Service de santé publique de Philadelphie

Bulletin Santeé

ey Conseils et informations sur la santé pour la communauté

Se maintenir au chaud cet hiver

Tandis que le temps se refroidit, le risque d’engelures
augmente.

Ne restez pas longtemps dehors et couvrez-vous chaudement. Les
conseils suivants peuvent vous aider a vous maintenir au chaud
lorsque vous étes dehors :

Dans ce Bulletin
Santé :

e Se maintenir
au chaud
o lutter contre
les engelures
o Sécurité alimentaire
pendant les fétes
e Saison de la grippe
Salmonelle

o Portez un chapeau, une capuche ou une écharpe. La plus grande
perte de chaleur corporelle a lieu au niveau de la téte.

e Portez plusieurs couches de vétements. Les couches produisent
de la chaleur.

o Gardez des vétements secs. Enlevez tout vétement mouillé.
Reconnaissez les symptémes des engelures.

L’'engelure constitue une urgence médicale liée au froid qui se produit lorsque
des parties du corps gélent. L'engelure peut concerner le nez, les oreilles,
les joues, le menton, les doigts et les orteils.

e Peau blanche, grise ou jaune
e Peau ferme et cireuse
e Brilures et douleurs
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Les
symptomes
d’une engelure

incluent : piglres d’aiguilles)

e Perte de sensation L

I .

Si une personne présente une engelure :

e Placez-la immédiatement dans une piece chaude et composez le 911.

« Plongez les parties affectées dans de I'eau chaude, mais PAS BRULANTE. Ou bien,
utilisez votre propre chaleur corporelle pour réchauffer la région concernée.

o Ne frottez pas la région concernée !

» N'utilisez pas de coussin chauffant, de lampe a infrarouge ou la chaleur d’un fourneau ou
d’un radiateur pour effectuer le réchauffement.

o Ne lui donnez pas d’alcool ou de caféine (comme du café ou une boisson gazeuse).
Donnez-lui une tasse d’eau chaude ou de bouillon chaud.

Vous maintenir au chaud chez vous est également important !
Si vous ne pouvez pas payer votre facture d’électricité, le programme d’assistance
en énergie pour les foyers a faible revenu LIHEAP (Low Income Home Energy

Assistance Program) est susceptible de vous aider a vous maintenir au chaud !
Pour en savoir davantage, composez le 1-866-674-6327 ou consultez le site www.liheap.org.

Restez informé grace au Bulletin Santé

Le Bulletin Santé est disponible en plusieurs langues a l'adresse suivante :
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
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Ne jouez pas avec la sécurité alimentaire cette saison !

Veillez a suivre ces conseils pour préparer a l'occasion des fétes de délicieux plats qui ne
présentent aucun danger :

o Cuisez la viande a la bonne température. e Lavez tous les fruits et Iégumes.
e Rangez les restes dans le réfrigérateur dans e Lavez-vous souvent les mains.
les 2 heures qui suivent leur cuisson. « Soyez prudents en ce qui concerne les ceufs :
o Réchauffez les restes, ne les consommez conservez-les dans le réfrigérateur jusqu’au
pas froids. moment de les utiliser.
o Les fétes se déroulent au cours de o Cuisez les ceufs pour détruire la

bactérie salmonelle 1

|

la saison des rhumes et de la grippe.
Ne laissez pas entrer les microbes

dans la cuisine ! ‘

Saison de la grippe Salmonelle

Cette année, le vaccin contre la grippe est
destiné a protéger contre la grippe HIN1 ET
la grippe saisonniére (habituelle). Adoptez
ces mesures routiniéres pour vous protéger

La bactérie salmonelle se propage en
consommant des aliments contaminés
par des matieres fécales d’origine animale

et protéger les autres de la grippe.

Prenez le temps de vous faire vacciner
contre la grippe. Pour plus d’informations
sur les centres de vaccination contre

la grippe, appelez la ligne d’assistance
téléphonique pour la grippe (Flu Hotline)
au (215) 685-6458.

Couvrez votre nez et votre bouche
avec un mouchoir en papier lorsque
vous toussez ou éternuez. Jetez ensuite
le mouchoir en papier.

Lavez-vous souvent les mains avec
de l'eau et du savon, ou utilisez un
désinfectant pour les mains.

Ne vous touchez pas les yeux, le nez
ou la bouche. Les microbes se propagent
de cette maniere.

Evitez d’étre a proximité de personnes
malades.

Si vous étes malade, restez chez
vous pendant au moins 24 heures apres
que votre fievre a disparu. Votre fievre
doit disparaitre sans que vous utilisiez de
médicaments pour faire chuter la fievre,
comme Tylénol.

Pendant que vous étes malade, limitez
le temps que vous passez en
compagnie d’autres personnes.

Vous ne voulez pas les rendre malades !

=

ou humaine. Les aliments contaminés
peuvent étre du boeuf, du poulet, du lait,
des ceufs ou des légumes.

Les aliments peuvent étre également
contaminés si une personne infectée
prépare votre nourriture et ne se lave
pas les mains avec du savon aprés avoir
été aux toilettes.

Vous pouvez aussi tomber malade si

des viandes crues touchent des fruits

et des légumes, des aliments cuits ou des
aliments préts a étre consommeés. Il s’agit
alors d’une contamination croisée.

Les symptomes incluent :
o Diarrhée

e Fievre

e Crampes d’estomac

La cuisson des aliments détruit
la salmonelle.
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