
Boletim de saúde 
 

Dicas de saúde e notícias para a comunidade 

Departamento de Saúde Pública da Filadélfia 

Fique ligado no Boletim de saúde 
 

Você pode encontrar o Boletim de Saúde em vários idiomas no site 
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Para obter mais informações sobre o Boletim de Saúde, entre em contato com Marialisa Ramirez  
pelo telefone (215) 685-6861 ou envie um e-mail para HealthBulletin@phila.gov. 

Neste Boletim  
de saúde: 
 

• Mantenha-se aquecido 
• Como combater as 

ulcerações causadas 
pelo frio  

• Segurança alimentar 
durante as festas 

• Temporada da gripe 
• Salmonella 

Como se manter aquecido no inverno 
 

Conforme o tempo vai ficando cada vez mais gelado,  
aumentam os riscos de ulcerações causadas pelo frio.      
Não fique na rua por muito tempo e vista-se com roupas bem  
quentes. As dicas a seguir podem ajudar você a se manter  
aquecido quando estiver na rua: 
 

• use um gorro, capuz ou cachecol - mais calor é perdido pela  
cabeça do que por qualquer outra parte do corpo; 

• use camadas - elas mantêm o calor; 
• use apenas roupas secas - tire qualquer roupa que tenha  

ficado molhada; 
• saiba quais são os sintomas das ulcerações causadas pelo frio. 

As ulcerações causadas pelo frio representam uma situação de emergência típica do 
tempo frio, que ocorrem quando alguma parte do corpo congela. Elas podem atingir  

o nariz, as orelhas, as maçãs do rosto, o queixo e os dedos dos pés e das mãos. 

Os sintomas  
das ulcerações 
causadas pelo 
frio incluem: 

Em caso de ulceração causada pelo frio:  
 

• leve a pessoa atingida imediatamente a um ambiente aquecido e ligue para o 911; 
• submerja a(s) parte(s) do corpo atingida(s) em água morna, NÃO em água QUENTE,  

ou use o próprio calor do corpo para aquecer a(s) parte(s) atingida(s); 
• não esfregue a(s) parte(s) atingida(s); 
• não use faixas ou bolsas térmicas, lâmpadas térmicas nem o calor de fornos ou radiadores 

para aquecer a(s) parte(s) atingida(s);  
• não dê bebidas alcoólicas ou com cafeína (café ou refrigerante) à pessoa atingida - em  

vez disso, ofereça uma caneca de água morna ou caldo. 

Manter-se aquecido dentro de casa também é importante! 
Se não tiver condições financeiras de pagar a conta de luz, o Programa de assistência  

energética domiciliar a famílias de baixa renda (Low Income Home Energy Assistance Program, 
LIHEAP) talvez possa ajudar você a manter-se aquecido! 

 

Ligue para o telefone 1 (866) 674-6327 ou consulte www.liheap.org  
na internet para obter outras informações. 

• pele esbranquiçada, acinzentada  
ou amarelada;  

• pele com aspecto firme e encerado; 
• dor e queimação; 
• formigamento (sensação de 

pequenas agulhadas); 
• perda da sensibilidade da pele. 
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Salmonella 
 

A salmonella é uma bactéria que se espalha 
quando uma pessoa ingere alimentos 
contaminados pelas fezes humanas ou  
de animais. Carne bovina e de frango, leite, 
ovos e vegetais são alguns alimentos que 
podem estar contaminados pela salmonella. 
 

Os alimentos também podem ser 
contaminados ao serem preparados  
para consumo por alguém que foi infectado 
pela salmonella e não lavou as mãos com 
sabão depois de ir ao banheiro.  
 

Também é possível contaminar-se caso 
carnes cruas entrem em contato com  
frutas, vegetais, alimentos preparados  
ou industrializados. É a chamada 
contaminação indireta. 
 

Os sintomas incluem: 
 

• diarreia; 
• febre; 
• cólica no estômago. 
 

Cozinhar os alimentos elimina  
a salmonella. 
 

Temporada de gripe 
 

A vacinação contra a gripe este ano  
protege contra a gripe H1N1 E contra a 
gripe sazonal (a gripe normal). Adote estas 
medidas de rotina para proteger a você 
mesmo e aos demais contra a gripe. 
 

• Tome a vacina contra a gripe. Para 
obter informações sobre clínicas, ligue 
para a linha direta da gripe no 
telefone (215) 685-6458. 

• Cubra o nariz e a boca com um lenço 
de papel ao tossir ou espirrar. Depois, 
jogue fora o lenço de papel.  

• Lave as mãos com frequência, usando 
água e sabão ou use um desinfetante 
para as mãos. 

• Não toque os olhos, o nariz ou a  
boca. Os germes são transmitidos  
dessa maneira. 

• Evite contato com pessoas gripadas. 
• Se estiver gripado, fique em casa por 

no mínimo 24 horas depois que a febre 
passar. A febre deverá passar sem a 
ajuda de medicamentos contra a febre, 
como o Tylenol. 

• Enquanto estiver gripado, restrinja a 
convivência com outras pessoas. 
Afinal de contas, você não quer que elas 
também fiquem gripadas! 
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Cuidados com a segurança dos alimentos durante as festas 
 

Preste atenção às seguintes dicas para garantir uma ceia tão deliciosa quanto segura nas  
festas deste ano:  

• lave frutas e vegetais antes de consumir; 
• lave as mãos com frequência; 
• cuidado com os ovos – eles devem ser 

mantidos na geladeira até o momento  
de serem consumidos;  

 

• os ovos devem ser cozidos  
para evitar a contaminação  
por salmonella! 

 

• cozinhe as carnes à temperatura correta; 
• guarde as sobras de alimentos  

na geladeira no máximo duas horas após  
o cozimento; 

• aqueça as sobras antes de consumir e  
nunca as coma frias; 

 

• as festas acontecem em plena 
temporada de gripes e resfriados; 
portanto, mantenha esses germes longe 
da cozinha! 
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