Llega el verano y puede ser una
buena oportunidad para cuidar su

Cuerpoy su mente:

® Realice actividad
fisica

® Consuma mas fruta
y verdura

y Disfruta del

vera nQ,n

- salud

2015

® Reduzca los alimentos
ricos en grasas

e

® Modere el consumo
de alcohol

|

® Puede un buen
momentoRara dejar

de fumar /

® Disfrute
de su ti
libre!
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® Y siga estos
consejos...
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Disfruta del

Vel".’:ll‘ltc)on 3’1”
salud = , =

0S Disfrute del agua y evite los riesgos La Salud también viaja &,
« Beba abundantes liquidos « Banese en zonas habilitadas para el bano y » Lleve consigo su medicacion habitual.
aunqgue no tenga sed. = vigiladas por socorristas.
' « Si tiene previsto realizar viajes
« Evite las bebidas alcoholicas « Tirarse de cabeza si desconoce el fondo y internacionales consulte, al menos, un mes
y no abuse de liquidos con cafeina la profundidad del agua, puede provocar y medio antes con un Centro de
0 mucho azucar. serias lesiones. Vacunacion. Si a la vuelta tiene cualquier
sintoma de enfermedad consulte a su
« Reduzca las actividades fisicas intensas al » Banarse de noche o después de haber médico.
aire libre durante las horas mas calurosas. bebido alcohol es muy arriesgado. ¢
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Los medicamentos en verano

«» Mantenga los medicamentos \\I/f
alejados del sol. @

« Busqgue la sombra, cubrase la cabeza, use : ) .
ropa ligera y de color claro y un calzado Use agua y alimentos seguros s@ ° Alguhos farmacos pu_e_den
fresco. ocasionar fotosensibilidad y quemaduras

con la exposicion al sol.

Protéjase del sol  — (@)

J acgie%iasgopsiil Sge” ggggeggoggf solares . Utilice agua potable para beber y para lavar
2 todas las frutas vy verduras. .
¥ Algunas personas requieren mayor
medio dia y las cuatro de la tarde. alimentos.
« Los ninos necesitan beber mucho liquido,
2h + Mantenga los alimentos cocinados y no exponerse directamente al sol y ser
. perecederos en el frigorifico. vigilados en zonas de bano.
16h « Las personas mayores son

especialmente sensibles al calor
V precisan mayor seguimiento.

« Los enfermos crénicos deben protegerse
del calor y seguir con su medicacion
habitual.




