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Seguridad
para Fogatas

Ya sea asar malvaviscos o contar cuentos
de fantasmas hasta tarde, una fogata es
una manera consoladora y disfrutable
de pasar el tiempo juntos. Sin embargo,
siempre debe ser cauteloso con las
fogatas. Es indispensable ser inteligente
en cuanto a tratar las llamas abiertas.
He aqui tres maneras de mantenerse
seguro alrededor de una fogata:

1. Elija sabiamente el lugar para
la fogata. Si es posible, siempre
use un hoyo de fuego disefiado
para apropiadamente contener el
fuego. Las fogatas deben estar a una
distancia de al menos 15 pies de
cualquier edificio, casa de campana, o

arbustos.

. Mantenga el 4rea libre de
obstaculos. Debe haber un 4rea
despejada de 10 pies alrededor de
la fogata, as{ que remueva ramas o
escombros. Mantenga la zona libre
de obstdculos. Y, por supuesto, vigile
cercanamente a los nifos. Nunca es
demasiado temprano para ensefiarles
c6mo estar seguro alrededor de
fogatas.

3. Apague el fuego correctamente
al final de la noche. Vierta agua

sobre el fuego hasta que todos los
carbones estén extinguidos. Una vez
el fuego esté completamente apagado,
revuelva las cenizas y compruebe
cuidadosamente colocando su mano
sobre el drea para estar seguro de

que no haya calor residual. Repita el
proceso, si fuera necesario.

Fuente: Recreation.gov




ALIMENTACION

SALUDABLE

Curry:
Una potente especia

Curry es una especia INFLAMACION oo e - PROPIEDADES ANTIOXIDANTES
Unica 'y deliciosa DISMINUIDA El curry en polvo contiene abundantes antioxidantes.
cominmente Uno de los ingredientes principales Estos actdan para ayudar a prevenir el dafo celular
en el curry, ctircuma (turmeric), : y proteger contra el envejecimiento prematuro. En
encontrada en la contiene un componente general, los alimentos basados en plantas con colores
cocina de la india botinico llamado ctircuma. La intensos y vibrantes tienen niveles mds altos de
occidental. El circuma ha sido estudiada por antioxidantes. El curry no es una excepcién.
su actividad antiinflamatoria. La Los colores amarillos y naranjas brillantes
P Ol\.IO de SeDAGE ctrcuma podria ser beneficiosa indican una variedad de potentes
realidad, es una para personas con condiciones : antioxidantes.

inflamatorias como la artritis y la
enfermedad intestinal inflamatoria.

mezcla de varias
especias molidas,
incluyendo clrcuma,
coriandro, pimienta
negra, comino,

AT BATALLA
canela, y chile en |

CONTRAEL
polvo. Cada mezcla CANCER
puede ser diferente, Curcuma

muestra promesa
como un agente
anticdncer

y su color varia de
amarillo dorado a
naranja profundo.
Las especias que
forman parte del
polvo de curry por
mucho tiempo han
sido utilizadas en la
medicina ayurvédica
tradicional. M4s
recientemente, la

interfiriendo

- con las células

de cdncer. Las
propiedades
antiinflamatorias
y antioxidantes
del curry también
podrian proteger
contra el cdncer.
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. moderna MEJORA LA DIGESTION -~~~ : PREGUNTELE A

esta anCSUgandO los Muchas de las especias de curry SU MEDICO

posibles beneficios Sy POl‘io poctrl'an ayudar a 1:‘1 SALUD DEL Siempre consulte con

para Rhh digestion. Cufcuma (tumeric), CORAZON SO dicoranterie
canela, y comino forr.nan partes El cutry en polvo podria tomar suplementos de
de %as especias con.oc1d.as para ayudar a disminuir la clrcuma (turmeric) o
mejorar la salud digestiva. presién arterial y reducit entCIming

Algunas de las mezclas de curry
también contienen jengibre, lo
cual podria a ayudar a reducir las
nduseas y acelerar la digestion.

los niveles de colesterol y
triglicéridos.



CONSE)O PARA

EL BIENESTAR

Estar sentado no
significa no INOVETrSeE

Pasar cierta
cantidad de
tiempo sentado

es inevitable,
especialmente si su
trabajo lo requiere.
Sin embargo,

esto no significa
que usted tiene
quedarse quieto.
Con un poco de
creatividad, usted

LEVANTE SUS BRAZOS
SOBRE SU CABEZA
Entonces déblese de lado a
lado o forme un grande arco
con su espalda para estirar las
zonas de rigidez.

GIRESE MIENTRAS ESTA
SENTADO EN UNA SILLA
Agarre el apoyabrazos del otro
lado de la silla con su mano

y suavemente gire el cuerpo.
Gire su cabeza y mire sobre
un hombro y luego el otro.

puede agregar ESTRIRAMIENTO DE LA
. PARTE EXTERIOR DE LA
movimientos - CADERA

explosivos aun
cuando esté
sentado.

Pruebe estos cuatro
movimientos a

lo largo del dia
para mantener

su cuerpo en
movimiento
mientras esté
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Ponga el tobillo sobre el
muslo opuesto e inclinese
lentamente hacia adelante.
Asegtirese de hacerlo en
ambos lados.

ELEVACIONES DE PIERNAS
Siéntese en el borde de la silla
y estire una pierna. Levante la
pierna lo mds posible de una
manera confortable sin doblar
la parte baja de la espalda.
Realice de manera alternativa
y lentamente de ida y vuelta 5
a 10 veces.

Sentado . Fuentes: Centers for Disease Control and Prevention, World Health Organization
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