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Prepare-se para a temporada
de resfriados e gripes

Prevencgao de doengas
Para se proteger da COVID-19, da gripe ou de outros
virus respiratorios:

e Vacine-se.
e Use mascara em espacos publicos lotados.

e Lave as maos com frequéncia e por pelo menos
20 segundos. Use desinfetante para as maos se
ndo houver dgua e sabdo disponiveis.

e Fique em casa se estiver doente.

Esta se sentindo doente?
Faca um teste rapido de COVID-19.

Entre em contato com seu médico se tiver dlvidas
sobre sua salde ou sobre como proteger as pessoas
ao seu redor.

e Consulte a pagina 4 para obter informacdes
para encontrar um profissional de satde em que
vocé confie.

A maioria das pessoas pode se
tratar em casa

e Descanse: dé ao seu corpo uma chance
de combater a infec¢ao.

e Hidrate-se: beba muita dgua, sucos, chas e sopas.

Evite bebidas acucaradas.

e Tome remédios: medicamentos de venda livre
podem ajudar com alguns sintomas.

Vacina da COVID-19, Mascaras e
Testes

O fim das declara¢des de emergéncia de saude publica da
COVID-19 alterou alguns servicos do Medicaid, SNAP e
outros servicos da COVID. Para obter as informag¢des mais
recentes, visite bit.ly/PHEendPHL.

Prevencdo/teste de sintomas

Encontre a vacina contra a COVID-19 GRATUITA:
phila.gov/vaccine, vaccines.gov

Encontre testes para COVID-19 GRATUITOS:
bit.ly/COVIDResourceHubs

O Nao serd solicitado documento de identidade
ou seguro.

Todos os meses, grupos comunitarios podem receber
100 testes GRATUITOS e mascaras para doar:

bit.ly/COVIDTestKitRequest

Cada familia nos EUA é elegivel para solicitar quatro
kits de teste para COVID-19 gratuitos em casa:

WWW.covidtest.gov

Perguntas? Entre em contato com o
call center da PDPH em

215-685-5488

(Pressione 3 para interpretacdo em seu idioma, pressione 2

para espanhol. Disque 711 para assisténcia TRS/TTY.)

Continue lendo para obter informacdes sobre como
proteger vocé e sua familia contra a COVID-19, gripe
sazonal e VSR.

Virus respiratérios Saude mental
Assisténcia de servicos

publicos e muito mais!


https://bit.ly/CRPNnewsletter
https://bit.ly/PHPMaterials
https://www.phila.gov/2023-03-01-u-s-covid-19-public-health-emergency-to-end-in-may/
https://www.phila.gov/services/mental-physical-health/get-vaccinated/sign-up-to-get-a-covid-19-vaccine/
http://www.vaccines.gov/
https://www.phila.gov/the-latest/all-events/?category=Mobile%20testing%20sites%20for%20COVID-19
https://redcap.phila.gov/surveys/?s=WCJW88YFCDPLMXYX
https://www.covid.gov/tests

Os trés grandes virus respiratorios

SARS-CoV-2 (COVID-19), Influenza (gripe) e

Com quem precisamos nos
preocupar?

Algumas pessoas tém maior probabilidade de
ficar gravemente doentes se contrairem
COVID-19, VSR ou gripe:

e Adultos com 65 anos ou mais.
e Bebés e criancas pequenas.
e Pessoas com algumas condi¢bes médicas.

e Pessoas que estdo gravidas.

Virus Sincicial Respiratoério (VSR)

Como os virus se espalham?

Pequenas goticulas de agua contendo um virus
podem deixar o corpo de uma pessoa quando ela
tosse, espirra ou expira.

Essas goticulas podem entrar nos olhos, nariz ou
boca de alguém proximo e podem causar uma
infeccao.

As pessoas também podem tocar em algo que
contenha virus e depois transferir o germe para si
mesmas.

GRIPE, COVID-19 e VSR

Esses trés virus afetam os pulmdes e a respiracao e, como todos os virus, sofrem mutacdes ou
alteracdes com o tempo. E por isso que vacinas atualizadas sdao importantes.

GRIPE

COVID-19

VSR

Existem dois tipos principais de virus da gripe: influenza A e influenza B.

E esperado que diferentes cepas ou tipos de influenza A e influenza B sejam
comuns a cada ano.

A COVID-19 é causada pelo coronavirus de 2019, conhecido como SARS-CoV-2.

E esperado que diferentes cepas ou tipos de COVID-19 se desenvolvam &
medida que o virus muda ao longo do tempo.

O virus sincicial respiratério (sin-SISH-uhl), ou VSR é um virus respiratério
comum que geralmente causa sintomas leves, semelhantes aos do resfriado.

A vacina esta disponivel para bebés, e agora uma nova vacina esta disponivel
nesta temporada para adultos elegiveis com mais de 60 anos.

Sintomas

Todos os trés virus respiratérios compartilham sintomas semelhantes, como dores no corpo, tosse,
dificuldade em respirar, fadiga, febre, dor de cabeca, nariz escorrendo ou entupido e dor de

garganta.

Vocé ndo consegue saber se esta com gripe ou COVID-19 apenas pelos sintomas. Sao necessarios testes
para saber se alguém esta com gripe, COVID-19 ou possivelmente ambos.

o Pegue testes GRATUITOS para a COVID-19, mesmo que vocé ndo tenha seguro, em:

https://bit.ly/PHLTestingSites.

o Consulte a pagina 4 para obter informacdes para encontrar um profissional de saude

em que vocé confie.


https://bit.ly/PHLTestingSites

A vacinacao é a melhor protecao

As vacinas sdo a maneira mais segura de desenvolver imunidade contra um virus.
Encontre uma clinica de vacinas perto de vocé: phila.gov/vaccine, vaccines.gov.
Converse com seu médico se tiver alguma duvida sobre essas vacinas.

Vacina contra a gripe

e Avacina contra a gripe é atualizada todos os anos para proteger contra as cepas de gripe que se
espera serem as mais comuns ou perigosas. Visite bit.ly/FIUPHL para obter mais informacdes.

o Todas as pessoas com 6 meses ou mais devem tomar a vacina contra a gripe todos os anos.

Vacina contra a COVID-19

« Amedida que o virus da COVID-19 muda, novas vacinas sdo desenvolvidas para proteger contra
novas cepas de COVID-19.

e Agueles com 6 meses ou mais devem receber a vacina contra a COVID-19 atualizada. Visite
www.phila.gov/COVID para obter mais informacgdes.

Vacina contra VSR
Idosos - Adultos com 60 anos ou mais podem receber uma dose Unica da vacina contra o VSR.

Pessoas gravidas - Pessoas gravidas podem receber uma dose Unica da vacina materna contra o
VSR durante as semanas 32-36 de gravidez.

Bebés - Os bebés podem receber protecdo contra VSR durante a primeira temporada de VSR.
Visite www.CDC.gov/RSV para obter mais informacdes.

Programa Bridge Access
Vacina contra a COVID-19 GRATUITA

O Programa Bridge Access oferece vacinas contra a COVID-19 GRATUITAS para adultos com
18 anos ou mais sem seguro saude e adultos cujo seguro ndo cobre todos os custos da vacina
contra a COVID-19. O Programa Bridge Access continuara até dezembro de 2024.

Aqui esta uma lista atual de alguns provedores do programa Bridge Access.
Esta lista continuara crescendo, portanto, para obter a lista mais atualizada, visite:
https://bit.ly/FreeCOVIDVaccine.

o CVS and Walgreens - Varios locais

o Stephen Klein Wellness Center - 2144 Cecil B. Moore Ave., 19121

o ASHE -2001 W. Lehigh Ave., 19132

o Esperanza Health Center Allegheny - 861 E. Allegheny Ave., 19134

o Broad and Snyder Pharmacy - 2108 S. Broad St. 19145

e Spectrum Cottman Avenue Health Center (CAHC) - 3525 Cottman Ave., 9149
o Philadelphia FIGHT - 1207 Chestnut St. 19107

o GPHA - Chinatown Medical Services - 432 N. 6th St., 19123

« E mais! Visite https://bit.ly/FreeCOVIDVaccine para obter a lista mais recente.



https://www.phila.gov/2023-09-28-access-to-free-covid-vaccine-for-uninsured-and-underinsured-philadelphians/
https://www.phila.gov/2023-09-28-access-to-free-covid-vaccine-for-uninsured-and-underinsured-philadelphians/
https://www.phila.gov/services/mental-physical-health/get-vaccinated/sign-up-to-get-a-covid-19-vaccine/
http://www.vaccines.gov/
https://bit.ly/FluPHL
https://www.phila.gov/programs/coronavirus-disease-2019-covid-19/
https://www.cdc.gov/RSV/

Mental Health Resource Corner

Precisa de apoio para uma crise de saude mental? Ligue para 215-685-6440.
Servicos Mentais e de Dependéncia (Mental Health & Addiction Services): 888-545-2600.
Aberto 24 horas por dia, 7 dias por semana, interpretacao disponivel,
entre em contato a qualquer hora.

Triagem on-line e gratuita e recursos gratuitos no site HealthyMindsPhilly.org.

Perguntas frequentes
Por que os virus sofrem mutacao (mudanc¢a)?

e Osvirus precisam fazer cépias de si mesmos
para sobreviver.

o Asvezes, essas copias apresentam pequenas
mutacdes ou altera¢des que tornam o virus
mais ou menos grave para os humanos.

A vacina contra gripe, COVID-19 ou VSR me
deixara doente?

e N&o, nenhuma das vacinas contra virus
respiratérios contém virus vivos. Ndo é possivel

pegar gripe, COVID-19 ou VSR com essas vacinas.

e Muitas pessoas apresentam efeitos colaterais
como febre, dores musculares e fadiga ap6s
essas vacinas. Esses sintomas geralmente
duram cerca de 24 horas ou menos.

Por que algumas pessoas ainda ficam doentes
depois de serem vacinadas?

e Embora nenhuma vacina seja 100% eficaz
contra doencas, ser vacinado contra gripe,
COVID-19 e VSR reduz significativamente a
chance de ser hospitalizado ou morrer da
doenca.

Encontre um profissional
de saude

E importante ter um prestador de cuidados
iniciais em quem vocé confie para responder
as suas perguntas e ajudar a manter sua saude.
Nao ha problema em trocar de prestador para
encontrar o certo para vocé.

Use o Localizador de cuidados iniciais:
www.phila.gov/primary-care para encontrar
cuidados médicos gratuitos ou de baixo custo.

e Pesquise por idioma, localizagao,
especialidade e muito mais.

Vamos manter o contato!

Visite nosso site pelo bit.ly/PDPHPreparednessOutreach.

Para copias impressas desta newsletter, duvidas ou problemas com a traducao, ou se tiver interesse em
oferecer um balcdo de informacdes ou apresentacao para sua comunidade, envie-nos um e-mail para
PublicHealthPreparedness@phila.gov ou deixe uma mensagem em 215-429-3016.

Adorariamos saber sua opiniao!

Inscreva-se na na Rede Comunitaria de Parceiros de Resposta (Community

. a Ny = Response Partner Network - CRPN) em: bit.ly/phlcommunityresponse.

CRPN ° £ Obtenha informacdes essenciais sobre satde publica e compartilhe com a
2 ~ - familia, os amigos e os vizinhos.


https://bit.ly/PDPHPreparednessOutreach
https://hip.phila.gov/community-response-notifications-signup/
https://healthymindsphilly.org/
http://www.phila.gov/primary-care

