
похудания — это количество потребляемой 
пищи, т.е. размер порций. Например, гроздь 
винограда (около 30 виноградин) содержит 
всего 120 калорий, а фунт винограда — 
целых 320 калорий. Поэтому не стоит 
употреблять в большом количестве даже 
здоровую пищу.  
 
Очень просто определить нормальную  
для здоровья порцию при помощи руки. 
Нормальная для здоровья порция умещается 
на ладони вашей руки. 
Использование ладони руки  
в качестве мерки также 
поможет вам определить 
нормальную порцию чипсов 
или печенья.  
 
Конечно, рука не годится для 
измерения объема жидкости. 
Вот несколько полезных 
советов для измерения 
количества напитков: для 
чистого (100%) фруктового сока порцию 
составляет ½ чашки; избегайте бутылок по 
12–16 унций. Газированная вода, фруктовые 
пунши, спортивные напитки, подслащенный 
холодный чай — все эти напитки напичканы 
сахаром и калориями. А лучше всего пейте 
простую воду! Если вам вода не по вкусу, 
попробуйте диетические напитки. 
 
Чтобы узнать больше о здоровой  
пище, пишите Бренде Лазин по адресу 
brenda.lazin@phila.gov или позвоните ей  
по телефону 215-685-5237.  
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Вы хотите избавиться от 
лишних килограммов?  
Вы хотите сбросить вес? Скорее всего,  
вы ответите на этот вопрос утвердительно, 
поскольку каждый второй и третий из нас  
весит больше, чем нам бы этого хотелось.  
Но как избавиться от этих лишних килограммов, 
не страдая при этом от голода? 
  
Вам поможет специальный план. Люди, которым 
удается похудеть, не пропускают приемов  
пищи — они питаются три раза в день и часто 
перекусывают между приемами пищи. Но всё  
это нужно планировать заранее. Вы должны 
знать, когда вы будете есть в следующий  
раз, и строго придерживаться этого графика. 
Например, вы можете позавтракать в 7–8 утра,  
а затем пообедать в полдень или в час дня; 
после этого последуют небольшой полдник в 
послеобеденное время и ужин в 6–7 вечера.  
При таком графике вы будете принимать пищу 
через каждые несколько часов и поэтому 
никогда слишком не проголодаетесь. 
 

Далее, вопрос в том,  
что следует есть. 
Большинство людей 
знают, что следует 
употреблять в пищу 
здоровые нежирные 
продукты и есть больше 
фруктов, овощей и 

цельных злаков. Но главное решение проблемы 

Читайте «Бюллетень здоровья»  
В этом бюллетене содержатся советы и информация, которые помогут вам сохранить 
здоровье. «Бюллетень здоровья» выходит четыре раза в год и иногда чаще (при особой 
необходимости). 
Вам требуется дополнительная информация на темы здравоохранения? 
Обращайтесь к нам.    
За дополнительной информацией о том, как получить «Бюллетень здоровья», позвоните, 
пожалуйста, г-же Деборе Норр по телефону 215-685-6459 или отправьте по электронной 
почте письмо по адресу deborah.knorr@phila.gov.  
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поддается, но ее можно 
держать под контролем. 
Люди, держащие астму  
под контролем, могут  
вести здоровый и активный  
образ жизни. 
 
При наличии факторов, 
раздражающих легкие, 
астматик начинает кашлять, 
хрипеть или испытывать 
тяжесть в грудной клетке. 
Поэтому больной астмой 
хватается, кашляя, за грудь. 
 
Некоторыми из раздражителей, 
провоцирующих приступы 
астмы, являются пылевые 
клещи, сигаретный дым, 
шерсть или перья домашних 
животных и птиц, усиленные 
физические упражнения, 
изменения погоды, пыльца  
и свежескошенная трава, а 
также тараканы. Если у вас 
астма, держитесь от всего 

этого 
подальше. 
Если вы 
общаетесь с 
больными 
астмой, 
попытайтесь 
помочь им избежать  
этих раздражителей. 
 
Если ваш ребенок страдает 
астмой, подумайте о том,  
что вызывает ее приступы. 
Попросите своего  
врача составить план 
контролирования астмы.  
Ваш врач может подсказать 
вам, как избежать действия 
вышеуказанных аллергенов.  

Дышите легче  
Пыльца. Пыль. Пух. 
Сигаретный дым.   
Вы ежедневно вдыхаете все 
это? Правда для здоровья 
некоторых из нас это  
не является серьезной 
проблемой. Но для астматиков 
любое из перечисленного 
может вызвать приступ астмы. 
 
Поскольку один ребенок из 
восьми в Филадельфии имеет 
астму, эта проблема важна 
для всех нас. 
 

Астма 
является 
лёгочным 
заболеванием. 
Оно часто 
поражает 
детей, но 
взрослые 
также болеют 
астмой. Астма 
лечению не 
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Весенняя уборка окружающей среды  
Измените  рацион 
питания — 
старайтесь есть 
поменьше мяса и покупайте 
фрукты и овощи, выращенные 
неподалеку.  
 
«Озелените»  
свой дом и рабочее 
место — экономьте 
воду, утилизируйте мусор и 
выключайте свет, покидая 
помещение.  

 
 Вам требуются еще 
факты и советы, как 
сохранить здоровье?   
Посетите наш веб-сайт 
www.phila.gov/health  

Так что же мы можем сделать? 
Каждый из нас может сделать 
свой выбор, полезный для 
окружающей среды и для 
своего здоровья. Вот что 
можно попробовать:  
 
Смените способ 
перемещения — 
вместо езды на 
собственном автомобиле 
попробуйте ходить пешком, 
ездить на велосипеде, 
пользоваться совместно одной 
машиной или общественным 
транспортом. 
 
 
 

Весна пришла! Пора подумать 
о весенней уборке вашего 
дома, а также окружающей 
среды! 
 
Многим из нас становится все 
более ясно, что в окружающей 
среде нашей планеты 
происходят изменения.  
То же самое происходит и  
с нашим климатом. У нас в 
Филадельфии лето становится 
все жарче. А это значит,  
что многим грозит тепловой 
стресс или тепловой удар.  
Из-за высокой температуры  
и загрязнения воздуха 
симптомы людей с  
аллергиями ухудшаются.  
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