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Recomendaciones para pasar un verano seguro

OLYMPIA. Mientras muchas personas se preparan para las reuniones del 4 de Julio y las salidas
del verano, el Departamento de Salud del Estado de Washington (DOH, por su sigla en inglés)

desea recordarles que se mantengan saludables y festejen de forma segura.

“Pase un verano sin sobresaltos. Esté atento a los peligros y tome precauciones para protegerse y
proteger a las personas a su alrededor”, afirm¢é el Dr. Umair A. Shah, magister en Salud Publica

y secretario de Salud. “Un poco de planificacion puede marcar una gran diferencia”.
Estas son algunas formas faciles de prepararse para un verano seguro y saludable:

e Practique la seguridad en el agua (solo en inglés). Supervise siempre a los nifios

pequefios que juegan en el agua o cerca de ella. Use un chaleco salvavidas (solo en
inglés) que se ajuste a su talle cuando nade o ande en kayak, tabla con remos o bote.
Recuerde que incluso el agua que parece calida en la superficie puede producir un choque

de agua fria que podria incapacitar a los buenos nadadores.

e Aprenda a contrarrestar el calor y a evitar los problemas de salud que puede

producir. Nunca deje a personas o mascotas en vehiculos aparcados. Tome bastante
liquido y manténgase en espacios con aire acondicionado cuando sea posible. Use ropas
livianas, de colores claros y sueltas, y evite estar afuera en las horas mas calurosas del
dia. Use un bloqueador solar con FPS alto, incluso cuando el cielo esta nublado o

cubierto. Comuniquense con sus familiares, amigos y vecinos que son adultos mayores,
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estan enfermos o pueden necesitar ayuda para saber si estan bien, y asegtrese de que las

mascotas tengan acceso a agua y proteccion del calor.

e Siga las recomendaciones de seguridad alimenticia (solo en inglés) y recuerde

lavarse las manos. Proteja a su familia y a sus amigos de las enfermedades transmitidas
por alimentos. Lavese las manos con agua y jabon, y desinfecte todas las superficies en
las que se cocina y come. Mantenga calientes los alimentos calientes y frios los alimentos
frios; cocine los alimentos a temperaturas internas seguras y no los deje mas de dos horas
a temperatura ambiente. Informe sobre cualquier enfermedad transmitida por alimentos a

su departamento de salud local.

e Evite las lesiones por fuegos artificiales. Mire los fuegos artificiales desde una distancia

prudente. Tenga siempre a un adulto que supervise las actividades con fuegos artificiales
y no permita que los nifios jovenes jueguen con ellos o los enciendan. Llame al 911 de

inmediato si alguien se lesiona.

e Considere visitar a su proveedor de atencion primaria o una clinica de atencion
urgente si necesita atencion por una lesion o enfermedad que no es grave. Si va a la sala
de emergencias solo para las verdaderas emergencias, puede ayudar a reducir el impacto

en los hospitales durante las épocas de mucha actividad, como las festividades.

e Protéjase y proteja a los demas del COVID-19. Asegurese de mantenerse al dia con las
vacunas y los refuerzos. Use una mascarilla en los espacios concurridos y cuando
viaje. Hagase la prueba de COVID-19 si se siente mal, estuvo en contacto con alguien
con COVID-19 o esta planeando asistir a un evento o viaje. Si da positivo, quédese en

casa para ayudar a proteger a su comunidad.

Si toma medidas para prepararse, todos podemos hacer nuestra parte para ayudar a mantener a

nuestras comunidades seguras durante el fin de semana de vacaciones y después de eso.

El sitio web del Departamento de Salud es su fuente para una dosis saludable de informacion.

Encuéntrenos en Facebook y siganos en Twitter (solo en inglés). Suscribase también al blog

del Departamento de Salud, Bienestarwa.
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