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Coma sus 
vitaminas
PARA LA BUENA SALUD
Las vitaminas juegan un papel importante 
en apoyar el sistema inmunitario. Estas tres 
vitaminas son unas de las mejores para apoyar 
el sistema inmunitario:

•	 Vitamina D: Consuma alimentos como 
leche fortificada, cereal y pescado graso, 
como salmón. Tome 15 minutos de sol al 
día para para recibir una buena dosis de 
vitamina D. O tome un suplemento diario 
de Vitamina D entre 1,000 y 4,000 IU.

•	 Vitamina C: Coma frutas cítricas, tomates, 
papas, fresas, pimientos, brócoli, coles de 
Bruselas y kiwi. 

•	 Zinc: Consuma carne roja, carne de aves, 
cereal fortificado, grano integral, frijoles y 
nueces.

Los suplementos dietéticos también pueden ser 
una buena opción, pero asegúrese de primero 
hablar con su médico. Los suplementos 
dietéticos pueden causar efectos secundarios no 
deseados, especialmente si se toman con otros 
medicamentos o si se toman en grandes dosis. 

Fuente: Centers for Disease Control and Prevention
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Sentarse bajo el cálido sol 
puede ser muy bueno para 
su salud mental y su dosis 
diaria de vitamina D. Pero 
demasiada exposición puede 
presentar un gran problema. 
Antes de exponerse a los 
rayos del sol, planifique 
por adelantado para que su 
felicidad bajo el sol no resulte 
en una dolorosa quemadura.

•	 Encuentre la sombra: 
Usted no debe pasar 
mucho tiempo bajo los 
rayos directos del sol por 
mucho tiempo. Encuentre 
una zona con sombra o 
siéntese debajo de una 
sombrilla solar para tomar 
un descanso del sol.

•	 Lleve puesta ropa: La 
vestimenta apropiada puede 
ayudar a reducir el daño 
solar. Elija material ligero 
que permita que la piel 
respire, y cubra sus brazos, 
piernas, pecho y espalda. 
Encuentre un sombrero de 
ala ancha para darle sombra 
a su cara y cuello y compre 
gafas de sol con 100% de 
protección UV. Además, elija 
ropa con protección UV.

•	 Aplíquese crema con 
protector solar: Llevar 
puesto protector solar es un 
hábito que debe practicar 
el año entero. Asegúrese 
de elegir una crema con 
protección solar como 
mínimo de SPF 15 - SPF 
30 es una mejor opción.  
Reaplique cada dos horas o 
inmediatamente después de 
nadar. 

Es entretenido jugar 
bajo el sol. Pero, ¿qué 
debe hacer cuando 
tenga picazón por 
exposición al sol? 
Primero que nada, 
¡aléjese del sol! Cúbrase 
la piel si está afuera, 
y encuentre un lugar 
fresco y oscuro. 
Entonces, póngase a 
trabajar y ayude a su 
piel recuperarse. 

1.	Tome un baño o ducha de 
agua fresca para refrescar 
la piel. Evite los jabones o 
lavados corporales fuertes, 
debido a que éstos podrían 
secar aún más su piel. 

2.	Aplique un hidratante 
o aloe vera sobre la 
quemadura. Esto ayuda a 
atrapar la humedad en la 
piel, lo cual puede ayudar 
en la curación. El aloe vera 
es un antiinflamatorio, 
promueve la circulación y 
podría ayudar a detener el 
crecimiento de la bacteria. 

3.	Beba agua. Su cuerpo 
reacciona a una quemadura 
de sol atrayendo agua a 
la superficie de su piel. 
Esto pudiera resultar en 
deshidratación, así que 
asegúrese de reponer el 
líquido frecuentemente. 

4.	Tome cuidado adicional. 
Después de una quemadura 
de sol, es muy importante 
que se mantenga alejado del 
sol durante unos cuantos 
días para que su piel pueda 
curarse. Use ropa holgada 
y evite las telas que causen 
comezón. 

5.	Consulte a un médico si… 
desarrolla ampollas severas, 
una fiebre y escalofríos, o 
si hay señales de infección, 

como supurando pus o 
rayas de color rojo.

CÓMO ALIVIAR UNA QUEMADURA SOLAR

Fuente: American Academy 
of Dermatology Association
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Prevenir lesiones por 
fuegos artificiales

DIGA NO A LAS DROGAS Y 
AL ALCOHOL
No encienda cualquier fuego 
artificial con capacidades 
disminuidas por drogas o 
alcohol. O, pídale a otra 
persona, que no se encuentre 
con capacidades disminuidas, 
que le encienda los fuegos 
artificiales. 

TRATE CON CUIDADO
No sujete con las manos 
los fuegos artificiales ni los 
enciendan en el interior. Sólo 
úselos lejos de otras personas, 
casas y material inflamable. 
No apunte o tire los fuegos 
artificiales en dirección de 
otra persona y nunca encienda 
dispositivos dentro de un 
recipiente.

MANTÉNGASE ALEJADO DE 
LOS FUEGOS ARTIFICIALES 
DEFECTUOSOS
No trate de encender de nuevo 
o manipular un fuego artificial 
defectuoso. Remoje los fuegos 
artificiales utilizados y no 
utilizados en agua durante 
unas cuantas horas antes de 
desecharlos. Mantenga un cubo 
de agua cerca para extinguir 
totalmente los fuegos artificiales 
que no se apaguen por 
completo o en caso de incendio.

Fuente: National Safety Council

Los fuegos artificiales 
pueden ser divertidos hasta 
que alguien se lesiona. 
De hecho, cada año los 
fuegos artificiales provocan 
un promedio de 18,500 
incendios y causan miles de 
lesiones.  Sin embargo, esos 
hechos no desalientan a 
muchas personas a dejar de 
comprar y encender fuegos 
artificiales cada verano. 
Para mantener a sí mismo 
y a su familia seguro, 
practique estos consejos de 
seguridad con respecto a 
los fuegos artificiales.

DÉJESELOS A LOS 
PROFESIONALES
Si puede, permita a los 
profesionales a encender 
cualquier fuego artificial. 
Asista a un evento público 
de fuegos artificiales en vez 
de lanzarlos por su cuenta.

MANTENGA A LOS 
NIÑOS ALEJADOS
Si usted va a encender sus 
propios fuegos artificiales, 
no permita que los niños le 
ayuden, y asegúrese de que 
todo el mundo esté a una 
distancia segura.

LAS LUCES DE BENGALAS (SPARKLERS EN INGLÉS) 
DAN MIEDO
Se ha comprobado que este pasatiempo popular de los 
niños es uno de los más peligrosos. Las luces de bengala 
(Sparklers) arden a temperaturas de aproximadamente 
2,000 grados Fahrenheit – lo suficientemente caliente 
para derretir algunos metales. Pueden encender la ropa y 
quemar severamente a los niños que los dejen caer en sus 
pies. Considere usar alternativas más seguras como barras 
luminosas, lanzadores de confeti y serpentinas de colores.
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