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| Biuletyn zdrowotny

PHILADELPHIA Porady i informacje dotyczace zdrowia spoteczenstwa

Department of Public Health

W tym Biuletynie
zdrowotnym:

Chronmy sie przed zmarznieciem tej zimy

Gdy temperatura na zewnatrz spada, zwieksza sie ryzyko
wystapienia odmrozen.

e Ochrona przed

Nie przebywaj na zewnatrz zbyt dtugo i ciepto sie ubieraj. zmarznieciem

Nastepujace wskazéwki pomoga Ci uchronié sie przed zmarznieciem, * Leczenie odmrozen

gdy bedziesz przebywa¢ na $wiezym powietrzu: e Zasady
bezpieczenstwa

o No$ czapke, kaptur lub szalik. Przez glowe tracimy wiecej ciepta niz

'K dotyczgce zywnosci
przez jakagkolwiek inng czesc ciata.

w okresie

o Ubieraj wiele warstw odziezy. Warstwy zatrzymujq wiecej ciepfa. $wigtecznym
e Utrzymuj odziez w suchym stanie. Zdejmuj przemoczone ubranie. e Sezon grypowy
e Poznaj objawy odmrozen. Salmonella

Odmrozenia to nagte wypadki spowodowane niskimi temperaturami otoczenia,
z ktérymi mamy do czynienia, gdy jakies czesci ciata ulegna przemrozeniu.
Na odmrozenia narazone sa uszy, nos, policzki, broda, palce rak i ndg.

» Biatly, szary lub z6tty kolor skory
Do objawow o Twarda i woskowata struktura skory

odmrozenia e Uczucie pieczenia i bolu

Lol

naleza; « Mrowienie (podobne do uczucia o -
ktucia szpilkami) .
» Utrata czucia [ T oy

Jezeli jakas osoba dozna odmrozenia, nalezy:

o Natychmiast ulokowac jg w cieptym pomieszczeniu i zadzwoni¢ pod numer 911.

» Dotkniete odmrozeniem miejsca wtozy¢ do cieptej, ale NIE GORACEJ, wody lub rozgrzac je,
uzywajac w tym celu ciepta swego ciata.

o Nie rozciera¢ odmrozonych miejsc!

o Nie uzywac do rozgrzewania tych miejsc cieptych oktadow, lamp nagrzewajacych ani ciepta
ptynacego z pieca lub kaloryfera.

» Nie podawac alkoholu ani napojow zawierajacych kofeine (jak kawa lub napoje gazowane).
Podac¢ kubek cieptej wody lub rosotu.

Rownie wazne jest utrzymanie ciepta wewnatrz domu!
Jezeli nie stac Cie na ptacenie rachunkéw za elektrycznos$¢, program dofinansowania kosztéw
energii dla oséb nisko uposazonych (Low Income Home Energy Assistance Program, LIHEAP)

moze Ci ewentualnie dopomdc w ptatnosciach za ogrzewanie Twojego domul!

Szczegotowe informacje mozna uzyska¢ pod numerem telefonu 1-866-674-6327
lub na stronie internetowej www.liheap.org.

Kontynuuj lekture Biuletynu zdrowotnego

Biuletyn zdrowotny jest dostepny w wielu jezykach na stronie
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Aby otrzymac wiecej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy skontaktowac sie z Panig Marialisa

HealthBulletin@phila.gov.

Polish/Polski



Nie ignoruj zasad bezpieczenstwa dotyczacych Zzywnosci
w tegorocznym okresie Swiatecznym!

Postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami, aby Swigteczny obiad byt zaréwno wysmienity,
jak i bezpieczny:

Piecz mieso w odpowiedniej temperaturze.
Wktadaj resztki po positkach do lodéwki

W ciggu 2 godzin od czasu ich przyrzadzenia.
Podgrzewaj resztki po positkach - nie
spozywaj ich na zimno.

Swieta wypadaja w zimnej porze roku
i w sezonie grypy. Chron kuchnie
przed bakteriami!

e Myj wszystkie owoce i warzywa.

e (Czesto myj rece.

e Zachowaj ostroznosé, jesli chodzi o jajka -
przechowuj je w lodéwce do czasu uzycia.

» Gotuj jajka, aby unikna¢ zakazenia
bakteria sa/monellil

.

Sezon grypowy

W tym roku szczepionka przeciw grypie
zabezpieczy Cie przed zarazeniem
grypga HIN1 ORAZ grypa sezonowgq
(zwyktg). Postepuj na co dzien zgodnie
z nastepujacymi wskazéwkami, aby
uchronic¢ siebie i innych przed
zachorowaniem na grype.

o Koniecznie zaszczep sie przeciw
grypie. W celu uzyskania informacji
na temat klinik prowadzacych
Sszczepienia przeciw grypie prosimy
dzwoni¢ pod numer infolinii ds.
grypy (215) 685-6458

o Kaszlgc lub kichajac, zakrywaj nos
i usta chusteczka higieniczna.
Nastepnie wyrzuc te chusteczke.

e (Czesto myj rece mydtem i woda lub
uzywaj zeli antybakteryjnych do rak.

e Nie dotykaj oczu, nosa ani ust. Zarazki
roznoszg sie tymi drogami.

e Unikaj kontaktdw z chorymi osobami.

o Kiedy jest sie chorym, nalezy zosta¢
w domu przez przynajmniej 24 godziny
po ustgpieniu goraczki. Goragczka
powinna ustgpi¢ bez stosowania lekow
przeciwgoraczkowych, takich jak Tylenol.

e Bedac chorym, nalezy ograniczyé¢ czas
przebywania w towarzystwie innych
0sOb. Przeciez nie chcesz, aby oni
tez zachorowali!

Salmonella

Zakazenie bakterig salmonelli nastepuje
poprzez spozycie zywnosci skazonej
odchodami zwierzecymi lub ludzkimi.
Skazong zywnoscig moze by¢ mieso
wotowe, drob, mleko, jaja lub warzywa.
Do skazenia zywnosci moze dojs¢ réwniez
wtedy, gdy zarazona osoba przygotowuje
positek i nie umyje mydtem rak po
skorzystaniu z toalety.

Mozna réwniez zachorowaé, gdy surowe
mieso zetknie sie z owocami, warzywami,
zywnoscig ugotowang lub gotowgq

do spozycia. Proces ten nazwa sie
przenoszeniem skazenia.

Do objawow zakazenia naleza:

e Biegunka
e Goraczka
e Skurcze zotadka

Gotowanie zywnosci zabija salmonelle.
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