
não tiver ar-condicionado, 
vá a locais com 
refrigeração, como 
bibliotecas, shopping 
centers, cinemas ou centros 
comerciais. 
• Cuidado com as 
outras pessoas. 
Acompanhe os seus 
vizinhos ou as pessoas que 
você conhece que tenham 
problemas de saúde (por exemplo, diabetes 
ou problemas cardíacos). Nunca deixe 
idosos, crianças ou animais de estimação 
sozinhos em um carro. 
 
Para obter ajuda quando estiver calor ou 
para encontrar um local para se refrescar, 
ligue para o telefone de ajuda da 
Philadelphia Corporation for Aging, através 
do número 215-765-9040. 
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Drible o calor 
Na Filadélfia, o verão é um ótimo momento para 
sair. Mas o calor, o ar úmido e os dias longos 
podem ser perigosos, especialmente para os 
idosos e pessoas com problemas de saúde. Calor 
em excesso pode causar doenças — conheça os 
sintomas e como evitá-las. 
 
Os sintomas de hipertermia podem incluir suor 
excessivo, náuseas (indisposições estomacais), 
sensação de fraqueza, cansaço ou sede, e 
sensação de tontura ou vertigem. Se você tiver 
esses sintomas, vá para um local fresco e beba 
líquido. Usar um ventilador e colocar toalhas 
umedecidas na pele também pode ajudar. Se os 
sintomas piorarem, procure auxílio médico. 
 
Durante o clima quente, proteja-se do calor. 
• Beba muito líquido. Não espere até ficar 
sedento. (A sede pode indicar que você já esteja 
desidratado e não tenha água suficiente no 
corpo.) Beba no mínimo oito copos de água por 
dia. Evite refrigerante, chá ou bebida alcoólica 
porque elas deixam o seu corpo mais 
desidratado. 
• Fique em locais frescos quando estiver 
na rua. Se precisar sair com o calor, procure 
evitar as horas mais quentes do dia (das 10h00 
às 14h00). Prefira sair de manhã e à noite 
(quando está mais fresco) e procure descansar 
na sombra. Além disso, use protetor solar, 
roupas leves, chapéu e óculos de sol para se 

manter refrescado. 
• Mantenha-se 
refrescado em local 
interno. Em casa, use 
ventilador com as janelas 
abertas ou ar-
condicionado. Se a casa 

Fique ligado no “Boletim de saúde” 
Esse boletim do Departamento de Saúde Pública da Filadélfia traz dicas e notícias para  
ajudá-lo a se manter saudável. Ele é atualizado quatro vezes por ano. Há um assunto de 
saúde sobre o qual você gostaria de saber mais? Diga-nos. Para obter mais 
informações, ou se deseja receber o "Boletim de saúde", entre em contato com  Deborah 
Knorr, pelo telefone 215-685-6459 ou pelo endereço deborah.knorr@phila.gov. 

Combata o mosquito 
As picadas de mosquitos e 
carrapatos podem causar 
doenças. Esses insetos podem 
espalhar doenças como o vírus 
do Nilo Ocidental e a Doença de 
Lyme. 
        
Dicas rápidas: 
• Fique dentro de casa ao amanhecer e ao 
anoitecer, quando os mosquitos estão mais 
ativos. 
Se estiver fora quando os insetos estiverem 
ativos: 
• Use repelente que tenha DEET. 
• Use camisetas de manga comprida e 

calças para cobrir a pele. 
Para saber mais fatos e dicas, visite: 

www.phila.gov/health. 
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Coma alimentos seguros 
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Refresque-se na piscina 
As piscinas são um ótimo lugar para se 
refrescar em dias quentes. Mas você sabia que 
as pessoas podem espalhar germes e ficar 
doentes com a água da piscina que não for 
tratada? 
 
A água da piscina é compartilhada por todos 
que entram na piscina. Se uma pessoa com 
diarréia (defecação livre) nadar na piscina, 
poderá contaminar a água (deixando-a 
insalubre). A diarréia poderá passar para 
outras pessoas que ingerirem a água 
contaminada. 
 
O cloro elimina a maioria dos germes que 
podem deixar as pessoas doentes. Mas alguns 
germes podem ser resistentes ao cloro e 
permanecer na piscina por dias. 

Para se manter 
saudável, siga estas 
etapas simples: 
• Não entre em 
uma piscina quando 
estiver com diarréia. 
• Não beba água da 
piscina. 
• Leve as crianças ao banheiro. 
• Troque as fraldas em um banheiro, não 
perto da piscina. 
• Lave as mãos depois de usar o banheiro ou 
trocar fraldas. 
• Se o seu filho defecar na piscina, avise a 
administração do local imediatamente. 
• Tome banho com sabonete antes de entrar 
na piscina.  

Verão significa piqueniques, churrascos, 
acampamentos e viagens. Mas, antes de se 
sentar para comer, conheça as etapas para 
manter a segurança dos alimentos. 
 
Alimentos como carne, frango e peixe crus, 
bem como frutas e verduras sem lavar, podem 
conter germes (bactérias ou toxinas) que 
podem causar doenças. Esses germes também 
podem estar presentes em alimentos que 
ficam fora por muito tempo ou estejam em 
superfícies sem lavar, por exemplo, em cima 
do balcão e tábuas de corte. 
 
A intoxicação alimentar acontece com muito 
mais freqüência no verão por que o clima 
quente e o fato de comer ao ar livre fazem 
com que fique mais difícil manter e servir 
alimentos com segurança. A intoxicação 
alimentar ocorre com mais freqüência em 
crianças e idosos porque os seus corpos 
encontram mais dificuldade para combater 
germes. 
 
Uma pessoa com intoxicação alimentar pode 
apresentar indisposição estomacal, vômito, dor 
abdominal ou diarréia. Às vezes, é difícil dizer 
se alguém está com intoxicação alimentar 
porque os sintomas podem levar dias para 
aparecer depois da ingestão de alimentos 

inadequados. Às 
vezes, os 
sintomas podem 
se parecer aos 
de gripe. 
 
Mantenha os 
alimentos em 
segurança 
seguindo estas quatro etapas fáceis: 
 
Limpe. Lave as mãos, os utensílios de cozinha 
e as superfícies antes e depois de mexer com 
carne, frango e peixe crus. 
Separe. Mantenha a carne, o frango e o peixe 
crus longe de outros alimentos.  
Cozinhe. Cozinhe os alimentos na 
temperatura certa com o auxílio de um 
termômetro.  
Não dá para dizer se está pronto só olhando. 
Refrigere. Os alimentos que ficam fora do 
refrigerador (ou acima de 40 graus) por mais 
de duas horas podem não estar adequados 
para consumo. A 90 graus ou mais, o alimento 
não deve ficar fora de refrigeração por mais de 
uma hora. Aja com segurança: coloque os 
restos de alimentos de volta no gelo depois de 
terminar de comer, para que não se 
estraguem. 
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