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iDistruta del verano con salud!

Seguir unos consejos basicos ayuda a evitar problemas cuando el calor aprieta

1. Disfruta del sol, sin
dejarte la piel
A EXPOSICION excesi-
va al sol es un peligro
importante para la sa-
lud. Tenga en cuenta
que ningln protector
solar ofrece proteccidn total
frente alos riesgos derivados de
laradiacién solar, por lo que no
debe permanecer muchoratoal
sol aunque usemos un produc-
tode Factor de Proteccion Solar
(FPS) alto.

No exponga al sol a nifios me-
nores de 3 afios. Protéjales con
ropa, sombreros, gafasy protec-
tores solares de FPS alto, que
protejan frente a los tres tipos
de radiaciones perjudiciales,
que sean especiales para nifios
y resistentes al agua. Es impor-
tante que beban agua con fre-
cuencia.

Proteja también la piel con ro-
pa (camisetas, pantalones), la
cabeza con sombrerosylos ojos
con gafas de sol. Hidratese be-
biendo agua con frecuencia y
apliquese crema hidratante so-
bre la piel tras la exposicién al
sol.

Si tras un dia de sol tiene sen-
sacién acusada de cansancio,
mareos, nauseas, vomitos o fie-
bre, piel roja y con dolor, puede
tener una insolaciéon. Consulte
en su centro de salud.

2. Elaboracion de alimentos
para evitar
contaminaciones
alimentarias

Con la subida de las temperatu-
ras, aumenta el riesgo de que se
produzcan intoxicaciones ali-
mentarias. El motivo, ademas
del calor, es cierta relajaciéon en
los habitos de higiene y el hecho
de que se celebran mas comidas
al aire libre. Prevenir estas into-
xicaciones requiere que se ex-
tremen las medidas de higiene,
lavando cuidadosamente las
manos, las superficies de traba-
jo, los cuchillos, tablas de corte
y que se mantenga la cadena del
frio, y es que, conservar los ali-
mentos a una temperatura baja
retarda el crecimiento de micro-
organismosy reduce la inciden-
cia de enfermedades transmiti-
das por alimentos.

3. Beba mas liquidos. Evite
la deshidratacion

Beba mas liquidos de lo habi-
tual, preferentemente agua. An-
tes de beber de una fuente, ase-
gurese de que el agua es potable.

No espere a tener sed para be-
ber.

Evite bebidas que contienen
cafeina, alcohol o demasiado
azucar.

Preste especial atencion a be-

Protegerse la piel, beber agua,
refrescarse y cuidar la
conservacion de los alimentos
es importante durante el
verano.

Botiquin
de Viaje

FUENTE: EL BLOG DE PILLS

bés, nifios, mayoresy personas
con enfermedades que puedan
agravarse con el caloryla deshi-
drataciéon como, por ejemplo,
las enfermedades cardiacas.

Las personas ancianas, sobre
todo las que viven solas o son
dependientes pueden tener difi-
cultades en adoptar medidas
protectoras, por lo que deberian
ser visitados, al menos, una vez
al dia por un miembro de la fa-
milia, amigo, vecino y, en su ca-
so solicitar la colaboracién de
los servicios sociales.

4. Viaje seguro
Se aconseja la visita previa al
meédico de cabecera, que infor-
mara sobre consejos generales
para su viaje, y en caso de pade-
cer alguna enfermedad que re-
quiera de algiin medicamento
especifico, aparte de pasarla re-
visiéon oportuna, es recomenda-
ble que el médico extienda un
informe sobre la misma.

Lleve consigo toda la docu-
mentacién sanitaria

Prepare un botiquin de viaje
basico, para curas menores, po-
sibles diarreas, picaduras.

Utilice repelente para insec-
tos.

5. Disfrute del bano

Haga caso de las indicaciones
establecidas en los lugares de
bafio y de los mensajes dados
por megafonia, que informan
sobre las condiciones sanitarias
y las zonas adecuadas para el
bafio.

Entre en el agua poco a poco,
sobre todo después de tomar el
sol, tras una comida copiosa o
después de realizar alguna acti-
vidad fisica.

Vigile a los nifios «<norma
10/20», que consiste en observar
la piscina/mar cada 10 segundos
y llegar hasta ella en menos de
20.

Cuando utilice los servicios y
vestuarios publicos, use calzado
para proteger sus pies de posi-
bles infecciones.

Isabel Astrain Ayerra
Vocal Administracion publica

El farmacéutico es el
profesional sanitario mas
accesible y el experto en el
medicamento
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