
Департамент охорони здоров'я міста Філадельфії 

Бюлетень здоров'я 
  

Поради й новини про здоров'я для населення 

У цьому номері: 

ОСІНЬ 

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 (Marialisa Ramirez) за телефоном 

215-685-6496 або електронною поштою за адресою HealthBulletin@phila.gov. 

Ukrainian Сторінка 1 

Наближається сезон грипу! Зробіть щеплення! 

Вакцини («щеплення») – це найкращий спосіб 
попередження грипу. До симптомів грипу належать біль у 
горлі, кашель, нежить і жар. Грип також може 
супроводжуватися ознобом, головним болем, втомою, болем у 
тілі, блювотою та діареєю. 
  
Якщо ви зробите щеплення від грипу, ви захистите від хвороби 
себе та інших. Важливо зробити щеплення до того, як ви 
захворієте. 

Ваш лікар може зробити вам щеплення від грипу. Якщо ви не можете звернутися до 
свого лікаря, щеплення можна отримати в інший спосіб: 
 клініки та аптеки поблизу вашого дому; 
 якщо вам більше 18 років, і ви живете у Філадельфії, ви можете відвідати одну із 
клінік департаменту охорони здоров'я, де проводиться щеплення від грипу, щоб 
отримати таке щеплення. Щоб знайти найближчу до вас, відвідайте: 
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html 

 ви також можете знайти заклад, де роблять щеплення, поблизу вашої школи, місця 
роботи або дому. Щоб знайти найближчий до вас, відвідайте:  
http://flushot.healthmap.org/ 

дітям віком від 6 місяців до 
18 років; 

  вагітним жінкам; 
  людям віком від 65 років; 
  особам з певними 
хронічними 
захворюваннями 
(проконсультуйтесь зі  
своїм лікарем); 

особам, які живуть у 
притулку для людей 
похилого віку або інших 
подібних закладах; 

Безкоштовне щеплення від вірусу папіломи людини (ВПЛ) для дівчат ТА хлопців 
віком 13-18 років. 

Дізнайтеся більше на нашій сторінці у Фейсбуці: facebook.com/3forMePhilly 

особам, які живуть або 
працюють з людьми з будь-
якої з вищенаведених груп 
(наприклад, працівникам 
охорони здоров'я); 

особам, які проживають з 
немовлям віком до 6 місяців; 

всім іншим, хто хоче 
уберегтися від 
захворювання на сезонний 
грип. 

Кому потрібне щеплення від грипу? 

Де я можу отримати щеплення від грипу? 

 Важливість щеплення 
від грипу 

 Здоров'я очей 
 Знову до школи оради 

щодо здоров'я 
 Дитяче ожиріння 



Здоров'я очей 

Багатьом дітям зір ще ніколи не перевіряли. Це може призвести до 
проблем, оскільки більшу частину дня у школі дитині доводиться 
читати і писати. Чим раніше проблеми зору будуть виявлені і 
проліковані, тим більша вірогідність того, що лікування буде 
успішним. Перевірки зору в школі є важливими, проте вони не 
повинні заміняти відвідування окуліста, якщо в дитини є проблеми із 
зором. Запишіться на прийом до окуліста, якщо  
ваша дитина: 
 косить очима; 
 сідає надто близько до телевізора; 
 губить в книзі рядок, який щойно читала; 
 страждає на головний біль; 
 не проходить перевірку зору в школі. 

 давайте їсти фрукти і овочі; 
 давайте пити воду або молоко замість газованих та 
інших напоїв зі значним вмістом цукру; 

 насипайте менші порції; 
 обмежуйте споживання їжі та закусок із цукром та 
жиром; 

 намагайтеся зробити свої улюблені страви 
здоровішими; 

 щодня протягом 60 хвилин займайтеся фізичними 
вправами. Ви можете ходити, грати у квача, 
стрибати через скакалку, грати у футбол, плавати і 
танцювати. 

Дитяче ожиріння 
Надмірна вага або ожиріння можуть призвести до серйозних 
проблем зі здоров'ям. 
Ожиріння може призводити до багатьох проблем зі здоров'ям: 
 захворювання серця – головна причина смерті в США; 
  діабет 2-го типу – може призводити до сліпоти і ниркової 
недостатності; 

  астма – викликає хрипіння, задуху і кашель; 
 апное уві сні – переривання дихання під час сну. 

Знову до школи. Поради щодо здоров'я 
Батьки повинні повідомити шкільній медсестрі таке: 

  
Контактну інформацію на випадок надзвичайної ситуації з 
вашою дитиною. Оновлюйте її. 

Ліки, які приймає ваша дитина. Навіть якщо ваша дитина 
приймає ліки вдома, в будь-якому випадку повідомте про них 
медсестрі. 

Будь-які проблеми зі здоров'ям або фізичним станом. Такі 
як астма, серцеві шуми або артрит. 

Як батько чи мати або особа, яка здійснює догляд, ви можете допомогти запобігти дитячому ожирінню: 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


