


LOS ALIMENTOS

En verano es habitual salir a tomar algo o comer fuera de casa. Es
conveniente recordar los siguientes consejos:

« En bares, cafeterias y restaurantes, las condiciones higiénicas
del local seran adecuadas y los alimentos expuestos estaran
debidamente protegidos por vitrinas.

« Hay que prestar especial cuidado con el consumo de salsas y
mahonesas. Los establecimientos de restauracion tienen obli-
gacidn de servir estos productos envasados con presentacion
industrial y no elaborados de forma casera,

« Debemos leer atentamente las etiquetas de los alimentos, res-
petar las fechas de caducidad, y las normas de conservacion
y de preparacion.

« Con los congelados hay que prestar especial atencion, adqui-
rirlos al final de la compra, y utilizar bolsas isotérmicas para
su traslado, conservandolos siempre por debajo de - 18° C.
Los alimentos que se descongelen, nunca deben volverse a
congelar,
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Recuerda que a la manipulacion higiénica de los alimentos
supone una garantia imprescindible

La dieta debe ser siempre variada y contener alimentos de todos
los grupos. En la época estival el organismo necesita mantener el
equilibrio entre los liquidos que se pierden y los que se aportan.
Para ello es necesario aumentar la ingesta de liquidos y minerales
a través del consumo de zumos de frutas, infusiones, sopas frias
de hortalizas v verduras, ensaladas, cereales, etc...







EL SOL

Para evitar los efectos nocivos del sol conviene tener en cuenta
las siguientes recomendaciones.

« Evitar la expaosicion en las horas centrales del dia (entre las 12
y 16), incluso en los dias nublados.

* Proteger el cuerpo de la exposicion directa al sol mediante el
empleo de sombrillas, sombreros (preferiblemente de ala ancha
para proteger también el cuello y las orejas), camisetas, etc...

« Usar gafas de sol que absorban el 100% de las radiaciones
ultravioletas.

= Beber abundantes liquidos para evitar la deshidratacion.

= Aplicar en la piel cremas solares con filtros de proteccion
UVA y UVB con un factor no inferior a 15. Deben aplicarse
al menos 30 minutos antes de iniciar la exposicion y repetir
la misma después de cada bafo o cada 2 horas, aun estando
protegido por una sombrilla.

ALTAS TEMPERATURAS

Los dias de calor intenso obligan a nuestro organismo a realizar
un esfuerzo de adaptacion para mantener la temperatura corporal
normal. Cuando el calor es continuado durante varios dias o si
las temperaturas nocturnas son elevadas, este esfuerzo es mayor.
Siga estos consejos para evitar los efectos de las altas tempera-

turas sobre la salud:

» En los dias de intenso calor permanezca en lugares frescos, a
la sombra vy, si es posible, pase al menos dos horas en algun
lugar climatizado. Tome una ducha o un bafo fresco,

= Baje las persianas para evitar que la luz del sol entre directa-
mente, No abra las ventanas durante las horas en las que la
temperatura exterior es mas alta. Evite usar maquinas y apa-
ratos que pueden aumentar la temperatura ambiental en las

Sol y altas temperaturas =

horas mas calurosas (planchas, hornos, etc.). Un ventilador
solo mueve el aire, no lo enfria, aunque produce sensacion
de frescor.

* Haga comidas ligeras que le ayuden a reponer las sales perdidas
con el sudor (ensaladas, frutas, verduras, gazpachos o0 Zumos).
» Evite las actividades y el ejercicio fisico al aire libre en las

horas mas calurosas del dia.

«Si tiene que permanecer en el exterior, procure estar a la
sombra. Use ropa ligera y de color claro, proteja la piel de la
luz solar y utilice gorros o sombreros para cubrir la cabeza.
Preferiblemente el calzado ha de ser fresco, comodo y que
transpire.
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