
Бюллетень здоровья  
 

Советы и новости о здоровье для населения 

Департамент здравоохранения г. Филадельфии 

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 
(Marialisa Ramirez) по телефону 215-685-6496 или по электронной почте HealthBulletin@phila.gov. 

В этом выпуске 
«Бюллетеня здоровья»:  
 

 Оставайтесь в прохладе в 
жару 

 Вызванные жарой 
заболевания 

 Безопасные продукты 
питания 

 Лето — сезон комаров и 
насекомых 
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Оставайтесь в прохладе в жару  
 Вызванные жарой заболевания, такие как тепловое истощение и тепловой удар, 
являются серьезными и могут представлять угрозу для жизни. Пожилые люди и люди с 
проблемами здоровья находятся в группе наибольшего риска развития сердечных 
заболеваний.  
 

Вы можете предотвратить вызванные жарой заболевания. Если у вас есть пожилой 
друг, сосед, член семьи или жилец, заходите к ним проведать их этим летом! 
Удостоверьтесь, что они пьют достаточно воды, находятся в прохладе и комфорте, и 
напомните им: 

Пить много жидкости.  
 

 Пить воду в течение всего дня.  
 

 Избегать кофеиносодержащих 
напитков, таких как газированные 
напитки и чай, а также алкоголь (они 
могут вызвать обезвоживание).  

 

Оставаться в прохладе, 
когда они вне дома.  
 Избегать пребывания вне дома в 
самое жаркое время дня (10 часов 
утра–2 часа дня).  

 Отдыхать в тени и пользоваться 
солнцезащитным кремом, носить 
легкую одежду, головные уборы и 
солнцезащитные очки для 
поддержания прохлады.  

Оставаться в прохладе дома.  
  

 Использовать вентилятор при 
открытых дверях или кондиционер.  

 

 Посещать такие места, как 
библиотеки, торговые центры, 
кинотеатры или центры для пожилых 
людей, где установлены 
кондиционеры.  

 

Обращайте внимание на 
других.  
 Заходите проведать своих соседей и 

людей, у которых, как вам известно, 
есть проблемы со здоровьем.  

 

 Никогда не оставляйте пожилых 
людей, детей или домашних 
животных одних в машине.  

 

За помощью в жару или 
чтобы найти место, где 

можно охладиться, звоните 
на горячую линию 

Корпорации Филадельфии 
для пожилых людей 

(Philadelphia Corporation 
for Aging Heatline) по 

телефону 215-765-9040.  

Если вы принимаете лекарства по каким-нибудь причинам, может возникнуть серьезная угроза 
возникновения проблем, вызванных жарой. Обязательно проконсультируйтесь у своего доктора и 

тщательно избегайте ситуаций, где вы можете перегреться.  

Сильная жара может стать 
причиной заболеваний. Признаки 
вызванных жарой заболеваний 

включают: 
 

 Усиленное потоотделение 
 Тошноту (расстройство желудка) 
 Чувство усталости 
 Головокружение или чувство дурноты 
 Сильную слабость 

 

Если у вас есть какие-
либо из этих признаков, 
перейдите в прохладное 
место и выпейте что-
нибудь. Может также 
помочь использование 

вентилятора и наложение 
мокрого полотенца на 

кожу. Если вы чувствуете 
себя хуже, обращайтесь 

за медицинской 
помощью.  



Лето — время пикников и барбекю. Пищевые отравления происходят летом 
чаще, поскольку теплая погода и еда на свежем воздухе усложняют 
безопасное хранение и употребление пищи.  
 

Сырое мясо, курица, рыба и немытые фрукты и овощи могут содержать 
микробы (бактерии или токсины), являющиеся причиной заболеваний. Эти 
микробы могут также жить на залежавшейся пище или на немытых 
поверхностях, таких как разделочные столы или кухонные доски. Дети и 
пожилые люди более подвержены пищевым отравлениям, так как их 
организму труднее бороться с микробами.  

Безопасные продукты питания  

Иногда трудно сказать о наличии пищевого отравления, так как его признаки могут не 
проявляться в течение нескольких дней после употребления некачественной пищи.  
 

Признаки пищевого отравления следующие: расстройство желудка, рвота, боль 
в желудке и понос.  
 

Прежде чем сесть за стол, убедитесь, что вы знаете о том, что нужно предпринять для 
обеспечения безопасности пищи.  

Обеспечьте безопасность ваших продуктов, следуя этим  
четырем легким шагам:  
 

Очистка. Мойте руки, кухонные приборы и поверхности до и после того, как они  
касались сырого мяса, куры или рыбы.  
 

Разделение. Держите сырое мясо, курицу и рыбу отдельно от других продуктов.  
Не возвращайте приготовленную пищу на поднос, на котором лежали сырые  
продукты, пока он не будет вымыт.  
 

Приготовление. Готовьте продукты при соответствующей температуре и используйте термометр 
для проверки. Помните: вы не можете определить готовность пищи по ее внешнему виду.  
 

Охлаждение. Пища, оставленная вне холодильника (или при температуре выше 40 градусов) 
более чем на 2 часа, может оказаться небезопасной для использования. Чтобы избежать риска, 
положите недоеденную пищу на холод после окончания приема пищи, чтобы она не испортилась.  

Лето — сезон комаров и жуков: избегайте укусов 
насекомых, чтобы избежать инфекций  

Укусы комаров и клещей могут вызвать заболевания. Эти насекомые могут распространять такие 
болезни как вирус Западного Нила и болезнь Лайма.  
 

Советы:  
 

 Не выходите из помещения на рассвете и в сумерках, время, когда комары  
наиболее активны  

 Не впускайте комаров внутрь помещения, установив плотно пригнанные сетки 
как на окна, так и на двери  

 Осушите стоячую воду возле вашего дома, где комары могут откладывать яйца  
 Если вы находитесь вне дома, когда насекомые активны: 

Нанесите спрей от насекомых, содержащий один из следующих компонентов: 
ДЭТА  
пикаридин  
масло лимонного эвкалипта или PMD  

 Носите одежду с длинными рукавами и штаны для защиты кожи.  

Дополнительные советы 
можно найти, посетив 

страницу:  
 

www.phila.gov/health. 
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