
PDPH 向社區負責人發送「健康資訊」。可通過電子
郵件或印刷品的方式用多種語言發送。 
 
您需要瞭解某個健康話題的更多資訊嗎？請告訴我們。 
 
有關如何收到「健康資訊」的更多資訊， 
請致電 215-685-6459，或發送電子郵件至 
deborah.knorr@phila.gov，與 Deborah Knorr  

女士聯絡。  

殘缺。如果您能夠將血糖或葡萄糠水平
控制在正常範圍（80 至 120）之內，
可以有效避免上述併發症。  
 
誤區：如果我患上了糖尿病，我永遠 
不會健康。 
錯誤。對於糖尿病患者來說，通過健康飲食、接受 
藥物治療、運動、保持體重、諮詢健康顧問人員等，
完全可以過上健康人的生活。對糖尿病人來說， 
這確實是個好消息。  
 
如果您的家族有糖尿病史，或者您感覺到以下情形，
請聯繫您的健康顧問： 
• 視力模糊 
• 易口渴 
• 尿頻 
• 不明原因的體重減輕 
• 虛弱、易疲勞  

 
欲知更多有關糖尿病的資訊，請參觀美國糖尿病協會 
(American Diabetes Association) 網站 
www.diabetes.org。  
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關於糖尿病的真相  

在美國，幾乎每 10 個美國人中就有 1 個人患有糖尿
病，所以我們大多數人都知道有人患有這種病。但是， 
您瞭解什麼是糖尿病嗎？  
 
糖尿病是什麼？  

當人體無法充分地製造或利用胰島素（一種激素）時，
就會得糖尿病。在胰島素的幫助下，糖（或者說葡萄
糖）可以轉化為身體所需的能量。  
 
誤區：吃糖引發糖尿病。錯誤。吃糖不會引起糖尿病。
然而，體重超標或缺乏運動能使您更有可能患上糖尿病。
健康的生活方式，能夠預防或延遲最常見的糖尿病 
（2 型糖尿病）。  
 
誤區：糖尿病僅影響您的血液。錯誤。糖尿病幾乎可以

影響到您全身的各部分。如果
對糖尿病不加控制，往往會引
發其他問題。它可以引發早期 
的心臟病或中風、視覺問題、
腎臟受損、腳部殘缺或腳趾 

始終關注「健康資訊」  
時刻瞭解最新的健康資訊並不容易。費城公共衛生部 
(PDPH) 建立了「健康資訊」系統，以幫助您們獲取 
健康方面的提示和新聞。 
 
每年發佈四次「健康資訊」。如果出現疾病暴發或 
其他緊急的公共衛生事件，PDPH 會發佈特殊的 
「健康資訊」。 
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您是否有某種特定的醫療需求？您是否出於某種原因
正在接受醫生的治療？如果有以上情形，您應該擁有
一張健康資訊卡以備不時之需。  
 
PDPH 健康資訊卡可以幫助您尋找：  
 
• 健康方面的重要資訊  

• 藥物  

• 緊急聯繫方式  

• 任何一種特殊需要  

• 各種特殊服務 
 

第 2 頁  PDPH 健康資訊  

流感季節即將到來… 
您保持健康的習慣  

您也可以 
更好地照顧
自己，早日痊癒。  
 
 注射流感疫苗。  

預防流感的最好方法是每年 
注射流感疫苗。10 月或 11 月 
是注射流感疫苗的最佳時間， 
當然，您也可以在 12 月或 
更晚一些注射。  
 
如果想就近尋找一個社區注射 
流感疫苗的診所，請撥打熱線電話 
215-685-6458 或前往參觀網站 
www.phila.gov/health。  

鼻子。可以使用紙巾，然後把紙巾
丟棄，也可以用自己的衣袖遮掩。  

 洗手。  

要預防疾病的傳播，最重要的是 
洗手。用肥皂和水洗，或者使用 
含酒精的洗手液洗手。請記住， 
清潔雙手意味著愛惜生命！  
 
 患病時待在家裡。  

如果您不幸患病，請不要向別人 
傳播該病。避免和別人離得太近。
如有必要，患病時停止工作、上學
或其他事情，待在家裡。這樣一來

鼻塞、流鼻涕、打噴嚏。患感冒或
流感，既難受又損害健康。它使 
我們感到不舒服，使我們無法上學、
工作，錯過許多重要的事。 
 
我們要告訴您一個壞消息，那就是
目前沒有治療感冒或流感的有效 
方法。還有一個好消息，那就是 
我們可以採取各種各樣的方法 
主動地預防這種疾病。 
 
下面這些小技巧可以使您長年遠離

這些疾病的困擾。  
 
• 咳嗽時掩面。   

當您打噴嚏或咳嗽
時，請掩上嘴巴或

 
 

 
 

 
 
 
 

遇到緊急情況時， 

您應該確保自己能隨時獲取重要的資訊。 

 

可以從您的醫生索取健康資訊卡，也可以到 

www.phila.gov/health 索取。  

新型 健康資訊卡  

最好而簡單的流感預防方法， 
那就是每年注射流感疫苗。  

把健康資訊卡 
保存在您的皮夾 
或衣服口袋中。 
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