Habitos saludables para disfrutar del verano

Para muchas personas, el verano es una temporada llena de actividades.
Pero el iry venir a conciertos, eventos deportivos o viajes de vacaciones,
hace que los gérmenes se propaguen con mas facilidad en los espacios
publicos. Siga estos consejos para cuidar su salud este verano y disfrutar

lo mejor de la temporada.

Protéjase del sol usando
protector solar, ropa protectora,

gorras o sombreros y gafas de sol.
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Quédese en casa si se siente
enfermo/a, especialmente si tiene
fiebre, tos o vdmitos. Si esté en
un lugar publico, clbrase la boca
cuando tosa o estornude.
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Si queda atrapado en una
multitud, manténgase de piey
camine en la misma direccion que
los demas. Evite que lo empujen
contra vallas o paredes. Si se le
cae algo, no se agache a recogerlo.
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Evite compartir comida, bebidas,
utensilios, popotes/pajitas
o botellas de agua con otras
personas, especialmente con
quienes no vivan en su hogar.
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Lavese las manos a menudo con
aguay jabon, sobre todo después
de ir al bafo, antes de comery
durante un viaje.

Esté pendiente de los amigos
y seres queridos que sean
maés vulnerables al caloro a

las enfermedades, como nifos
pequefos y personas mayores.

Manténgase al dia con las
vacunas recomendadas y si
viaja al extranjero, consulte las

recomendaciones de vacunas
para ese pais.
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Practique la seguridad
alimentaria, manteniendo los
alimentos frios si va a un picnic, a
la playa 0 a una reunién al aire libre.

Beba mucha agua para
mantenerse hidratado, sobre todo
durante eventos al aire libre o si
esta bebiendo alcohol.

Seguir estos habitos saludables lo ayudara a disfrutar de un verano seguro y divertido. Para més informacién,

consulte estos recursos:

e Combata el calor: COmo protegerse en condiciones extremas

e Informacidn sobre los riesgos de consumir alcohol (en inglés)

e Presentacion sobre la seguridad de los alimentos

También puede consultar la informacion mas reciente de su departamento de salud pudblica o hablar con un
profesional de la salud si tiene preguntas especificas.


https://publichealthcollaborative.org/resources/beat-the-heat-staying-safe-in-extreme-conditions/
https://publichealthcollaborative.org/resources/understanding-the-risks-of-alcohol-consumption/
https://publichealthcollaborative.org/resources/an-introduction-to-food-safety/

