La primera norma para todos estd en dosificar el
tiempo de exposicién a los rayos solares, especial-
mente en {os primeros dfas de vacaciones. No
podemos tratar de COGER todo el sof en los pri-
meros dias para compensar los once meses de
SOMBRA.

Una mirada
a la prevencion

UIEN mas, quién menos, tiene
Q va los ojos puestos en el ca-
Jlendario, calculando puentes,
repasando fechas y haciendo planes
para las vacaciones.

Ya en I3 escapada de la Semana
Santa intentamos ver la casa que va-
mos a alquilar, si la Javadora funciona,
si la sefora de la casa nos alquila tam-
bién las sadbanas para no tener que ir
con el coche tan cargado...

Son preocupaciones —o mejor,
ocupaciones— légicas. Pero pocas ve-
ces nos ocupamos, en este sentido,
de preparar sanitariamente las vaca-
ciones. Y es esta una temporada sani-
tariamente muy (mportante. Las vaca-
ciones nos van a permitir olvidar mo-
mentaneamente el wréfico, el ruido, la
tensién... Nos van a permitic cambiar
de vida. Porque quiza el gran beneficio
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de estos dias sin hacer nada es, fun-
damentalmente, el de cambiar...

UN ORDEN

Lo primero que debemos tener en
cuenta es que las vacaciones no son
es0s quince dias en el suy, de discote-
¢a en oiscoteca, durmiendo las mana-
nas al sol para acabar con las noches
llenas de sueno y de alcohol.

La primera premisa es que las vaca-
ciones son necesarias para dar a
NUESIIO CUBIPO Y @ NUESHIO Organismo
eso, todo eso que por necesidad se
le niega durante la mayor parte del
ano; es decir, naturaleza, alimentacion
mas naiural, ejercicio fisico. cambio
de ambiente, sol...

LLEGAR...

Puede resultar o parecer absurdo.
Pero hay que empezar por (3 prevision
y prevencitn de llegar al punto de
destino. Hay que recordar las normas
mas elementales de trafico.

Procure que el automovil sea revisa-
do. Hagalo con tiempo. no lo deje pa-
ra vltima hora. Piense que no se trata
de una revisién mas. sino una revision
basada en los sistemas de segundad:
frenos, dibujo de ruedas, ague...

Luego programe su viaje, pero NO
con etapas fijas. Piense que VA de
vacaciones, luego que tiene tiempo
por delante. Ponga una hora fija de
salida, si quiere, pero no pretenda ba-
tir el récord del ano pasado. Piense v
tenga presente que es posible ganar
un cuarto de hora en el viaje. Pero
tenga la seguridad de que también vy,
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Cuidado con los ninos. Todos deben quedar incluidos en la clasificacion
de pieles delicadas. Deben estar protegidos con gorrito y camiseta y
procurar que lleven filtros solares, en forma de crema, en nanz. pomulos.
piernas y brazos.




Las vacaclones son necesarias

para proporcionar a8 nuestro or-
ganismo todo aquello que por
necesidad se le niega durante
la mayor parte del ano; natura-
leza, alimentacion mds natural,
gjercicio fisico, etc.







