
PDPH fournit le bulletin aux leaders de 
communauté. Il peut être envoyé par  
e-mail ou imprimé en plusieurs langues. 
 
Y a-t-il un thème médical sur lequel vous 
aimeriez en savoir davantage ? Informez-nous. 
 
Pour de plus amples informations sur le 
Bulletin Santé, contactez Deborah Knorr au 
215-685 6459 ou deborah.knorr@phila.gov. 

prématurément, des problèmes 
de vision, des dommages au rein 
ou la perte des pieds ou doigts 
de pied. Ces problèmes 
n’arriveront probablement pas  
si vous gardez votre taux de 
glycémie ou glucose à un niveau 
normal (80 - 120). 
 
Mythe : si j’ai du diabète, je ne peux 
jamais être en bonne santé. Faux.  
La bonne nouvelle est que les personnes 
souffrant de diabète peuvent mener une  
vie saine en mangeant de façon équilibrée, 
en prenant leur traitement médical, en 
faisant du sport, en n’étant pas en excès  
de poids et en voyant leur médecin traitant 
régulièrement. 
 
Informez votre médecin traitant si le diabète 
est chose commune dans votre famille ou si 
vous remarquez :  
• une vision floue 
• une grande soif 
• un besoin d’uriner fréquemment  
• une perte de poids inexpliquée 
• une faiblesse ou fatigue 
 
Pour de plus amples informations sur le 
diabète, visitez le site Web de l’Association 
des diabétiques américains (American 
Diabetes Association) sur www.diabetes.org. 
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La vérité sur  
le diabète 
Avec quasiment 1 personne sur 10 aux États-
Unis souffrant de diabète, la plupart d’entre 
nous connaissent quelqu’un souffrant de cette 
maladie. Mais savez-vous ce que c’est ? 
 
Qu’est-ce que le diabète ? 
Le diabète c’est lorsque le corps ne produit pas 
ou n’utilise pas assez d’insuline (une hormone). 
L’insuline aide le corps à changer le sucre (ou 
glucose) en énergie dont votre corps a besoin. 
 
Mythe : le diabète est causé par la 
consommation de sucreries. Faux. Manger 
des sucreries n’est pas la cause du diabète. 
Toutefois, être en excès de poids et inactif  
peut augmenter les probabilités de souffrir du 
diabète. Le diabète le plus commun (Type 2) 
peut être évité ou retardé en suivant un style 
de vie sain. 
 
Mythe : le diabète affecte uniquement 
votre sang. Faux. Le diabète peut affecter 

pratiquement toutes les 
parties de votre corps. Le 
diabète peut entraîner 
d’autres problèmes s’il 
n’est pas contrôlé. Il peut 
engendrer des problèmes 
cardiaques ou un infarctus 

Gardez le contact avec le « Bulletin Santé » 
Il est difficile de rester à jour quant aux 
informations médicales. Le Service de santé 
publique de Philadelphie (The Philadelphia 
Department of Public Health, PDPH) a 
développé un Bulletin Santé pour vous  
fournir des conseils et nouveautés concernant 
la santé. 
 
Le Bulletin Santé est publié quatre fois par  
an. PDPH enverra un Bulletin Santé édition 
spéciale en cas d’épidémie ou autre urgence  
de santé publique. 
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Avez-vous des besoins médicaux spéciaux ? 
Êtes-vous sous surveillance médicale ?  
Vous devriez avoir une Carte d’informations 
médicales sur vous en cas d’urgence.  
 
La Carte d’informations médicales PDPH 
vous aidera à suivre : 
 
• les informations de santé importantes 
• les remèdes 
• les informations de contact des urgences 
• tout besoin spécial  
• tout approvisionnement spécial 
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La saison de la grippe arrive... 
Habitudes à prendre afin  
de rester en bonne santé 

à l’école 
ou n’allez 
pas faire 
des courses quand vous êtes 
malade. De plus, si vous 
prenez soin de vous, vous 
allez vous rétablir plus 
rapidement.  
 
 Aller vous faire vacciner 

contre la grippe. 
Le meilleur moyen d’éviter la 
grippe est de se faire vacciner 
chaque année. Octobre ou 
novembre est le meilleur 
moment pour se faire 
vacciner, mais vous pouvez 
tout de même le faire en 
décembre ou plus tard. 
 
Pour trouver une clinique 
communautaire pour la grippe 
près de chez vous, appelez 
l’assistance téléphonique au 
215-685 6458 ou allez sur 
www.phila.gov/health. 

jetez-le, ou éternuez sur votre 
manche. 
 

 
 Lavez vos mains. 

Se laver les mains est la 
meilleure méthode pour ne 
pas répandre la maladie. 
Lavez-les avec du savon et de 
l’eau, ou utilisez un 
désinfectant pour les mains à 
base d’alcool. N’oubliez pas, 
des mains propres sauvent des 
vies ! 
 
 Restez à la maison 

quand vous êtes malade. 
Si vous tombez malade, ne le 
propagez pas aux autres. 
Évitez de vous trouver près 
d’autres personnes. Si 
possible, n’allez pas au travail, 

Snifer. Renifler. Éternuer. 
Attraper un rhume ou la grippe 
n’est jamais une partie de 
rigolade. Nous nous sentons 
tout endoloris et nous devons 
manquer des classes, le travail 
et d’autres choses importantes. 
 
La mauvaise nouvelle est qu’il 
n’existe pas de bon remède 
contre un rhume ou la grippe. 
La bonne nouvelle est qu’il 
existe des pratiques 
préventives que nous pouvons 
suivre afin de ne pas tomber 
malade. 
 
Suivez ces conseils afin de 
rester en bonne santé toute 

l’année. 
 
• Couvrez 
votre toux. 
Couvrez votre 
bouche et votre 
nez lorsque vous 
éternuez ou 
toussez. Utilisez 
un mouchoir, et 

 
 

 
 

 
 
 
 

En cas d’urgence, elle  
contient d’importantes  

informations que vous devriez  
avoir à portée de main. 

 
Demandez une Carte d’informations 

médicales à votre docteur ou allez sur 
www.phila.gov/health. 

Nouvelle Carte d’informations médicales 

Le seul bon moyen 
d’éviter la grippe 

saisonnière est de se faire 
vacciner tous les ans. 

Gardez la carte 
d’informations 
médicales dans 
votre portefeuille 
ou votre poche. 
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