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Miesiac narodowej gotowosci ratunkowej W tym Biuletynie
zdrowotnym:
Wrzesien jest miesiacem narodowej gotowosci ratunkowej. Wiedz, co

nalezy robi¢ w razie niebezpieczenstwa lub katastrofy (np. powodzi lub pozaru)! | ¢ Miesigc gotowosci
ratunkowej

Wrzesien to dobry czas, aby podja¢ dziatania w celu przygotowania sie na « Otytoé¢ wéréd dzieci

wypadek niebezpieczenstwa. Przygotuj zapasy na wypadek niebezpieczenstwa . Lo ..
i opracuj plan dziatania dla rodziny na taka okolicznos¢. Dowiedz sig, na jakiego ! WSkg.ZOWIfI’ Jak jej
rodzaju niebezpieczenstwa i katastrofy nalezy sie przygotowac. Zaplanuj Zapobiegac
zawczasu, aby byé gotowym, kiedy zajdzie ku temu potrzebal * Zdrowy wzrok

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 sposéb:

Przygotuj dwa zestawy artykuiéw 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 wystarczajace na przynajmniej trzy dni dla
kazdej osoby w Twoim domu.

Opracuj plan dziatania na wypadek niebezpieczenstwa. Opracuj
plan dziatania z cztonkami swojej rodziny i przec¢wicz go. Wiedz, w jaki
sposOb sie ze sobg kontaktowac, gdzie sie zbiera¢ i co robi¢ w réznych
sytuacjach niebezpiecznych. W razie niebezpieczenstwa pamietaj

0 znajomych i sgsiadach oraz miej przygotowany zawczasu plan, jak
bedziesz sie z nimi kontaktowac¢ po sprawdzeniu, ze Twojemu domowi
nic nie grozi. Mogg potrzebowaé pomocy, a Ty mozesz okazac sie ich

najblizszg osobg, ktdra jest w stanie im jej udzielic.
Jesli bierzesz leki, miej pod rekg
liste ze wszystkimi aktualnie
zazywanymi lekarstwami

i informacjami o tym, jak czesto

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 je przyjmowac. Pamigtaj, aby
pomocy i zapisz sie na ochotnicze szkolenia na wypadek innych zabrac ze soba swoje lekarstwa,
niebezpieczenstw. Wiecej informacji znajdziesz na stronie gy za]d2|§ kon|eczno§c o
http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html. ppuszczenia domu na jakis czas.

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

e Woda e Maty odbiornik e Koce e Pienigdze o Artykuty dla
e Jedzenie radiowy e Przybory do e Inne niemowlat, osob
e Przybory e Zestaw pierwszej higieny osobistej przedmioty starszych
kuchenne pomocy codziennego i niepethosprawnych
e Odziez uzytku

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

Regularnie czytaj Biuletyn zdrowotny
Biuletyn zdrowotny jest dostepny w wielu jezykach na stronie
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Aby otrzymacé wiecej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy skontaktowac
sie z Panig Marialisq Ramirez, telefonicznie pod numerem 215-685-6496
lub piszac na adres Healthbulletin@phila.gov.
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Otylos¢ wsrod dzieci

Nadwaga lub otytosc moze by¢ przyczyng powaznych probleméw
zdrowotnych. Otylosc¢ 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: OBESITY/\

e Choroby serca - gtdwnej przyczyny zgonéow w USA.
e Cukrzycy typu 2 - mogacej powodowac Slepote

i niewydolnos$¢ nerek. OTYLOSC = wskaznik BMI
e Astmy - wywotujacej rzezenie, ucisk w klatce piersiowej réwny lub przekraczajacy
i kaszel. 0,95 dla dzieci w tym

samym wieku i o tej

e Bezdechu sennego - przerywajacego oddychanie w czasie snu.
9 P ywajaceg Y samej pici.

Jako rodzic lub opiekun mozesz zapobiec otylosci dziecka:

e Podawaj do jedzenia e Ograniczaj spozywanie
owoce i warzywa positkdw i przekasek
zawierajacych cukier

e Podawaj do picia wode i thuszcz.

lub mleko, zamiast
napojéw gazowanych
i innych napojéw z
duzg zawartoscig
cukru.

e Prébuj uczyni¢ swoje
ulubione positki
zdrowszymi.

e Uprawiaj codziennie
¢wiczenia fizyczne
przez 60 minut. Mozesz
spacerowac, bawic sie
w berka, skakac na
skakance, gra¢ w pitke
nozng, ptywac i tafczyd.

e Szykuj mniejsze
porcje.

e Naktaniaj swojq
rodzine do picia
duzych ilosci wody.

e Ograniczaj spozywanie
napojow stodzonych

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

Zdrowy wzrok

Wiele dzieci nigdy nie przeszto badan wzroku. Moze to by¢
problemem, gdyz czytanie i pisanie stanowig duzg czes¢
zaje¢ w szkole. Im wczesniej problem ze wzrokiem zostanie
odkryty i leczony, tym pewniej leczenie bedzie skuteczne.
Badania wzroku w szkole sg przydatne, w przypadku jednak
problemdéw ze wzrokiem nie powinny one zastepowac badan
wzroku u okulisty. Umdw sie na wizyte u okulisty, jezeli
Twoje dziecko:

¢« Ma zeza

e Oglada telewizje ze zbyt bliska
o Traci orientacje przy czytaniu

e Ma bdle gtowy
e Ma niedobre wyniki z badania wzroku w szkole
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