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Yenza el Calor: Consejos para el Verano

Cada verano, miles de estadou-
nidenses sufren de hipertermia,
agotamiento y deshidratacion. Y
cada afio, un promedio de 300

personas en los Estados Unidos
mueren a causa de enfermeda-

| des relacionadas con el calor, de

acuerdo con informes del Centro
de Control de Enfermedades.

| Las personas mayores son mas

susceptibles a las enfermedades
relacionadas con el calor, sus
cuerpos no enfrian efectivamente
y tarda mas tiempo en recuperar-
se cuando tienen calor. A medida
que la temperatura comienza a
subir, es importante tomar un
momento para pensar en mane-
ras de combatir el calor..

A continuacién encontrara con-
sejos que pueden ayudar a com-
batir la batalla con el calor, el sol
y la humedad, que son inevita-
bles durante los meses de ve-
rano:

Mantenga ventilacion
adecuada en su hogar

El exceso de calor, cuando las
temperaturas y la humedad al-
canzan los 90 grados Fahrenheit
0 mas, puede ser peligrosa, es-
pecialmente para los que estan
en casa sin aire acondicionado 0
ventiladores. Muchas personas
mayores sacrifican una brisa
fresca por la ventana abierta por
razones de seguridad. Pestillos
de seguridad estan disponibles
para ventanas que permiten que
el aire circule, y también evitan
que la ventana este completa-

mente abierta en el exterior.
Consulte con su ferreteria local
por opciones.

Busque alivio del calor en los
edificios publicos que dispo-
nen de aire acondicionado

No cada persona mayor tiene
aire acondicionado en su casa y
hay un punto en el que los venti-
ladores no pueden combatir el
calor del verano. Cuando esto
ocurre, visite lugares publicos
como centros comerciales, biblio-
tecas, restaurantes, o visite ami-
gos o familiares por un merecido
descanso del calor.

Tenga cuidado con los medica-
mentos y o dietas que pueden
aumentar el riesgo. El calor pue-
de acelerar la deshidratacién,
especialmente en personas que
estan tomando medicamentos
que tienen los efectos secunda-
rios de la pérdida de liquidos y
electrolitos. Muchos medicamen-
tos, especialmente antibidticos y
diuréticos, pueden bloquear la
capacidad natural del cuerpo
para hacer frente con el sol y el
calor. Siempre consulte con un

farmacéutico o médico para ase-
gurarse de que los medicamen-
tos no van a hacer que usted o
sus seres queridos sean mas
susceptibles a problemas relacio-
nados con el calor. Ademas, si
las personas mayores estan una
dieta baja en hidratos de car-
bono, asegurese de que tomen
muchos liquidos, como las pro-
teinas adicionales en esta dieta
pueden hacer que el cuerpo se
caliente mas rapidamente.
Planee con anticipacion sus
actividades al aire libre
Durante el verano, todo el mun-
do, especialmente las personas
mayores, deben usar ropa suel-
ta, fresca, de color claro y un
sombrero o gorra. Siempre que
sea posible, trate de permanecer
en la sombra y asegurese de
usar un protector solar de alto
SPF (30+) con el fin de proteger
la piel sensible de una persona
mayor

Tome mucho liquido

Bebidas alcohdlicas y cafeina
deben evitarse ya que pueden
causar deshidratacion. El agua
€s una gran opcion, pero no
remplazar efectivamente el pota-
sio y el sodio (electrolitos) que se
pierde con la transpiracion. Bebi-
das populares, como Gatorade,
Powerade y/o sustitutos caseros
a bajo costo son excelentes op-
ciones para rehidratar el cuerpo.
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' Pequefias variaciones pueden hacer la
~ bebida menos eficaz o incluso perjudicial.
Mezcle lo siguiente:
1 cuarto de galén (950 ml) de agua
Y2 cucharadita (2.5 g) de bicarbonato
Y2 cucharadita (2.5 g) de sal
3 a4 cucharadas (45 a 60 g) de azU-
car
Ya cucharadita (1.25 g) sustituto de
sal (como “Lite Salt”)
*No le dé esta bebida hecha en casa a
nifios menores de 12 afios.

Origen: www.webmd.com

Al asociar el nombre

Mida todos los ingredientes con precision.

Potenciales sintomas
Siempre este alerta a los
sintomas de agotamiento por
el calor, incluyen piel palida,
fria o pegajosa, sed extrema,
mareos, desmayos, ndusea
leve, vomito y sudoracion
excesiva. Los signos de hi-
pertermia incluyen, piel ca-
liente y seca, pulso fuerte y
acelerado, confusién, y tem-
peratura corporal de 104 gra-
dos 0 mas. Si una persona
muestra signos de hiperter-
mia, es una emergencia mé-

Bebida para Rehidratar

dica grave llame al 911 0
al equipo médico de
emergencia local

Las buenas noticias son
que las enfermedades y

7’

lesiones relacionadas con

el calor son prevenibles.
Si usted entiende los sig-
nos y tiene cuidado con
los sintomas, podra com-
batir el calor este verano.
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Formas sencillas para proteger su privacidad

tm s s s e - S O S S S e S . ..

en su tarjeta de

crédito, con su

codigo postal, las

empresas pueden

Privacidad-es un bien cada vez mas
raro en estos dias. Usted puede ser
sorprendido por el nimero de empre-
sas que dicen tener informacion
sobre su familia, ingresos, direccion,
numero de teléfono y mucho, mucho

querir una contrasefia cuando se
despierta de suspension o cuando se
encienda. Agé lo mismo con sus
aparatos moviles.

Utilice un almacén de contraseiias
que genere y recuerde contrase-

mas. ~ ,
, . nas seguras y unicas.
facilmente explotar S . gurasy

iga estos sencillos pasos para pro-

teger su informacion personal.

Utilice un administrador de contrase-
fias que no sdlo recuerde todas sus
contrasefias, pero que también gene-
re contrasefias solidas y Unicas.

mas informacion
No comparta informacién en tu

acerca de usted. perfil de redes sociales.

Utilice autenticacion de dos facto-
res.

Cuanta mas informacién se comparta
en linea, mas facil va a ser para
alguien poner sus manos sobre ella.

Esto significa que cuando se conec-
No coopere.

te, usted también tendra que introdu-
cir un cddigo especial que el sitio
Web le manda por teléfono.

Sea selectivo con quien
comparte su nimero de
seguro social-inclusivo

Establezca una alerta de Google
los ultimos 4 digitos.

para su nombre.
Si alguien pone sus ma-
nos él y tiene informacién

© como su fecha de naci-

~ miento y su direccion
pueden robar su identidad.

Esta es una manera sencilla de man-
tener un ojo en todo lo que alguien
podria estar diciendo sobre usted en
el web. Haga clic

aqui para instalarlo.
Bloquee su computado-

Pague por las cosas con dinero en
efectivo.

ra.

Configure su computadora para re-
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Las compaiiias de crédito venden sus
datos de compra a los publicistas.

Mantenga privada su actividad en la
red social.

Verifique su configuracion en Face-
book y en Twitter .

No proporcione su codigo postal al
hacer compras con tarjeta de crédi-
to.

Al asociar el nombre en su tarjeta de
crédito, con su codigo postal, las em-
presas pueden facilmente explotar
mas informacion, incluyendo su direc-
cién, numero de teléfono y direccion
de correo electronico.

Mienta al configurar las preguntas
de seguridad de contrasefas.

No hay nada seguro acerca de tales
consultas genéricas. Eso es porque
alguien que quiere tener acceso a su
cuenta podria hacer facilmente una
investigacion en Internet para desen-
terrar las respuestas.

Por: Christina
DesMarais
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Estafa de Programa Superior de Gastos Finales

- INFORMATION PROGESSING CENTER

Ha llegado a la atencion del Departamento  EN efécto, la llamada a accion es al final de la - o
e al i P, SRR

de Seguros/SHIBA Consejero en el Norte carta, diciendo: "Es su derecho legal como gTEes

Idaho de la siguiente estafa. cgntrlbyyente a recibir toda la informacion e s

Los estafadores disef o disponible para usted. Debe completar este e e

05 estataores disenan y envian inndme- formulario de solicitud dentro de 5 dias —

rables postales a los barrios poblados por un
Phone:(_ )

personas mayores. Las persona mayores caen en esto y estan T

o e wih e b ey Govrnnt o MeScare g §

obligados a pagar no sélo una cantidad pe-
quefia de solicitud, sino también dar toda su
informacién personal.

La carta informa al receptor de "un progra-
ma de gastos finales de alto nivel aprobado
que ya esta disponible, para ayudar a pagar
los gastos finales." (funeral).

La carta también menciona que el progra-
ma podn’a otorgar alos mayores que califi- http://scam-detector.com/face-to-face-scams/
can hasta $15,000! post-card-for-seniors#.Ufm8d_b3-1A.email

Esto es una estafa y debe ser ignorado en
todo momento.

Motive a sus hijos a comer mejor

Sea un modelo saludable! Los nifios hacen lo que ven hacer a sus padres, y eso incluye comer. Asegurese de dar un buen ejemplo al co-
mer una variedad de frutas, verduras, frijoles y granos enteros y mantenerlos en el almacén de du casa. Comer juntos! Haga un esfuerzo
para cenar juntos al menos una vez a la semana. Las investigaciones muestran que las familias que cenan juntas tienden a tener dietas
mas saludables que son mas altas en frutas, verduras, calcio, saturadas y bajas en grasas. Asegurese de que el hambre sea su aliado.
Servir verduras como aperitivo antes del almuerzo, la cena o después de la escuela cuando los nifios estan en su punto mas hambriento.
Cuando tienen hambre los nifios comeran lo que usted les ofrezca.

"Sea un
modelo
saludable, los
nifios hacen lo

que hacen sus

padres"

Dichos de Agosto

En tres palabras puedo resumir todo lo que he aprendido acerca de la vida: La vida sigue Robert Frost

No pienses en el pasado, no suefies del futuro, concentra la mente en el momento presente. Buddha

La vida es una cancion - cantarla. La vida es un juego - jugarlo. La vida es un desafio - satisfacelo. La vida es un suefio - realizalo. La vida
es un sacrificio - ofrecerlo. La vida es amor - disfrutalo. Sai Baba

La vida es un suefio para los sabios, un juego para el tonto, una comedia para los ricos, una tragedia para los pobres. Sholom Aleichem

Read more at http://www.brainyquote.com/quotes/topics/topic_life.html#FaJvSbSMoK7SrCXx.99
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Proyecto Idaho KinCare
Proyecto Idaho KinCare 823 Parkcentre Way

Nampa, ldaho 83651

Un proveedor de KinCare es el abuelo u Teléfono: (208) 442-9977
otro miembro de la familia quien cria al Correo electronico:
nifio de un pariente. Este convenio puede barrienn@dhw.idaho.gov
ser desafiante en los puntos de vista lega- 4” lﬂl

les, financieros y emocionales. Si usted es

uno de los 10,00 proveedores KinCare en

“‘3

strength

Idaho, este boletin es para usted.




