Departamento de Saude Publica da Filadélfia

Boletim de saude

Dicas de saude e noticias para a comunidade

~
Verado

2010

Neste Boletim
de saude:

PHILADELPHIA
Department of Public Health

Epoca de churrasco e doencas transmitidas
elos alimentos

A época de churrasco é perfeita para se divertir com a familia e os amigos
do lado de fora de casa. Porém, o calor também ajuda micrébios como
bactérias e virus a contaminarem os alimentos, fazendo com que as
pessoas fiqguem doentes.
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Sintomas das doencas transmitidas pelos alimentos: nauseas, vomitos,
diarreia e febre.

Proteja sua familia, seus amigos e vocé mesmo contra as doencas

transmitidas pelos alimentos. Manuseie os alimentos com seguranca
quando os estiver preparando e comendo.

Dicas sobre como manusear os alimentos
com seguranca

Manusear os alimentos com seguranca comecga ao lavar as
maos corretamente. Antes de comecar a fazer seu churrasco,
lave as maos e limpe as superficies a serem usadas. Se nédo
tiver acesso a agua corrente, leve um recipiente com agua, sabéao
e toalhas de papel para fazer a limpeza. Vocé também pode usar
alcool gel ou toalhas umedecidas descartaveis para limpar as maos.

Veja abaixo algumas dicas para manusear
os alimentos:

e Lave as frutas e verduras. Lave-as sob agua corrente antes de coloca-las em uma caixa térmica.
Seque-as com um pano limpo ou com uma toalha de papel.

e Mantenha os alimentos frios sob temperatura adequada. Coloque os alimentos frios em uma
caixa térmica com gelo. Comidas frias devem ser armazenadas a uma temperatura de 40 °F (4 °C)
ou menos para evitar a proliferacdo de bactérias.

e Organize as bebidas e os alimentos. Coloque as bebidas em uma caixa térmica e os alimentos
em outra. Desta forma, quando as pessoas abrirem a caixa térmica para pegar bebidas, os alimentos
nao serdo expostos ao calor. Mantenha as caixas térmicas sempre fechadas e tente nao abri-las com
frequéncia. Isso mantera as bebidas e os alimentos frios por mais tempo.

e Nao espalhe micrdébios entre os alimentos. Mantenha as carnes cruas em um recipiente
separado das carnes ja cozidas e de outros alimentos. Nao coloque carnes cozidas em pratos que
antes tinham comidas cruas.

e Cozinhe bem a carne! Cozinhar bem a carne mata as bactérias. Use um termdmetro para verificar
se os alimentos alcancaram a temperatura interna segura. Por exemplo, hambulrgueres devem ser
cozidos até chegarem a uma temperatura interna de 160 ° F (71 °C). Ovos devem ser cozidos até
que a gema esteja firme.

Figue ligado no Boletim de saude

Vocé pode encontrar o Boletim de saude em varios idiomas no site
http://www.phila.gov/Health.
Para obter mais informacdes sobre o Boletim de saude, entre em contato com Marialisa Ramirez
pelo telefone (215) 685-6861 ou envie um e-mail para Healthbulletin@phila.gov.
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As tabelas com informacg6es nutricionais podem ajuda-lo a fazer escolhas 4.5 Nt
mais saudaveis!

Estudos mostram que a maioria das pessoas nédo conhece as informacgoes
nutricionais dos alimentos e bebidas que consomem.

A nova Lei de tabelas nutricionais no cardapio da Filadélfia exige que os
restaurantes de cadeia e as empresas que vendem alimentos no varejo com mais
de quinze estabelecimentos ao redor do pais publiquem tabelas de informacdes
nutricionais sobre os alimentos e bebidas que vendem. A lei se refere tanto

aos cardapios como aos paineis de cardapio (como aqueles nas lanchonetes).

A Agéncia de Alimentos e Medicamentos dos EUA (US Food and Drug
Administration, FDA) faz as seguintes recomendacdes:

Calorias por dia

Mulheres de 14 a 18 anos Homens de 14 a 18 anos Mulheres adultas Homens adultos

1.800 2.200 2.000 2.500

Caso queira obter mais informacdes sobre a Lei de tabelas nutricionais no cardapio da Filadélfia,
acesse o site www.phila.gov/health ou ligue para (215) 685-5623.
Caso queira obter mais informacdes sobre nutri¢do, visite o site www.cdc.gov/nutrition.

Como evitar mordidas de cachorros

Mordidas de cachorros sdo um problema de saude publica que pode ser evitado. Siga estas dicas
para ajudar a evitar mordidas de cachorros:

e Tenha cuidado com cachorros desconhecidos. Cachorros que ndo
0 conhecem podem achar que vocé é uma ameaca.

e Nunca dé as costas a um cachorro e corra. Ele vai correr atras de vocé!

e Na&o passe a mao em um cachorro... sem deixar que ele o veja e 0
cheire antes!

e Na&o incomode um cachorro que esteja ocupado! Principalmente um
cachorro que esta dormindo, comendo ou cuidando dos filhotes.
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Doenca de Lyme

A doenca de Lyme é uma doenca bacteriana. As pessoas adquirem a doenca de Lyme quando sao
picadas por carrapatos que portam as bactérias. Os carrapatos que portam a doenca de Lyme

sao muito pequenos e dificeis de serem vistos.

Os sintomas incluem: febre, dor de cabeca, sensacdo de cansaco e erupc¢des na pele. A maioria das
pessoas pode ser tratada com antibidticos por algumas semanas. Caso a infeccdo ndo seja tratada,
ela pode se espalhar para as articulacfes, o coracdo e o sistema nervoso.

Antes de sair para aproveitar o calor, proteja-se contra a doenca de Lyme:
e Evite areas infestadas por carrapatos (areas arborizadas, campos com grama alta).
¢ Use roupas com cores claras para que os carrapatos possam ser facilmente
vistos e removidos antes de morderem.
e Caso esteja andando por areas infestadas por carrapatos, use camisas de
manga comprida e prenda a barra da calca dentro da meia. Use também botas
de borracha de cano alto (pois os carrapatos geralmente ficam perto do chao).
e Aplique repelentes contra insetos contendo DEET as roupas e a pele exposta.
e Remova os carrapatos que se prenderem assim que possivel.
e Verifique a presenca de carrapatos depois de ter ficado ao ar livre.
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