
Вдома:  
 

• Тримайте своє немовля 
поблизу, щоб ви знали, 
коли воно зголодніє. 

• Навчіться годувати груддю 
стоячи, щоб ви могли 
водночас пересуватися. 

• Почекайте два тижні, перш 
ніж давати малюку грудне 
молоко в пляшці. 

Бюлетень здоров'я  
 

Поради й новини про здоров'я для населення  

У цьому випуску 
"Бюлетеня здоров'я": 
 

• Грудне вигодовування 
• Безпечне 
приготування м'яса 

• Шкода від сигарет 
• Винагорода за відмову 
від паління 

Грудне вигодовування краще за штучне 
• Грудне вигодовування допомагає матерям встановити зв'язок зі 

своїми немовлятами. 
• В молоці матері знаходяться антитіла, які захищають 

новонароджених від інфекції. 
• Воно забезпечує немовлят поживними речовинами, які допомагають 

їм рости, до того ж воно безкоштовне! 
 

Дотримуйтеся цих порад, які допоможуть вам розпочати… 

Під час вашої вагітності:  
• Відвідуйте заняття на тему 
пологів і грудного 
вигодовування. 

• Поговоріть з жінками, які 
годували груддю. 

• Сплануйте так, щоб хтось 
вам допомагав поратися 
вдома. 

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  
215-685-6861 або електронною поштою за адресою HealthBulletin@phila.gov. 

Департамент охорони здоров'я міста Філадельфії  
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Щоб отримати більше порад, 
відвідайте:  
www.phila.gov/health/mcfh/
breastfeedingpromotion.html  

У лікарні після пологів:  
• Почніть годувати своє немовля 
груддю якомога раніше і робіть  
це часто. 

• Якщо у вас спочатку будуть 
проблеми, продовжуйте пробувати! 

• Чим більше ви годуєте груддю,  
тим легше це буде для вас. 

• Тримайте своє маля ближче до  
свого обличчям (їм подобається 
дивитися на обличчя). 

• Зверніться до консультанта з 
грудного вигодовування, перш  
ніж піти з лікарні. Консультанти  
з радістю допоможуть вам! 

Суміш для 
годування 
немовлят  

Готуйте м'ясо безпечно на Пасху, Песах та інші весняні свята 
Весна – це час для готування святкових страв, проте недостатньо готове м'ясо може стати 
причиною харчового отруєння. 
Цього року готуйте окіст, індичку, баранину або інше м'ясо безпечно! 
Користуйтеся термометром для м'яса та впевніться в тому, що ви готуєте наступні  
види м'яса доти, поки вони не досягнуть необхідної температури усередині: 
• М'ясний фарш та м'ясні суміші: 165o F (75° C) 
• Свіжа яловичина, телятина і баранина: 145o F (65° C) 
• М'ясо птиці: 165o F (75° C) 
• Свіжа свинина і окіст: 160o F (70° C) 
• Попередньо проварений окіст: 140o F (60° C) 
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Кілька причин, щоб відмовитися від паління: 
• Паління може викликати проблеми з диханням і погіршення астми та пневмонії. 
• Паління може також привести до захворювання серця та інсульту. 
• Паління може викликати рак легенів, стравоходу, гортані (голосових зв'язок), рота, горла,  

нирки, сечового міхура, підшлункової залози, шлунку і шийки матки. 

• Оберіть дату відмови. Оберіть дату і дотримуйтеся її. 
• Зменшуйте кількість сигарет. До дня відмови від паління зменшуйте кількість  
випалених сигарет. 

• Читайте. Отримуйте інформацію, яка може дати вам надію та поради в процесі вашої  
відмови від паління. 

• Відстежуйте свій прогрес. Оберіть інструмент, який може продемонструвати вам,  
наскільки добре просувається ваша спроба відмовитися від паління. Відвідайте 
www.determinedtoquit.com. 

• Використовуйте систему дружньої підтримки. Знайдіть друга, який також намагається відмовитися 
від паління. 

• Отримайте групову підтримку. Зустрічайтеся та допомагайте підтримувати інших людей, які  
також намагаються відмовитися від паління.  Знайдіть безкоштовні заняття у своєму районі за адресою 
www.smokefreephilly.com або зателефонуйте за номером 215-683-LIVE. 

• Зверніться до інструктора з відмови від паління. Отримайте допомогу в зручний для вас час  
через безкоштовні консультації за телефоном 1-800-QUIT-NOW. 

• Отримайте допомогу при відмові від паління. Розгляньте можливість використання нікотинових 
пластирів, що продаються без рецепта, або жувальної гумки, які можуть допомогти впоратися з 
бажанням палити. Поговоріть зі своїм лікарем стосовно лікарських препаратів, які допоможуть 
подолати бажання палити. 

• Займайтеся фізичними вправами. Фізичні вправи можуть допомогти розслабитися та відволікти 
думки від паління. 

Весна – це прекрасний час для відмови від паління! 

• Аміак (використовується в очисниках) 
• Метанол (використовується в  
ракетному паливі) 

• Окис вуглецю 
• Миш'як (отрута) 
• Метан (міститься в газі стічних вод) 
• Оцтова кислота (міститься в оцті) 

• Бутан (використовується в рідині для 
запальничок) 

• Кадмій (використовується в батареях) 
• Стеаринова кислота (використовується 
в парафіні для свічок) 

• Гексамін (використовується в рідині для 
запальничок) 

• Толуол (використовується в розчиннику 
для фарби) 

• Нікотин (використовується в засобах 
проти комах) 

В сигаретах і їх димі містяться наступні хімічні елементи: 

НАДІЯ ІСНУЄ. Якщо ви хочете відмовитися від паління, спробуйте наступне: 

Кілька винагород за відмову від паління: 
• Зменшення ризику раку і захворювань серця 
• Щоденні дії більше не викликають у вас 
задишки (наприклад, при підніманні сходами) 

• Покращується запах подиху 
• Покращується запах одягу і волосся 
• Пальці і нігті на пальцях не виглядають 
такими жовтими 

• Відчуття запахів повертається в норму 
• Їжа смакує краще 

Ви маєте вдвічі більше шансів 
кинути палити назавжди, якщо  
ви відмовляєтеся від паління, 
використовуючи допомогу.  

Для отримання допомоги у відмові 
від паління телефонуйте за 
номером 1-800-QUIT-NOW,  
щоб отримати безкоштовну 
телефонну консультацію 

Поговоріть зі своїм лікарем, щоб визначити, чи потрібно вам приймати лікарські 
засоби, аби відмовитися від паління. 

•  Міські центри охорони здоров'я мають програми з відмови від паління для своїх  
 пацієнтів. Деякі ліки надаються безкоштовно. Відвідайте www.phila.gov/health/ 
 AmbulatoryHealth/, щоб знайти центр охорони здоров'я, розташований недалеко від вас. 

•  Щоб отримати додаткову інформацію про засоби та ресурси, які допоможуть вам  
 відмовитися від паління, відвідайте www.smokefreephilly.org. 
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