PARA QUE NADA EMPANE NUESTRO MERECIDO DESCANSO

CUIDADOS PREVENTIVOS
PARA DISFRUTAR

VACACIONES
PLACENTERAS
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?o?zaerse del sol, del
excesivo calor, hidratarse y.. ;
alimentarse saludablemente
son habitos que nos haran
sentir mejor y evitaran
problemas de salud.
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el momento en el que nos disponemos a disfrutar

E | verano es quizas la etapa mas esperada del afio y
del sol y de las actividades al aire libre.

Si queremos que nada empanie nuestras merecidas
vacaciones, es necesario estar atentos a ciertos factores
gue en esta época pueden impactar negativamente
en nuestra salud: las altas temperaturas, el riesgo
de deshidratacién, las frecuentes intoxicaciones
alimentarias y las quemaduras en la piel.

Como todos los anos, el equipo de Gestién Pro
Activa para la Salud de AMEBPBA les acerca una serie
de cuidados preventivos para un descanso tranquilo y
sin inconvenientes.




PROTEJAMONOS DEL SOL

No hay nada mas lindo que estar al sol, ya sea
practicando algun deporte o simplemente sin hacer
nada. Pero la exposicién prolongada a sus rayos puede
producir dafios severos en la piel, como quemaduras
solares, manchas irregulares, pecas y -en los casos
mas graves- la permanencia al sol durante tiempo
prolongado o en horas inadecuadas estd seriamente
relacionada con el cancer de piel. Los grupos mas
vulnerables son los bebés, los nifos pequeros, las
embarazadas y las personas mayores de 65 afos,
aunque todos debemos extremar los cuidados.

Para prevenir este tipo de afecciones es
fundamental tomar algunos recaudos:

El Ministerio de Salud aconseja evitar la exposicién
entrelas 10y 16 hs.

Utilizar cremas con un alto factor de proteccion solar
(minimo FPS 30), de amplio espectro (que proteja
delos rayos UVAy UVB)y que sea resistente al agua.
Aplicarlo media hora antes de saliry renovarlo cada
2 hs. durante cualquier actividad al aire libre.

Usar protector alin cuando se permanezca en la
sombra.
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Aplicar barra labial protectora.
Usar ropas livianas y de colores claros.

Disponer de lentes protectores para evitar el
impacto del sol en los ojos.

Aplicar cremas hidratantes después de la exposicion
solar.

GOLPE DE CALOR

Debido al clima caluroso del verano, nuestra
temperatura corporal puede elevarse hasta niveles
peligrosos y podemos sufrir un golpe de calor. Este
cuadro se manifiesta por sequedad de la piel y las
mucosas, mareos, fiebre, dolor de cabeza, malestar
general y palpitaciones (taquicardia). Es mas frecuente
y riesgoso en los nifos, los adultos mayores y las
personas con sobrepeso. Por eso, ante cualquiera de
estos sintomas, es importante que realice una consulta
médica.




Para prevenir este cuadro los profesionales
recomiendan:

& Evitar lugares excesivamente calurosos. Buscar
espacios con sombra.

Usar ropa suelta, fresca y de colores claros.
Realizar descansos frecuentes.

&Tomar bafos de agua fresca varias veces al dia.
Beber abundantes liquidos frescos.
No realizar ejercicios fisicos intensos los dias de mucho
calor.
& Cuando nos trasladamos en auto, esperar a que la
temperatura del vehiculo baje antes de subirse a él.
Antes de pasar el dia al aire libre, averigiie cobmo
estard la temperatura a fin de poder contar con todos
los elementos necesarios para no sufrir demasiado calor.

El Golpe de Calor es un cuadro que detectado y
tratado con celeridad, tiene una evolucion favorable
en la mayoria de los casos

LA CLAVE ES HIDRATARSE

Para mantener una vida saludable es fundamental
consumir a diario cantidades adecuadas de liquidos
como agua o jugos de frutas, especialmente si el calor
es excesivo o practicamos alguna actividad fisica. Las
bebidas alcohdlicas pueden resultarnos refrescantes
pero no se recomienda beberlas en épocas de alta
temperatura.

La insuficiente ingesta de liquidos o la exposicién
prolongada al sol y las altas temperaturas pueden
provocarnos un cuadro de deshidratacién. Las
manifestaciones del mismo son malestar general,
mareos, somnolencia, cansancio, sequedad en la
piel y las mucosas (por ejemplo, sensacién de boca
seca), menor eliminacion de orina siendo ésta mas
concentrada, y taquicardia (aceleracion del pulso).

Para prevenir la deshidratacion, es util seguir
las siguientes recomendaciones:

® Hidratarnos en forma correcta.
& Beber liquidos frescos aunque no tengamos sed.
& Tomar de2a3litros de agua o bebidas frescas al dia.

& Beber pequenas cantidades durante todo el dia de
manera regular en lugar de tomar grandes volumenes
en una sola vez.

é Elegir liquidos frescos, ya que se absorben facilmente.
# Evitar el alcohol.

é Consumir adecuada cantidad de liquidos antes,
durante y después de realizar actividad fisica.

& Controlar las caracteristicas y el volumen de la
orina. Si es mas oscura o concentrada, incrementar
el consumo de bebidas y consultar al médico ante
cualquier duda.

SEGURO MEDICO PARA VIAJAR
AL EXTERIOR
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ALIMENTOS SALUDABLES

Lamanipulacién pocoseguray lafaltaderefrigeracion
adecuada de los productos que consumimos, son las
principales causas de las llamadas ETA (enfermedades
trasmitidas por alimentos). Las bacterias que las causan
se reproducen en temperaturas altas y pueden estar
presentes en carnes, pescados, lacteos, mariscos,
huevos, frutas o verduras. Comer alimentos en mal
estado o contaminados puede causar problemas
gastrointestinales, de los cuales el mas frecuente, es la
gastroenteritis, potencialmente mas peligrosa en nifos
pequenos o personas mayores.

Es fundamental cumplir con algunas pautas para
que el consumo de alimentos sea seguro.

=< Lavarse las manos para preparar alimentos, antes
de comer y después de ir al bafio.

e Mantener la cadena de frio de los alimentos.

GDLSEE%EEEAESA%TZ%E%NES =< Utilizar agua filtrada o mineral. También, puede
urificarla con métodos como hervirla o agregandole

QUE HEMOS COMPARTIDO ol e

- ) ccm L.Aléﬁ.l..ll:".‘lmla bElvm# i e« Utilizar agua segura para lavar las frutas y verduras.

P O B A =< Usar agua potable para enjuagarse los dientes.

\ ' e« Desinfectar las areas donde se prepara la comida.

&< Separar los alimentos crudos de los cocidos. Tener

Prestasisnes Disnisiogicas diferentes utensilios para preparar cada uno.
foca aana &4 cuaﬁi”_‘.‘._-“ &< Tapar los alimentos para protegerlos de los insectos.

&< Cocinar las carnes y los huevos hasta que estén
bien cocidos.

o< Evitar dejar alimentos cocidos a temperatura
ambiente por mas de 2 hs.

Recuerde que una alimentacién nutritiva debe
contener vitaminas, hidratos de carbono y proteinas
en proporciones balanceadas, por lo que debe incluir
lacteos, cereales, frutas, verduras, carnes, huevos,
pescado y abundante agua.

Adoptando estas medidas de prevencion podra
minimizar el riesgo y disfrutar de unas vacaciones
placenteras en completo bienestar.
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