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+ Aplica crema hidratante a tus manos secas varias veces al dia, masajeando para que penetre bien.
Es recomendable optar por una crema concentrada a base de glicerina

+ Cuando te laves las manos no uses agua demasiado caliente. Usa un jabén suave y nutritivo. En caso
de piel muy seca, evita la aplicacién de gel antibacteriano vy si usas desinfectante de manos busca
uno con hidratante incorporado. Sécate siempre bien las manos suavemente, sin frotar demasiado
para respetar la delicada epidermis.

« Por la noche, para reforzar el efecto del tratamiento, aplica una capa generosa de crema y luego
ponte unos guantes de algodén durante la noche. Bajo el efecto del calor, la hidratacion serd éptima
y por la mafiana, fus manos esfardn tersas y suaves.

+ Para la proteccién y el cuidado de tu boca, no los humedezcas con la lengua. Cuando estén secos y
agrietados, a menudo tenemos el reflejo de humedecerlos con la lengua. Los labios producen
naturalmente una capa fina de grasa pero la saliva elimina esta proteccién. Es recomendable un

balsamo especifico que proporcione una pelicula protectora que limite la evaporacién y favorezea la

El consejo de oro para salir de forma

abrigada y funcional durante el invierno,
consiste en colocarse la ropa en capas. Con

esta técnica se controlan el frio y la humedad

y se conserva &l calor corporal.

Con la llegada del frio intenso, la piel se resiente y
necesita cuidados especiales. Hay que prestar
especial atencién a las zonas més sensibles y que
estdn mds expuestas a los factores ambientales
extremos, como las manos y los labios.

hidratacion.

+ No arranques las pieles muertas. Lo mejor es aprovechar el momento de la ducha para eliminarlas
con delicadeza: el agua las ablanda y en ese momento se pueden eliminar con una manopla, un
exfoliante suave o un cepillo de dientes suave.

« Toma duchas o bafios mds cortos y usa agua templada en vez de caliente. Dichate con un gel suave
para evitar quitarle a la piel su hidratacién natural. Evita frotar la piel con la toalla y mejor, sécate con
suaves foques.

+ Durante los meses mds frios, evita temperaturas por encima de los 24°C en tu hogar, ya que la
calefaccion reseca el ambiente, haciendo que fu p'\e\ también se reseque. Usa un humidificador o
recipientes de agua que se cue\gon en los radiadores para humidificar el ambiente.

Y el dltimo consejo es hidrafarte desde el ‘interior” bebiendo agua regularmente y adoptando un

estilo de vida saludable.
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+ En general, se aconsejan fres capas, dependiendo de la actividad por realizar y de la temperatura
exterior. Si se llevan pocos articulos, el cuerpo se enfria de inmediato. Si se portan demasiadas
prendas, se suda tanfo que la ropa se humedece y hasta se pesca un resfriado.

+ Este mismo procedimiento se aplica a los nifios, quienes de ordinario no saben lidiar con la sensacién
de frio y no expresan de manera esponfénea si necesitan estar mds abrigados. Es, entonces,
responsabilidad de los adultos vigilar con frecuencia el calor corporal de los pequefios y la humedad
de las prendas, para ir ajustando las capas del modo més conveniente.

+ Se aconseja distribuir las capas de ropa en el siguiente orden:

« Primera capa: va ajustada al cuerpo, imitando una segunda piel, y se compone de camiseta con
mangas largas y pantalones largos. Su funcién: absorber la humedad y mantener la piel seca
y caliente. Las fibras naturales (lana y merino) son ideales; también las sintéticas, como el
poligster o cierfo tipo de membranas plasticas de alta tecnologia. Se desaconseja el algodsn,

pues se humedece y enfria la piel.

om0

122/rc-diez-mandamientos-para-cuidado- 20131221210t hitpfwwiwmeduierorr comfmigracion/guias/consejos-par

Fuente: http://wwwabces/sociedad/201311

+ Segunda capa: conserva el calor corporal, aislando la humedad que absorbe de la primera y
enviéndola hacia la capa externa. Las prendas se llevan un poco mds sueltas que las de la
primera capa, deben tener cudlidad de rompeviento y, en su elaboracién, se recomiendan
mucho las fibras sintéficas.

+ Tercera capa: la més externa, que cubre, resguarda y sirve de barrera contra el viento, la luvia
y la nieve. Es necesario que sea impermeable. Los vestidos han de ser holgados para que no
presionen las dos capas interiores. Por consiguiente, se recomienda una talla més grande de la
habitual. Los abrigos de invierno para este nivel suelen confeccionarse con una mezcla de
materiales sinféticos y naturales. Por ejemplo, las chaquetas de pieles sinféticas con rellenos de

plumas. En verdad, lo elaborado con fibras sintéticas es més ligero.
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Mantener y reforzar los hébitos de
higiene: en invierno, los virus que causan
enfermedades respiratorias circulan con
mayor frecuencia, por lo que la tasa de

contagio aumenta al permanecer en

ambientes cerrados y mal ventilados.

habitosdehigiene

+ Una de las recomendaciones bdsicas para mantenerte sano es lavarte las manos y reforzar los

habitos de higiene.

+ Ademds, se debe tapar la boca al momento de estornudar o toser para evitar la propagacién de los
gérmenes. Asimismo, hay que evitar focarse los ojos, la boca y nariz.

+ No fumar; el tabaco afecta a las vias respiratorias, inflamandolas y provocando distintas alteraciones
en los mecanismos de defensa de nuestro organismo.

+ No compartir utensilios alimentarios, vasos ni cubiertos.

+ Limpiar cuidadosamente los alimentos de consumo en crudo (fresco no significa que sea un alimento
limpio).

+ Segun la NORMA Oficial Mexicana NOM-251-SSAI-2009, Précticas de higiene para el proceso
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« Por fortuna, la naturaleza nos proporciona alimentos de temporada que cuentan con las propiedades
que requerimos para prevenir y combatir enfermedades respiratorias, tan comunes en estas fechas.
« Existen otros aspectos que pueden ayudarte a conseguir una alimentacién balanceada en invierno,
algunos consejos que puedes tomar en cuenta durante esta temporada son:
+ Nuestro organismo funciona con mds lentitud en invierno, por ello requiere alimentos menos
pesados. Ademds, es conveniente que la cena se consuma antes de las 8 de la noche.
+ Si debes tomar antibidticos a causa de alguna infeccién respiratoria, procura reforzar la flora
bacteriana (microorgun'\smos benéficos que viven en el intestino) con yogurt y fruta fresca.
+ Mantén el consumo habitual de agua (2 litros al dia). Puedes beber infusiones o tés para
lograrlo.
+ Es conveniente el consumo de miel para reemplazar el azicar, ya que aporta energia y
sustancias que mejoran la salud de las vias respiratorias.
+ Para mejorar el consumo de vitamina A, que ayuda a proteger la piel del frio y evita las griefas

de los labios, incluye leche, queso fresco, higado y huevo en tu diefa.
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+ El ejercicio es necesario para mantener un peso  adecuado y un estado fisico saludable; por eso te
damos algunas recomendaciones para que contindes con este hdbito en la época de frio:

+ Realiza el ejercicio a mediodia, cuando la temperatura esté cdlida.

+ Vactnate contra la influenza estacional.

Hidrdtate antes, durante y después de la actividad fisica.

+ Utiliza ropa adecuada para hacer ejercicio, pero que sea abrigadora y #érmica, como short,
pants, playera de algin material que seque facimente, sudadera delgada y ofra mds gruesa,
asf como un rompe vientos.

+ Visita a tu médico para conocer si eres apto para ejercitarte y te ayude a decidir algin deporte
que beneficie tu salud.

+ Calienta de cinco a 10 minutos antes de empezar cualquier actividad fisica.

+ Inicia un ejercicio de menos a més, es decir, puedes comenzar con 15 minutos de trote y realiza

de alimentos, bebidas o suplementos alimenticios, la temperatura minima interna de coccién de los

alimentos debe ser de al menos: dependiendo del alimento, entre 63 y Z4°C.

+ Mantener los alimentos bien frios o calientes, evitando las temperaturas templadas.

+ Limpiar y desinfectar adecuadamente la cocina (pafios, esponjas y utensilios son los més susceptibles

de contener bacterias).

+ Desinfectar semanalmente las superficies més criticas del bafo.
+ Ventilar las habitaciones y salas més concurridas.

+ Evitar corrientes de aire. El are puede convertirse en un excelente medio de dispersién y transporte

de microorganismos.
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« la escasez de luz solar disminuye la incorporacién de vitamina D al organismo; por ello se
aconseja agregar pescodo graso (sardina, atin o salmén) para compensar un posible déficit.
En cuanfo a carne de res, cerdo, cordero u otras, se pueden consumir, de preferencia,
preparadas a la parrila y eligiendo cortes magros (sin grasal.

+ Las papas son alimentos ideales para el invierno, lo recomendable es consumirlas cocidas o al
horno, en vez de fritas o en puré, para no afiadirles calorias.

+ No abuses del chocolate, turrén, mazapdn u otros postres de temporada, ya que su contenido
calérico es elevado. Una buena opcién para reemplazarlos es la incorporacién de frutos secos
[cacahuate, almendra, nuez o avellana) y frutos deshidratados (ddtil, higo, manzana o peral, ya
que aportan fibra y nutrientes.

+ También es vdlido concluir la comida con jugo natural de citricos, tratando de que no pasen mas
de 15 minutos después de haberlo obtenido, ya que pierde buena parte de sus propiedades

vitaminicas.
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Durante la temporada invernal se deben

prevenir las enfermedades respiratorias al

ejercitarse en parques o jardines; por eso, lo

ideal es practicar las actividades fisicas en

lugares cerrados, como un gimnasio.

una caminata durante el primer mes; después incrementa cinco minutos cada cuatro semanas,
hasta completar una hora.

+ En espacios cerrados puedes practicar ejercicio aerdbico, correr, caminar, nadar; ademds,
combinalo con un programa de acondicionamiento fisico general, que incluya trabajo de
flexibiidad, corazén, pulmén, aparato éseo, articular, misculos, esqueleto y igamentos.

Si estés enfermo (fiebre, catarro, gripe, foring'\tis, \oring'\tis, omigdo\\'hs, rinitis), lo mejor es
suspender el ejercicio cuando la temperatura esté muy baja y guarda reposo en cama, para

evifar comphcociones como bronquwﬁs © neumonia.

-+ Si quieres prevenir las enfermedades respiratorias, recuerda que debes tomar muchos liquidos,

incrementar el consumo de alimentos ricos en vitamina C (frutos citricos) y evita practicar actividades

al aire libre y con temperaturas muy bajas. Y 14 2tienes o\gL’m programa de ejercicio en invierno?
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Nota: este triptico es impreso en papel reciclable
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Opiniones

Gobierno del Estado de México Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
Secretaria de Salud realizar comentarios, visitanos en:

Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica

y Control de Enfermedades wwwisalud.edomexico.gob.mx/cevece/

Fidel Velazquez 805, Col. Vértice, correo: cevece@salud.gob.mx

Toluca, Estado de México, CP. 50150
Teléfono: O1(722) 219 38 87 o siguenos por:



