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Venza al calor

En Filadelfia, el verano es un buen momento
para realizar actividades al aire libre. Sin

embargo, el calor, la humedad vy los dias largos

pueden representar un riesgo, especialmente
para los adultos mayores y las personas con
problemas de salud. Demasiado calor puede
provocar la enfermedad del calor, por lo que
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e Manténgase fresco en
el interior. En su casa, use
un ventilador con las
ventanas abiertas o un aire
acondicionado. Si en su
casa no hay aire
acondicionado, visite
lugares frescos, como
librerias, centros
comerciales, cines o centros

debe saber a qué signos prestar atenciéon y como

prevenirla_ para ancianos.

e Cuide de los demas.
Asegurese de vigilar a los
vecinos o las personas que usted sabe que
tienen problemas médicos (como diabetes
o problemas cardiacos). Nunca deje a
ancianos, niflos ni mascotas solos en un
automaovil.

Los signos de la enfermedad del calor pueden
incluir: sudor excesivo, nduseas (malestar
estomacal), gran sensacién de debilidad,
cansancio o sed, y sensacion de vahidos o
mareos. Si tiene estos signos, permanezca en un
sitio fresco y beba liquido. Usar un ventilador y
colocarse toallas humedas sobre la piel también
puede ayudar. Si los signos empeoran, obtenga
ayuda médica.

Para obtener ayuda cuando hace calor o
para encontrar un lugar para refrescarse,
comuniquese con la linea de ayuda de
Philadelphia Corporation for Aging
(Corporacion de Filadelfia para los Ancianos)
[lamando al 215-765-9040.

Combata las picaduras
Las picaduras de mosquitos y
garrapatas pueden causarle
enfermedades. Estos insectos
pueden propagar enfermedades,
tales como el virus del Oeste del
Nilo y la Enfermedad de Lyme.

Durante el clima caluroso, manténgase alejado
del calor.

e Beba abundante liquido. No espere hasta
tener sed para beber. (La sed puede significar
que ya se ha deshidratado y no tiene suficiente
agua en el cuerpo). Asegurese de beber al
menos 8 vasos de agua todos los dias. Evite las
bebidas como refrescos, té o bebidas
alcohdlicas, ya que estas hacen que su cuerpo
esté mas deshidratado.

e Manténgase fresco en el exterior. Si tiene
que estar al aire libre en el calor, trate de evitar R N N o reta Te dr I aare e[t y

RS ERR TR N R IVC I I o nochecer, momentos en que los mosquitos
p. m.). En su lugar, trate de salir al aire libre por PR Er ool

ERNEREUERAEN el SN(IEDT RS CNNEERI(CSC )M Si (sted esta al aire libre cuando los insectos
y de permanecer en la estan activos:
sombra. Tambien use ¢ Use un repelente de insectos que contenga DEET.

pantalla solar, e Use camisas y pantalones largos para
vestimenta de colores cubrir la piel.

OETfepNe[elg gl QYA CYICNCIIN  Parg obtener mas datos y consejos, visite:
sol para mantenerse
fresco.

Consejos rapidos:

www.phila.gov/health.

Manténgase en contacto con el "Boletin de Salud”
Este boletin informativo del Departamento de Salud Publica de Filadelfia (Philadelphia
Department of Public Health, PDPH) incluye consejos y noticias para ayudar a mantenerle

saludable. Se publica cuatro veces por ano. éHay algin tema sobre el cual le gustaria saber
mas? Inférmenos. Para obtener mas informacion, o si desea que le envien el “Boletin de
Salud”, comuniquese con la Sra. Deborah Knorr al 215-685-6459 o a deborah.knorr@phila.gov.
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Manténgase fresco en

Las piscinas son lugares ideales para
refrescarse los dias calurosos. Pero, ésabia que
las personas pueden propagar gérmenes y
enfermarse con el agua de las piscinas si no se
cuidan?

El agua de las piscinas se comparte con todas
las personas que se meten en ella. Si alguien
con diarrea (movimiento intestinal liquido)
nada en la piscina, puede contaminar el agua
(hacer que deje de ser saludable). La diarrea
puede propagarse a otras personas que tragan
el agua contaminada.

La mayoria de los gérmenes que pueden
causar enfermedades a las personas se
eliminan con cloro. Pero, algunos gérmenes
pueden ser resistentes al cloro y vivir en la
piscina durante dias.

la piscina
Para mantenerse
sano, siga estos
sencillos pasos:
e No se meta en
una piscina cuando
tenga diarrea.
e No trague el agua
de la piscina.
e Lleve a los nifios al bafio con mucha
frecuencia.
e Cambie pafales en un bafio, no junto a la
piscina.
e Lavese las manos después de ir al bafio o
cambiar panales.
e Si su hijo mueve el intestino en la piscina,
informe al personal de inmediato.
e Dlchese con jabon antes de meterse en la
piscina.

Manejo seguro de los alimentos

El verano es sindnimo de picnics, barbacoas,
campamentos y viajes. Pero, antes de
sentarse a comer, asegurese de conocer los
pasos para un manejo seguro de los
alimentos.

Los alimentos, como la carne, el pollo y el
pescado crudos, y las frutas y verduras sin
lavar, pueden tener gérmenes (bacterias o
toxinas) que pueden causar enfermedades en
las personas. Estos gérmenes también pueden
encontrarse en los alimentos que no se
consumen durante mucho tiempo o en
superficies sin lavar, como superficies de
trabajo o tablas para cortar.

En verano, se producen mas intoxicaciones por
alimentos ya que la combinacidn del clima
caluroso y comer al aire libre hace mas dificil
preparar y servir los alimentos en forma
segura. Los nifios y los adultos mayores tienen
mas posibilidades de sufrir intoxicaciones por
alimentos ya que a sus cuerpos les resulta
mas dificil combatir los gérmenes.

Cuando alguien sufre una intoxicacion por
alimentos, es posible que experimente
malestar estomacal, vomitos, dolor abdominal
o diarrea. A veces, es dificil darse cuenta de si
alguien sufre una intoxicacion por alimentos,
ya que es posible que los signos no aparezcan
durante dias después de haber comido un
alimento en mal estado. A veces, los sighos se
parecen a los de una gripe.

Mantenga un
manejo seguro
de los alimentos
siguiendo estos
cuatro pasos
faciles:

Limpiar. Lavese
las manos y
lave los
utensilios y superficies de cocina antes y
después de tocar la carne, el pollo o el
pescado crudos.

Separar. Mantenga la carne, el pollo y el
pescado crudos lejos de otros alimentos.
Cocinar. Cocine alimentos a la temperatura
adecuada y use un termémetro para
controlarla.

Recuerde que no puede darse cuenta de si
estad cocido por el aspecto que tiene.

Enfriar. Los alimentos que se dejan fuera del
refrigerador (0 a una temperatura superior a
40 grados) durante mas de 2 horas pueden no
ser seguros para comer. A 90 grados o mas,
los alimentos no deben dejarse fuera durante
mas de 1 hora. Vaya a lo seguro: coloque los
restos de alimentos en hielo una vez que
termina de comer para no echarlos a perder.
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