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       Los rayos ultravioleta (UV) del sol pueden dañar su piel en tan solo 15 minutos 

 

Cúbrase: Use un sombrero (preferiblemente de ala ancha) u otra ropa protectora 
para proteger su piel de los efectos nocivos de la exposición a los rayos UV. La ropa 
adecuada puede incluir camisas de manga larga, pantalones, sombreros y gafas de 
sol para proteger los ojos. 

Manténgase a la sombra: el resplandor del sol es más intenso entre las 10 a.m. y 
las 4 p.m. 

Elija el protector solar adecuado: use protector solar con un factor de  protección 
(SPF) de al menos 15 o más y asegúrese de que diga Amplio Espectro. Eso ofrece protección contra los rayos ultravi-
oleta A (UV-A) y  ultravioleta B (UV-B). 

Use la cantidad correcta de protector solar: aplique al menos una onza (una palma llena) de protector solar cada 
dos horas. Aplícalo con más frecuencia si estás sudando o nadando, incluso si el protector solar es a prueba de agua. 

Tomando las precauciones adecuadas, usted y sus seres queridos pueden disfrutar del sol. Si tiene algún problema 
después de estar bajo el sol, hable con su médico. Para obtener más información, visite www.cdc.gov 

   Proteja a su familia y mascotas 
             prevenir la rabia 
La rabia es una enfermedad mortal causada por 
un virus. Puede infectarse con la rabia a través de 
la mordedura de un animal infectado o si la saliva 
de un animal infectado le entra en los ojos, la    
boca o una herida abierta. La mejor manera de     
prevenir la rabia es evitar el contacto con la vida     
silvestre y mantener al día la vacunación         
antirrábica de tu mascota. 

Recuérdeles a sus hijos que no deben tocar ni   
alimentar a los gatos o perros callejeros que      
deambulan por el vecindario o en otros lugares y 
enséñeles a mantenerse alejados de animales 
salvajes como murciélagos, mapaches, zorrillos y 
zorros. 

El Refugio de Animales del 
Condado de Atlantic,     
ubicado en 240 Old Turn-
pike Road en Pleasantville, 
ofrece vacunación gratuita 
contra la rabia solo con 
cita previa. Llame al       
609-485-2345 o visite   
atlantic-county.org/animal-shelter/ 

•Marinar los alimentos en el refrigerador, no en el  
  mostrador o al aire libre. No reutilices la marinada a  
  menos que la hiervas. 
 
•Cocine la carne a una temperatura interna segura. 
   Introduce el termómetro para alimentos en la parte más gruesa de la carne. 

•Cocine la carne molida de res, cerdo y hamburguesas a 160˚F. 
•Pollo entero o molido u otras aves a 165 grados F. 
•Perritos calientes, salchichas a 165 grados F. 
•Bistecs, chuletas, costillas de res, cerdo, ternera y cordero a 145˚F 
•Pescados y mariscos a 145˚F. 

•Use un plato y utensilios diferentes para carnes crudas y cocidas. 

•Lávese las manos antes y después de manipular carne y pollo crudos. 

Para obtener más consejos, visite www.cdc.gov/foodsafety/communication/bbq 

Seguridad Alimentaria 
en la Barbacoa 
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Agosto es el Mes Nacional de la  

Concientización de Inmunización    
 
A medida que sus hijos regresan a la escuela este otoño, es 
importante que hable con su proveedor de atención médica   
para asegurarse de que se pongan al día con las visitas de  
niño sano perdidas y que estén al día con las vacunas 
recomendadas. 
 

Tienes el poder de proteger a tus hijos contra enfermedades graves. Los niños que no están vacunados corren un 
mayor riesgo de enfermarse y pueden contagiar la enfermedad a   otros en sus grupos de juego, centros de 
cuidado infantil, aulas y comunidades. 
 
Las vacunas están disponibles en la División de Salud Pública del Condado de Atlantic para niños de 18 años y 
menores que residen en el Condado de Atlantic que no tienen seguro o tienen un seguro NJ Family Care Plan A. 
Llame al 609-645-7700 extension 4500 para programar una cita. 
  
¡Recuerda cuidarte tú también! Las vacunas no son solo para niños. Pregúntele a su médico acerca de las vacunas 
que puede necesitar según su edad, condiciones de salud, trabajo o estilo de vida. Para obtener más información 
sobre vacunas y enfermedades prevenibles, visite cdc.gov/vaccines. Hable con su médico, enfermera o profesional 
de la salud para asegurarse de que usted y su familia estén protegidos contra enfermedades graves poniéndose al 
día con las vacunas de rutina. 

Evite el contacto: permanezca en el interior al amanecer y al anochecer, que son 
las horas pico de picaduras de mosquitos. Evite las áreas infestadas de garrapatas, 
como la hierba alta y los arbustos densos. Revísese a sí mismo, a sus hijos ya sus 
mascotas con frecuencia para ver si tienen garrapatas. Báñese o dúchese dentro 
de las dos horas posteriores a haber estado en el lugar donde viven las garrapatas. 

Use ropa protectora: cuando el clima lo permita, use mangas largas, pantalones 
largos y calcetines cuando esté al aire libre. Métase los pantalones dentro de las 
medias o las botas y use ropa de colores claros para que sea más fácil encontrar 
las garrapatas que se arrastran. 

Drene el agua estancada: reduzca la cantidad de lugares donde los mosquitos 
pueden poner sus huevos y reproducirse. 

•Retire el agua de llantas viejas, baldes, botes de basura o cualquier              
 otro  recipiente. 

•Limpie las canaletas y destape las zanjas de drenaje. 

•Vacíe el agua en macetas y piscinas de plástico para niños al menos        
 una vez a la semana. 

•Revise las lonas de los botes, parrillas y otros equipos que puedan        
 acumular agua. 

•Cambie el agua de los bebederos para pájaros y los tazones de agua        
 de las mascotas al menos dos veces por semana. 

Use repelentes de insectos: use un repelente de insectos registrado por la EPA, 
como los que contienen DEET, picaridina o aceite de eucalipto de limón. Incluso 
un breve período de tiempo al aire libre puede ser suficiente para que le piquen 
los mosquitos y las garrapatas. Siga siempre las instrucciones de la etiqueta. 

Tome la garrapata cerca de su piel 

Tire suavemente con presión hacia atrás 

Lave el área con jabón, agua 

Puede tomar de 3 a 14 días enfermarse 
después de una picadura de garrapata. 

Si experimenta síntomas como fiebre, 
sarpullido, dolor de cabeza intenso,       
escalofríos, náuseas o vómitos, dolor y 
debilidad muscular y articular, debe       
consultar a un médico de inmediato. 

Eliminación de garrapatas 

El clima más cálido conduce a un mayor riesgo de enfermedades  

transmitidas por garrapatas y mosquitos 


