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CONSEJOS: PREVENI EL GOLPE DE CALOR

Debido a las altas temperaturas por las que atravesamos, es importante

tener en cuenta algunas recomendaciones para evitar golpes de calor:

Preveni el
Golpe de Calor

~ Los ninos y adultos mayores ,’
’ son poblacién de riesgo. -

Sintomas

» Dolor de cabeza
Debilidad

Néuseas y vémitos
- o Fiebre

éComo prevenirlo?
* Cuidando la hidratacit

alimentacion
e Reduciend

en los h
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ACTIVIDAD POR EL DiA MUNDIAL DE LA
DIABETES: PREVENCION Y DETECCION DE
HIPERGLUCEMIA EN SEDE CENTRAL Y
ANEXO CASTANARES

Los dias jueves 16 y viernes 17 en Sede Central y el dia miércoles 22 en
Anexo Castanares, se llevo a cabo la Actividad de Prevencion y Deteccion
de Hiperglucemia. Se realizaron pruebas y controles a los afiliados,
tomandoseles primero la presion para luego proceder con las pruebas de
glucemia. A su vez, se hizo entrega de Equipos de Control de Glucemia, de
la marca Contour Plus, donados por el Laboratorio Temis Lostalo.
Seguidamente, se prosiguid con el asesoramiento brindado por la
nutricionista, donde los afiliados pudieron realizar consultas sobre su
dieta y alimentacion; asi como también sobre los cuidados que se deben
tener, en el caso de padecer Diabetes o de querer prevenirla. Ademas, se
expuso acerca del funcionamiento y modo de uso de los Equipos Contour
Plus, entregados a los afiliados.

La actividad fue exitosa, contando con la asistencia y participacion de

muchos afiliados, tanto por la manana como en el horario de la tarde; en

ambas Sedes.
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Contour plus
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S TIPS PARA MANTENERTE HIDRATADO

Estamos viviendo dias de intenso calor, por lo que es fundamental

mantenernos hidratados. Aqui, 5 (cinco) tips o consejos para lograrlo:
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1. Empeza el dia con agua: no lo
dudes, al despertarte toma un vaso
de agua. Tu cuerpo se activara

automaticamente.

2. Ingeri entre 2 a 3 litros de agua
por dia: puede parecer mucho, pero
si bebes de forma constante y en
pequenas cantidades durante todo

el dia, lo lograras sin problemas.

3. Ingeri alimentos ricos en agua:
como frutas, verduras y
hortalizas. Una dieta sana y rica
en agua, favorecera tu hidrataciéon

y mejorara tu salud

4. No esperes a tener sed para
beber agua. El cuerpo humano
comienza a deshidratarse antes
de tener sed, asi que procura
tomar agua antes de sentirla. Tu

cuerpo te lo agradecera.

5. El alcohol y las bebidas con gas,
deshidratan: esto es un hecho,
por lo que si querés mantenerte
100% hidratado, tendras que

disminuir su consumo.



