ночное апноэ – прерывает дыхание во время сна. 

• Давайте детям побольше фруктов и овощей. 
• Включайте в их рацион питания 
обезжиренные молочные продукты или 
продукты с низким содержанием жиров. 

• Сократите размер порций. 
• Следите за тем, чтобы в вашей семье пили 
побольше воды. 

• Не увлекайтесь подслащенными напитками. 

 

• Ограничьте употребление продуктов и 
закусок, содержащих сахар и жир. 

• Попытайтесь сделать ваши любимые блюда 
более здоровыми. 

• Включите в распорядок дня 60 минут 
физических упражнений. Такими 
упражнениями могут считаться ходьба,  
игра в пятнашки, прыгание через скакалку, 
футбол, плаванье и танцы. 

Как родитель или воспитатель, вы можете содействовать предотвращению тучности у ребенка: 

Скоро в школу! Несколько советов, как сохранить здоровье 
 

Родители должны сообщить школьной медсестре следующее: 
• Контактную информацию вашего ребенка на экстренный случай. 
Периодически обновляйте эту информацию. 

• Лекарства, которые принимает ваш ребенок. Даже если ваш ребенок 
принимает лекарства только дома, медсестра должна знать об этом. 

• Любые проблемы со здоровьем. Хороший пример – аллергии. 

• Любые проблемы физического характера. В качестве примеров можно 
привести астму или сердечный шум. 

 

В Филадельфии растет число заболеваний сифилисом 
Сифилис – это заболевание, которое передается половым путем 
и распространяется от партнера к партнеру вследствие прямого 
контакта с сифилисной язвой во время вагинального, анального или 
орального секса. Симптомы сифилиса включают сыпь на коже и 
язвочки в области половых органов, однако у некоторых людей, 
инфицированных сифилисом, симптомы не проявляются вообще. 
Наилучший способ диагностирования сифилиса – это анализ крови. 
 

Сифилис – большая проблема общественного здравоохранения в Филадельфии, поскольку 
количество случаев заболевания быстро увеличивается, в особенности среди женщин в 
возрасте от 15 до 40 лет. Беременная женщина может, не сознавая того, передать инфекцию 
своему ребенку. Маленькие дети, зараженные сифилисом, могут быть умственно отсталыми, 
страдать из-за деформации органов тела или умереть при рождении. 
 

Вы можете в качестве профилактики сифилиса всегда пользоваться презервативами во время 
вагинального, анального и орального секса. Если у вас несколько половых партнеров, вы 
должны провериться у своего врача на предмет заболевания сифилисом. 

Дополнительную 
информацию о том, 
где можно пройти  
тест на сифилис, вы 
найдете на веб-сайте 

http://
www.stdphilly.org/

stdbasics/syphilis.php 

ТУЧНОСТЬ = ИМТ составляет 95 
или больше процентилей для детей 
того же возраста и пола. 

Найдите ближайшие от вас фермерские рынки в Интернете по адресу  
http://www.thefoodtrust.org или еженедельные базары свежих продуктов  

на веб-сайте http://www.philabundance.org 
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