
O PDPH fornece o boletim aos líderes 
comunitários. Pode ser enviado por  
e-mail ou impresso em vários idiomas.  
 
Existe algum tema de saúde sobre o  
qual você gostaria de se informar melhor? 
Diga-nos qual é.  
 
Para mais informações sobre o Boletim de 
saúde, contate Deborah Knorr no telefone  
+1 (215) 685-6459 ou mande e-mail para 
deborah.knorr@phila.gov. 

problemas de vista, danos aos 
rins e perda dos pés ou dedos 
dos pés. Isso é menos provável 
de acontecer se você mantiver o 
nível de açúcar no sangue ou 
glicose em uma faixa normal (80 
a 120).   
 
Mito: se tenho diabetes, nunca posso ser 
saudável. Incorreto. A boa notícia é que as 
pessoas com diabetes podem ter uma vida 
saudável se comerem de forma saudável, 
tomarem seus remédios, fizerem exercícios, 
se cuidarem para não ficar acima do peso e 
tiverem consultas freqüentes ao médico.   
 
Consulte o seu médico caso haja casos de 
diabetes na família ou se notar:   
• visão nublada 
• sede exagerada 
• urinação freqüente 
• perda de peso sem explicação 
• fraqueza ou cansaço. 
 
Para obter mais informações sobre o 
diabetes, visite o site da American Diabetes 
Association: www.diabetes.org. 
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A verdade  
sobre o diabetes   
Como quase uma em cada dez pessoas nos EUA 
tem diabetes, quase todos nós conhecemos 
alguém que tenha essa doença. Mas você sabe 
do que se trata?  
 
O que é diabetes?  
Diabetes acontece quando o corpo não produz 
ou não utiliza insulina suficiente (um hormônio). 
A insulina ajuda o corpo a transformar açúcar 
(ou glicose) na energia de que o corpo precisa.  
 
Mito: o diabetes é causado pela ingestão 
de doces. Incorreto. Ingerir doces não causa 
diabetes. Mas estar acima do peso e ter uma 
vida sedentária são fatores que podem tornar 
você mais propenso a ter diabetes. O tipo mais 
comum de diabetes (tipo 2) pode ser evitado ou 
retardado adotando-se um estilo de vida 
saudável.   
 
Mito: o diabetes afeta apenas o seu 
sangue. Incorreto. O diabetes pode afetar 

quase todas as partes do 
seu corpo. O diabetes pode 
resultar em outros 
problemas se você não o 
mantiver sob controle. 
Pode causar uma doença 
cardíaca ou derrame, 

Fique ligado com o “Boletim de saúde” 
É difícil manter-se atualizado com as 
informações sobre saúde.  O Departamento  
de Saúde da Filadélfia (Philadelphia 
Department of Public Health, PDPH) criou  
o Boletim de saúde como uma maneira  
de lhe dar dicas e notícias sobre saúde.   
 
O Boletim de saúde é publicado quatro vezes  
ao ano. O PDPH divulgará um Boletim de saúde 
especial se houver uma epidemia ou outra 
emergência de saúde pública.   
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Você tem uma condição médica que precisa 
de cuidados especiais? Está sendo tratado  
por um médico por algum motivo?  Você 
deveria ter um cartão de informações  
médicas e carregá-lo com você no caso  
de uma emergência.   
 
O cartão de informações médicas  
do PDPH vai lhe ajudar a controlar:  
 
• informações importantes sobre saúde   
• remédios  
• informações para contato no caso de uma 

emergência  
• quaisquer necessidades especiais  
• quaisquer outros itens especiais.   
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A estação da gripe está chegando...   
Hábitos para se manter saudável  

em casa e 
não vá ao 
trabalho, 
escola ou evite fazer 
qualquer outra coisa fora de 
casa. Se você se cuidar, vai 
melhorar mais rápido.   
 
� Tome a vacina para 

gripe.   
A melhor forma de evitar a 
gripe é tomar a vacina contra 
gripe todos os anos. Outubro 
e novembro são os melhores 
meses para tomar a vacina 
contra a gripe, mas você 
também pode tomá-la em 
dezembro ou mesmo depois.   
 
Para encontrar a clínica  
com vacinas contra a  
gripe mais perto de você, 
ligue para a linha direta  
+1 (215) 685-6458 ou  
visite www.phila.gov/health. 

espirre contra a manga da 
camisa.   
 

 
� Lave as mãos.  
Lavar as mãos é a melhor 
forma de evitar espalhar 
doenças. Lave as mãos com 
água e sabão ou use um 
desinfetante para mãos à 
base de álcool.   Lembre-se 
de que lavar as mãos pode 
salvar vidas!   
 
� Fique em casa quando 

estiver doente.  
Se ficar doente, não espalhe a 
doença para outras pessoas. 
Evite ficar perto de outras 
pessoas. Se possível, fique 

Ronco. Coriza. Espirro. Pegar 
um resfriado ou gripe forte 
nunca é divertido ou saudável.  
Deixa nosso corpo dolorido e 
nos faz perder dias de aula, 
trabalho e outros 
compromissos importantes.    
 
A má notícia é que não existe 
uma cura para o resfriado ou 
gripe forte. A boa notícia é que 
existem várias coisas que 
podemos fazer para evitar ficar 
doente.   
 
Siga estas dicas simples para 
ficar saudável o ano todo. 

 
• Cubra sua 
tosse. 
Cubra sua boca 
e nariz quando 
espirrar ou 
tossir. Use lenço 
de papel e 
jogue-o fora, ou 

 
 

 
 

 
 
 
 

Existem informações importantes  
sobre a sua saúde que você  
deve ter à mão no caso de  

uma emergência.  
 

Consulte seu médico ou visite 
www.phila.gov/health para obter  
o cartão de informações médicas. 

Novo cartão com informações médicas 

A melhor forma de  
evitar a gripe sazonal  
é tomando a vacina 

todos os anos.   

Mantenha o cartão 
com informações 
médicas na sua 
carteira ou no  
seu bolso.  
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