
El PDPH distribuye el boletín entre los líderes 
comunitarios. Se puede enviar por correo 
electrónico o impreso en muchos idiomas. 
 
¿Desea más información sobre algún tema de 
salud en particular? Infórmenoslo. 
 
Para obtener más información sobre el Boletín 
de Salud, póngase en contacto con Deborah 
Knorr llamando al 215-685-6459 o escribiendo 
a deborah.knorr@phila.gov. 

enfermedad cardiaca prematura o 
accidentes cerebrovasculares, 
problemas de vista, daño renal y 
pérdida de los pies o dedos del 
pie. Es menos probable que 
sucedan estas cosas si puede 
mantener los niveles de azúcar o 
glucosa en sangre dentro de un rango normal 
(80-120). 
 
Mito: Si tengo diabetes, nunca podré 
estar saludable. No es verdad. La buena 
noticia es que las personas con diabetes 
pueden llevar una vida saludable si comen 
alimentos saludables, toman sus medicinas, 
hacen ejercicio físico, evitan el sobrepeso y 
consultan al proveedor de atención médica.  
 
Converse con su proveedor de atención 
médica si la diabetes es hereditaria en su 
familia, o si advierte: 
• Visión borrosa 
• Sed extrema 
• Micción frecuente 
• Pérdida de peso inexplicable 
• Debilidad o cansancio 
 
Para obtener más información sobre la 
diabetes, visite el sitio web de la Asociación 
Estadounidense de Diabetes (American 
Diabetes Association) en www.diabetes.org. 
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La verdad sobre  
la diabetes 
Con casi 1 de cada 10 personas con diabetes en 
Estados Unidos, la mayoría de nosotros conoce a 
alguien con la enfermedad. Pero, ¿sabe qué es? 
 
¿Qué es la diabetes? 
La diabetes se manifiesta cuando el cuerpo no 
produce o no usa suficiente insulina (una 
hormona). La insulina ayuda al cuerpo a 
transformar el azúcar (o glucosa) en la energía 
que el cuerpo necesita. 
 
Mito: La diabetes es causada por comer 
dulces. No es verdad. Comer dulces no produce 
diabetes. Sin embargo, el sobrepeso y la 
inactividad pueden hacer que sea más propenso 
a tener diabetes. El tipo más común de diabetes 
(Tipo 2) se puede prevenir o demorar mediante 
un estilo de vida saludable. 
 
Mito: La diabetes solamente afecta la 

sangre. No es verdad. La 
diabetes puede afectar a 
casi todas las partes del 
cuerpo. La diabetes puede 
producir otros problemas si 
no se mantiene bajo 
control. Puede producir 

Manténgase en contacto con el “Boletín de Salud” 
Es difícil mantenerse actualizado con la 
información de salud. El Departamento  
de Salud Pública de Filadelfia (Philadelphia 
Department of Public Health, PDPH) ha creado 
el Boletín de Salud para brindarle consejos de 
salud y comunicarle las novedades. 
 
El Boletín de Salud sale cuatro veces al  
año. El PDPH enviará un Boletín de Salud 
especial en caso de brote de una enfermedad  
u otra emergencia de salud pública. 
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¿Tiene alguna necesidad médica especial?  
¿Se atiende con un médico en particular  
por alguna razón? Debe llevar consigo  
la Tarjeta de Información de Salud en  
una emergencia. 
 
La Tarjeta de Información de Salud  
del PDPH le ayudará a mantener un  
registro de: 
 
• Información de salud importante  
• Medicamentos    
• Información de contacto de emergencia  
• Cualquier necesidad especial 
• Cualquier suministro especial 
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Se acerca la temporada de gripe… 
Hábitos para mantenerse saludable 

casa y 
evite ir a 
trabajar, 
a la escuela y hacer trámites 
cuando está enfermo. 
Además, si se cuida, se 
mejorará antes.  
 
� Póngase la vacuna 

contra la gripe. 
La mejor forma de prevenir 
la gripe es poniéndose la 
vacuna contra la gripe todos 
los años. El mejor período 
para ponerse la vacuna 
contra la gripe es de octubre 
a noviembre, pero también 
puede ponérsela en 
diciembre o después. 
 
Para encontrar una clínica 
comunitaria cercana a su 
domicilio, llame a la línea 
directa al 215-685-6458 o 
visite www.phila.gov/health. 

deséchelo, o estornude en la 
manga. 
 

 
� Lávese las manos. 
Lavarse las manos es lo 
primero que hay que hacer 
para evitar el contagio de la 
enfermedad. Lávese las manos 
con agua y jabón o use o un 
higienizador a base de alcohol. 
Recuerde, ¡manos limpias 
salvan vidas! 
 
� Quédese en casa  

cuando esté enfermo. 
Si se enferma, no contagie  
a otros. Evite el contacto 
cercano con otras personas.  
Si es posible, quédese en  

Resoplar. Sorberse la nariz. 
Estornudar. No es divertido ni 
saludable contagiarse un resfrío 
o la gripe (influenza). Nos hace 
sentir doloridos y tenemos que 
faltar a la escuela, al trabajo  
y dejar de hacer otras cosas 
importantes. 
 
La mala noticia es que no  
hay cura para el resfrío o la 
gripe. La buena noticia es que 
podemos hacer muchas cosas 
para evitar enfermarnos en 
primer lugar. 
 
Siga estos simples consejos 
para mantenerse saludable 
todo el año. 

 
• Tápese la 
boca cuando 
tosa. 
Cúbrase la boca 
y la nariz cuando 
estornude o 
tosa. Use un 
pañuelo de 
papel, luego 

 
 

 
 

 
 
 
 

En una emergencia,  
tiene que tener a mano  

cierta información importante. 
 

Pídale una Tarjeta de  
Información de Salud  
a su médico o visite  

www.phila.gov/health. 

Nueva Tarjeta de Información de Salud 

La mejor forma de 
prevenir la gripe 

estacional es ponerse la 
vacuna contra la gripe 

todos los años. 

Lleve la Tarjeta  
de Información  
de Salud en su  
billetera o bolsillo. 
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