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Seguridad al Nadar & Reconocer el Ahogamiento Seco

iLa época de verano ha llegado y muchos de nosotros vamos a las playas, piscinas, y en
general, pasamos mas tiempo en el agua! Algunos de nosotros podemos recordar haber
tomado clases de natacidn, aprender a nada por nuestra cuenta, o tal vez estamos aprendiendo
ahora. Sin embargo, la seguridad en la natacién es mas que solo habilidades basicas de
natacion. Segun la Cruz Roja Americana, también es importante ser competente en el agua.
Ser competente en el agua es una forma de mejorar la seguridad en el agua para usted y para
quienes le rodean evitando peligros comunes. El desarrollo de habilidades fundamentales de
seguridad en el agua puede hacerlo mas seguro dentro y alrededor del agua y puede
proporcionar informaciéon sobre coémo prevenir y responder a las emergencias por
ahogamiento.

La seguridad acuatica tiene 3 componentes principales:

1. Habilidades de natacién
2. Conocimientos del agua
3. Como ayudar a otros

Parte de ser competente en el agua es estar consciente de los peligros comunes del agua,
incluyendo el ahogamiento en seco. Segun Very Well Health, el ahogamiento seco es un tipo de
ahogamiento en el que una victima que se ahogan, no tiene agua en los pulmones, es una
lesién pulmonar aguda causada por la aspiracion de agua. Este tipo de ahogamiento ocurre de
minutos a horas y puede progresar a una insuficiencia respiratoria eventual. Los sintomas de
ahogamiento en seco generalmente comienzan a ocurrir de inmediato e incluyen:

Energia baja

Dolor de pecho

Dificultad para respirar y/o respiracién rapida e irregular
Dificultad en hablar

La apariencia del pecho hundido

Color de la piel palida o azulada

Disminucién del estado de alerta o comportamiento inusual
e Tos que no se resuelve en unos pocos minutos

Si usted o alguien que conoce experimenta estos sintomas y no desaparecen o empeoran, es
importante buscar atencién médica de inmediato. jAl aprender a ser competentes en el agua y
conocer los signos y sintomas del ahogamiento seco, podemos hacer que las actividades
acuaticas sean mas seguras y divertidas para todos!

recursos:
Dry Drowning: Overview and More (verywellhealth.com)
Swimming Safety | Swim Safe | American Red Cross
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Mes Sobre la Seguridad UV

A medida que se acerca el verano y el clima se vuelve céalido y soleado, es probable que todos
comencemos a pasar mas tiempo al aire libre. Los niflos estaran fuera de la escuela durante el
verano, las piscinas del vecindario empezaran a abrirse y hay mas horas de luz diurna
disponibles para divertirse al aire libre. Pasar tiempo al aire libre es una gran oportunidad para
hacer ejercicio, aliviar el estrés y socializar con amigos y familiares. Sin embargo, ya sea que
esté afuera para trabajar o jugar este verano, jproteger su piel y sus ojos del sol es vital!

La mayoria de los canceres de piel son causados por la exposicidén a los rayos de luz
ultravioleta (UV) que provienen, naturalmente, del sol y artificialmente de las camas
bronceadoras y las lamparas solares. Estos rayos UV pueden dafiar la piel y los ojos con el
tiempo.

5 maneras de proteger su piel and sus ojos del sol

1. Encuentre Sombra: jAseglrese de sentarse bajo una sombrilla en la piscina o aproveche la
sobra de un arbol mientras este en el parque!

2. Considere su Vestimenta: En lo posible, use camisas de mangas larga, pantalones o faldas
largas. Ropa hecha de una tela con un tejido apretado, es la mas eficiente.

3. Use Sombrero: Un sombrero puede ofrecer proteccién tanto para los ojos como para la
delicada piel de la cara. Trate un sombrero de ala ancha que le cubra la cara, las orejas y la
nuca para obtener mayor proteccion.

4. Use Gafas: Las gafas de sol protegen sus ojos y la piel a su alrededor de los rayos UV. jUsar
gafas al aire libre puede inclusive reducir el riesgo de desarrollar cataratas! Elija gafas de sol
que bloqueen los rayos UVA y UVB para mayor proteccion.

5. La Proteccion Solar es clave: Por Ultimo, pero no menos importante, elija un protector solar
que bloquee los rayos UVA y UVB y tenga un SPF de al menos 15. Aplique una capa gruesa
de protector solar en toda la piel expuesta antes de salir y recuerde volver a aplicar cada dos
horas y/o después de nadar o sudar. jHay muchas opciones excelentes de proteccién solar
disponibles, como férmulas sensibles hechas especificamente para su rostro o férmulas sin
fragancia y sin parabenos!

iNo olvide que la proteccién contra los rayos UV es importante durante todo el afio, ya que los
rayos pueden llegar a su cuerpo en dias nublados y reflejarse en superficies como el agua y la
arena!

recursos: Sun Safety | Skin Cancer | CDC
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Abriendo Su Menta a Experiencias Nuevas

Estar abierto a nuevas ideas y experiencias a veces puede generar confusién sobre las cosas
que creemos saber, especialmente si aprendemos cosas nuevas que entran en conflicto con
nuestras creencias existentes; sin embargo, un estilo de vida significativo y satisfactorio esta
lleno de nuevos pensamientos, ideas y experiencias emocionantes.

Es importante recordar que es perfectamente aceptable colocarse en situaciones que son un
poco extrafias e incObmodas, tal vez incluso atemorizantes. Sepa que el crecimiento nunca
tendra lugar dentro de su zona confortable y esto hace que el viaje fuera de su zona
confortable sea un paso importante en su crecimiento. Si le causa ansiedad sobre las
situaciones nuevas, aln debe dar este paso, sin embargo, estos cambios deben hacerse
lentamente.

A continuacion, estan algunos consejos que le ayudaran a abrirse a nuevas ideas

o Desarrolle habitos positivos — En lugar de intentar captar cada vez que dice algo negativo
sobre si mismo, concéntrese en crear un habito positivo. Digase a si mismo que PUEDE
hacerlo, que PUEDE obtener el puesto. Puede hacer lo mejor que pueda y puede tener
éxito. Empiece diciéndose a si mismo las cosas correctas para obtener los resultados
correctos.

e Evite cerrarse — De la bienvenida a situaciones nuevas que sean diferentes de aquellas con
las que esté familiarizado. Cuando esté expuesto a diferentes opiniones, mirelas como
experiencias de aprendizaje.

¢ No tema hacer preguntas - A veces, la Unica manera de aprender mas sobre cierta situacién
y mantener la mente abierta es hacer preguntas para obtener un mejor conocimiento. A
pesar de que no desea entrometerse en la vida personal de alguien, y aquella persona esté
dispuesto a compartir informacion, usted deberia estar dispuesto y ansioso por escuchar.

¢ No se limite - ;Se encuentra pensando que no puede hacer algo o que no es capaz de
algunas cosas? jEst4 poniendo limites a sus oportunidades! Abrase las puertas a si mismo
y a su mundo al no limitar lo que puede hacer, crear, experimentar, sentir o aprender.

recursos:

Open Your Mind to New Experiences and Possibilities - Home (familywellbeingcoach.com)

Keeping an Open Mind: How to Embrace New Ideas | by Steve Spring | Live Your Life On Purpose | Medium
10 Ways to Open Your Mind to New Possibilities - Everyday Inspiration (beliefnet.com)

Cuando su vida pasa, nosotros estamos aqui ... Su EAP esta aqui para ayudarle con su familia,
el trabajo, la salud, los asuntos financieros y legales! EAP es gratuito y confidencial.
Es muy facil acceder a los servicios de EAP.

1-800-343-3822 | TDD 1-800-448-1823
www.AWPnow.com

Aqui para usted como la vida pasa ...
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Wrap Cremoso de Aguacate y Frijoles Blancos

4 Porciones

Ingredientes:

2 cucharadas de vinagre de sidra

1 cucharada de aceite canola

2 cucharaditas de chile chipotle enlatado finamente picado en salda de adobo
L4 cucharadita de sal

2 tazas de repollo de col rellado

1 zanahoria mediana, rallada

L4 taza de cilantro fresco picado

(1) lata de 15 onzas de frijoles blancos, enjuagados
1 aguacate maduro

I, taza de queso cheddar fuerte (Sharp) rallado

2 cucharadas de cebolla roja picada

4 tortillas o wraps de trigo integral

Preparacion

1. Bate el vinagre el aceite, el chile chipotle y la sal en un tazén mediano. Agregue el repollo
de col, la zanahoria y el cilantro; mezcle para combinar

2. Machaque los frijoles y el aguacate en otro tazén mediano con un machacador de papas o
un tenedor. Agregue el queo y la cebolla

3. Para rellenar los wraps, extienda aproximadamente Y, taza de la mezcla de frijol y aguacate
en un wrap (o tortilla) y cubra con aproximadamente 2/3 de taza de ensalada de repollo y
zanahoria. Enrollar. Repita con los ingredientes restantes. Corte los rollitos por la mitad
para servir.

NUTRICION

e Tamaio de porcion: 1 wrap, Y, taza de mezcla de frijol y aguacate y 2/3 de taza de
ensalada de repollo y zanahoria

e Por porcion: : 346 calorias; proteina 11.8g; carbohidratos 44.2g; fibra dietética 12.6g;
azucar 3.4g; grasa 17g; grasa saturada 4.2g; colesterol 14.4mg; vitamina a iu 3219.61U;
vitamina ¢ 26.5mg; folato 55.1mcg; calcio 134.7mg; hierro 1.4mg; magnesio 52.5mg;
potasio 487.8mg; sodio 465.1mg; thiamina 0.2mg

recursos: Creamy Avocado & White Bean Wrap Recipe | EatingWell
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