
Бюлетень здоров'я 
Поради й новини про здоров'я для населення 

Департамент охорони здоров'я міста Філадельфії  

Список речей, які повинні бути у вашому комплекті предметів, необхідних  
у надзвичайній ситуації, можна знайти на веб-сайті http://www.phila.gov/Health 

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  
Маріялізи Рамірес за телефоном 215-685-6861 або електронною поштою за адресою  

Healthbulletin@phila.gov. 

В цьому випуску 
"Бюлетеня здоров'я": 
• Місячник готовності 
• Ожиріння у дітей 
• Скоро до школи! 
Декілька порад, як 
зберегти здоров'я 

• У Філадельфії зростає 
число захворювань 
сифілісом. 

Загальнонаціональний місячник готовності  
У вересні проводиться загальнонаціональний місячник 
готовності. Необхідно знати, що робити в надзвичайній ситуації  
або якщо трапилося нещастя (наприклад, повінь або пожежа)! 
 

У вересні саме час вжити заходів з підготовки до надзвичайних 
ситуацій. Приготуйте комплекти предметів, необхідних для 
використання в надзвичайній ситуації, і складіть аварійний план  
для вашої родини. З'ясуйте, до яких саме аварійних ситуацій  
або стихійних лих вам слід бути готовими. Щоб бути готовими, 
сплануйте все заздалегідь! 

2010 

Ви підготувалися?  
 

До чого слід перш за все бути готовим - вдома, на роботі і в своїй громаді. Щоб бути  
готовим до надзвичайних ситуацій, необхідно виконати такі кроки: 
 

Приготуйте два комплекти предметів, необхідних у надзвичайній ситуації. Один із 
них буде призначений для евакуації, а другий - на випадок, якщо вам доведеться ховатися 
від біди у себе вдома. Останній повинен включати достатньо продуктів харчування 
принаймні на три дні для кожного члена сім'ї. 
 

Складіть аварійний план. Такий план треба складати всією родиною та потренуватися  
в його здійсненні. Ви повинні знати, як ви зв'яжетеся один з одним, де будете зустрічатися  
і що будете робити в різних аварійних ситуаціях. 
 

Будьте поінформовані. Добра підготовка - це значить достатня інформованість. Знайдіть  
і вивчіть необхідну інформацію в Інтернеті, в газетах, по радіо і по телебаченню.  
 

Займіть активну позицію. Пройдіть курси надання першої медичної допомоги; станьте 
членом інших добровільних груп з підготовки до надзвичайних ситуацій. Зайдіть на  
веб-сайт http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html. 

• воду 
• продукти 
харчування 

• кухонне приладдя  

• предмети, 
необхідні для 
малих дітей, 
літніх людей  
та інвалідів  

• портативний 
радіоприймач 

• аптечку першої 
допомоги  

• одяг  

• ковдри 
• предмети 
особистої гігієни 

• гроші 
• інші предмети 
першої 
необхідності 

Ваш комплект предметів, необхідних у надзвичайній ситуації, повинен включати: 

Осінь

Ukrainian/українська 
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Сторінка 2 
Ukrainian/українська 

Бюлетень здоров'я, видавництво Департаменту охорони здоров'я міста Філадельфії 

Ожиріння у дітей 
 

Зайва вага або ожиріння можуть призвести до серйозних 
проблем зі здоров'ям. Наявність ожиріння вимірюється за 
допомогою показника, який називається індексом маси тіла 
(ІМТ). Показник ІМТ ґрунтується на вазі і зрості дитини.  
 

Ожиріння може призвести до серйозних проблем зі здоров'ям: 
• Серцеві захворювання - головна причина смерті в 

Сполучених Штатах. 
• Діабет 2 типу - може призвести до втрати зору і ниркової 

недостатності. 
• Астма - викликає свистячий подих, тяжкість в грудній клітині 

й кашель. 

• Давайте дітям їсти більше фруктів та овочів. 
• Включайте в раціон харчування знежирені молочні 
продукти або продукти з низьким вмістом жирів. 

• Зменшіть розмір порцій. 
• Слідкуйте за тим, аби у вашій родині пили  
більше води. 

• Не захоплюйтеся занадто підсолодженими напоями.  

 

• Обмежте вживання продуктів і закусок,  
що містять цукор і жир. 

• Спробуйте зробити ваші улюблені страви  
більш здоровими. 

• Включіть в розпорядок дня 60 хвилин фізичних 
вправ. Такими вправами можуть вважатися 
ходьба, гра у квача, стрибання через скакалку, 
футбол, плавання і танці. 

Як один із батьків або вихователь, ви можете сприяти запобіганню ожирінню у дитини: 

Скоро до школи! Декілька порад, як зберегти здоров'я 
 

Батьки повинні надати шкільній медсестрі інформацію такого змісту: 
• Контактна інформація вашої дитини на екстрений випадок. 
Періодично оновлюйте цю інформацію. 

• Ліки, які приймає ваша дитина. Навіть якщо ваша дитина приймає  
ліки тільки вдома, медсестра повинна знати, які саме. 

• Будь-які проблеми зі здоров'ям. Добрий приклад - алергії. 

• Будь-які проблеми фізичного характеру. Як приклади можна  
навести астму або серцевий шум. 

 

У Філадельфії зростає число захворювань сифілісом 
Сифіліс - це захворювання, яке передається статевим шляхом і 
поширюється від партнера до партнера внаслідок прямого контакту із 
сифілісною виразкою під час вагінального, анального або орального 
сексу. Симптоми сифілісу включають висипання на шкірі і ураження в 
ділянці статевих органів, проте у деяких людей, інфікованих сифілісом, 
взагалі немає жодних симптомів.  Найкращий спосіб діагностування 
сифілісу - це аналіз крові. 
 

Сифіліс - велика проблема охорони громадського здоров'я у Філадельфії, оскільки кількість 
випадків захворювання швидко збільшується, особливо серед жінок у віці від 15 до 40 років.  
Вагітна жінка може, не усвідомлюючи того, передати інфекцію своїй дитині. Маленькі діти, 
заражені сифілісом, можуть бути розумово відсталими, мати деформовані органи тіла або 
померти при народженні. 
 

Ви можете для профілактики сифілісу завжди користуватися презервативами під час 
вагінального, анального та орального сексу. Якщо у вас декілька статевих партнерів, ви 
повинні перевіритися у свого лікаря, чи ви не хворі на сифіліс. 

Додаткову інформацію 
про те, де можна 
пройти тест на  

сифіліс, ви знайдете  
на веб-сайті: 

http://
www.stdphilly.org/

stdbasics/syphilis.php  

ОЖИРІННЯ = ІМТ становить 95 
або більше процентилів для дітей 
того самого віку та статі. 

Знайдіть найближчий від вас фермерський ринок в Інтернеті за адресою http://www.thefoodtrust.org  
або щотижневі базари свіжих продуктів на веб-сайті http://www.philabundance.org 
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