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Consejo de salud: prevenir el cancer de piel

~ + Eldia 13:dejL|nio se celebra el Dia mUnd?é\ael cancer de piél El
cancer de plel se produce cuando las celulas que forman este

or bajo el sol durante largos perlodos de tlempe
on cremas solares de alto factor de proteccion
-‘ge' ol, sombrillas y ropa para protegerse del sol
| con frecuencia para hidratar la piel Fe
g 0 ante cualquier signo de alerta \
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¢QUE ES LA MELATONINA?

Es una hormona que se encuentra de forma
natural en nuestro cuerpo. Se produce a
partir del aminoacido esencial Triptofano,
mediante la transformacion en la glandula
pineal (la cual esta en la base del cerebro)
de serotonina en melatonina.

La melatonina nos ayuda a regular nuestro
reloj biologico, estimula la secrecion de la
hormona del crecimiento, es un potente
antioxidante 'y mejora el sistema
inmunologico, ya que aumenta nuestras
defensas naturales.

CONSEJOS PARA UNA BUENA HIGIENE DEL SUENO

Evitar tomar excitantes como el café, té, bebidas alcoholicas o tabaco, especialmente hacia
el final del dia.

Intentar hacer una cena ligera y esperar una o dos horas antes de acostarse.

Una infusion (sin teina) puede relajarte antes de dormir.

Realizar ejercicio fisico, sobre todo al aire libre, favorece el descanso, pero mejor no realizarlo
a ultima hora de la tarde.

No hacer siestas prolongadas (no mas de 20 minutos) y si sufres de insomnio, mejor no
hacer siestas.

Si se esta tomando medicacion, debe tenerse en cuenta que algunos medicamentos
pueden producir insomnio.

Mantener horarios de sueno regulares, es decir, acostarse y levantarse a la misma hora.
Evitar la exposicion de luz brillante a ultima hora de la tarde-noche.

Cuando se acerca la hora de acostarse, es recomendable ir apagando luces y dejar una
iluminacion mas ligera.

Dejar moviles, tabletas, televisores y otros dispositivos electronicos fuera de la habitacion.
Antes de acostarse, intentar relajarse y aprovechar para darse un bano, hacer ejercicios de
estiramientos, escuchar musica o leer.

Mantener una temperatura adecuada en la habitacion.
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Receta del mes: gazpacho de mango 3

Lngrediodfes ponm 7 pessonny

¢ 1 mango maduro

e 20 grde cebolla

e 35 grde pimiento amarillo

e 15 grde pepino

e 1/2 diente de ajo

e 50 grde caldo de verduras o agua
e 15 grdevinagre de manzana

e 20 grde aceite de oliva virgen extra
e Pimienta blanca molida

e 100 gr de yogur griego

e Pipas de calabaza

o Sal

e Cortamos el mango en dados, rechazando el huesoy la piel.

SALUD
¥ BIENESTAR

e Limpiary trocear todas las verduras e introducirlas en el vaso de una batidora junto con
el mango, el caldo, el vinagre, el yogur, un poco de pimienta y sal.

e Triturar hasta que no se vean trozos.

e Agregar el aceite y volver a batir a maxima potencia durante un par de minutos hasta
emulsionar.

e Sise prefiere una textura fina, pasar la mezcla por un colador y listo.

e Para decorar el plato, cortar en trocitos un poco de pepino y poner por encima unas

pipas de calabaza.
I(?u& WW/
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ENVIAD VUESTRAS DUDAS A FUNDACIO@AGRUPACIO.ES

@ fundacio
agrupacio

El Butlleti

Preguntias frecuentes y
aclividades

(COMO PUEDO ESTAR INFORMADO/DA DE TODAS LAS ACTIVIDADES?

Puedes suscribirte al Boletin enviando un correo
electronico a fundacio@agrupacio.es

¢(TENEIS REDES SOCIALES?

@FUNDACIDAGRUPACID

2COMO PODEMOS ENVIAR NUESTRAS DUDAS? |#SUMFUNDACI|] |

Enviando un correo electronico a
fundacio@agrupacio.es

La Fundacié Agrupacio, colaborara en una gala
benéfica organizada por la Asociacion ARAELA
(Asociacion  Aragonesa de  Esclerosis Lateral
Amiotrofica) para recaudar fondos.

En esta gala tambiéen participa el Ayuntamiento de
Zaragoza y la Camara de Comercio y se realizara en un
lugar emblematico de Zaragoza como es el Teatro
Principal.
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