
Sun and skin safety is very important for your body’s health.  It is especially important to take extra precau-
tions during the summer months.  Sun and skin safety begins with you!!! The damage that can take place 
can be anything from heat exhaustion, heat stroke, sunburn, and even skin cancer.  It is important to drink 
plenty of fluids in order to stay hydrated, and to also apply sunscreen regularly to protect your skin.  

You don’t have to hide indoors this summer in order to protect 

your self from the sun! You can take a few easy steps and be 

100% safe to play outdoors in the sunshine.   

 

The sun can  sometimes be dangerous to your health if you don’t 

take the proper precautions.  If you play outside too long without 

any water you can become dehydrated.  So drink up and don't 

wait until you're thirsty - drinking before you feel thirsty helps 

keep the water level in your body from dropping too low when 

it's hot or you're sweating a lot with exercise. If you forget and 

suddenly feel thirsty, start drinking then. 

 

The sun also can have a negative affect on your skin, but it easy 

to prevent it’s harmful rays from damaging your skin!  

 Always wear sunscreen of at least SPF of 15 

 Re-apply the sunscreen every 2 hours 

 Take frequent breaks from the sun 

 Be extra careful between 10am-4pm (this is when the sun’s 

rays are the strongest) 

 

 

 
 

  
 

 

Some health effects of obesity 

 Sunburn - sunburn can happen within 15 minutes of being in 

the sun, but the redness and discomfort may not be notices 

for a few hours.  Unprotected sun exposure is even more 

dangerous for kids who have many moles or freckles, very 
fair skin and hair, or a family history of skin cancer.  

 Skin Cancer - Skin cancer is called Melanoma, and it is a 

type of cancer that begins in the melanocytes.  Melanocytes 

are skin cells that produce melanin , the pigment that gives 
skin its color.  

 Heat Cramps - Heat cramps are painful, brief muscle 

cramps that occur during exercise or work in a hot environ-

ment. 

 Heat Exhaustion– Heat exhaustion is a milder form of heat-

related illness that can develop after several days of exposure 
to high temperatures and inadequate or unbalances replace-

ment of fluids.  

 Heat Stroke– Heat stroke is a from of hyperthermia, an 

abnormally elevated body temperature with accompanying 
physical and neurological (related to the nervous system) 

symptoms.  Unlike heat cramps and heat exhaustion, a heat 

stroke is a serious medical emergency that should be treated 
properly.  Find an adult or call 911 if this happens to some-

one you know!!  

 
 

 

Get out and work out!!  

 

Exercise is very important for your overall wellbeing.  Many of the 

exercises that kids like to partake in occur outdoors.  It is important 
for our bodies to stay active even during the hot summer months. 

Some of those exercises could include: 

 Running, jogging, or walking 

 Swimming 

 Playing outside (tag, hopscotch,  jumping rope) 

 

In the summer months you must be sure when exercising outside to 
drink plenty of fluids, take breaks, and protect your skin with sun-

screen.   

 
 

 
 

Food for good skin 

Most people would not think that having healthy skin can start from 

within, but it DOES.  There  is a variety of foods we can eat to help 

enhance the health of our skin. These foods include: 

 Raspberries  

 Blueberries 

 Strawberries 

 Cantaloupe 

 Low fat yogurt 

 Salmon 

 And you can drink green tea 

 

It is also important to know that the sun gives you a good dose of 
Vitamin D which can also be found in many foods.  You can get it 

from a daily vitamin, milk, or even from the drink Sunny-D! 

 
*Remember that in order to have healthy skin and to stay healthy 

when playing in the sun you MUST drink PLENTY of WATER.  
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Teen Summer  

Reading 

July 12th 
2pm  

Killgore Library-

Dumas  
 

Adult Scrabble 

July 15th 
6:00-7:30pm 

Killgore Library-

Dumas 
 

 

Skin Health Day 

July 26th 

1-5pm 

Cactus Pool 

 

Family Movie Night 

July29th 
6:30pm 

Killgore Library-

Dumas 
 

Skin Health Day 

July 29th 
12-5pm 

Dumas City  Pool 

580 Steakhouse will offer skin healthy choices on their 

menu during July. 580 Steakhouse at 806-935-1126 for 

Moore Healthy Families will be starting a trivia 

contest for kids in 5-13 starting this month. See 

the High Plains Observer at 

www.highplainsobserverdumas.com for more 

details. 



Seguridad de Sol a la piel es muy importante para la salud de su cuerpo. Es especialmente importante 

tener tener mucho cuidado durante los meses de verano. La seguridad comienza con usted! El daño 

que puede llevarse a cabo puede ser cualquier cosa desde el golpe de calor, insolación, quemaduras 

solares, e incluso cáncer de piel. Es importante beber mucho líquido para mantenerse hidratado, y 

aplicar también protector solar regularmente para proteger su piel. 

Usted no tiene que esconder adentro de este verano con el fin de proteger se 

del sol! Usted puede tomar unos pocos pasos y estar 100% seguro para jugar 

al aire libre bajo el sol. 

  

 

 

 

El sol a veces puede ser peligroso para su salud si usted no es cuidadoso. Si 

juegas fuera demasiado tiempo sin que el agua puede deshidratarse. Así que 

beben y no espere a tener sed. Beber antes de sentir sed ayuda a mantener el 

nivel de agua en su cuerpo al caer demasiado bajo. Esto puede disminuir 

cuando hace calor y estás sudando. Si usted se olvida y de repente se siente 

sed, a continuación, empezar a consumir alcohol. 

  

 

 

 

El sol también puede tener un efecto negativo en su piel si usted no es cuida-

doso. Es fácil de prevenir que los rayos nocivos dañen su piel!  

• Siempre use protección solar de por lo menos SPF 15 

• Volver a aplicar el protector solar cada 2 horas 

• Tome descansos frecuentes del sol 

• Tenga mucho cuidado entre las 10am-4pm. Esto es cuando los rayos del sol 

son más fuertes. 

 
 

 

 

 

 

 

.Efectos sobre la salud del Sol 

  
Å Quemaduras de sol - quemaduras solares pueden ocurrir dentro 
de 15 minutos de estar en el sol, pero el enrojecimiento y las 
molestias pueden no ser percibidos por unas horas.  La exposi-
ción al sol sin protección es aún más peligroso para los niños que 
tienen muchos lunares o pecas, piel muy blanca y el pelo, o un 
historial familiar de cáncer de piel. 
  
Å C§ncer de piel - El c§ncer de piel se llama melanoma, y es un 
tipo de cáncer que se origina en los melanocitos. Los melanocitos 
son células de la piel que producen melanina, el pigmento que da 
color a la piel. 
  
  
Å Calambres por calor - calambres por calor son dolor, calambres 
musculares breves que ocurren durante el ejercicio o trabajar en 
un ambiente caliente. 
  
Å Agotamiento por calor El agotamiento-calor es una forma leve de 
enfermedad relacionada con el calor que puede aparecer después 
de varios días de exposición a altas temperaturas y la inadecuada 
o deficiente reposición de líquidos. 
  
Å Insolaci·n Apoplej²a por calor es una de la hipertermia, una 
temperatura corporal anormalmente elevada con acompañamiento 
físico y neurológico (relacionado con el sistema nervioso). A 
diferencia de los calambres por calor y agotamiento por calor, 
golpe de calor es una emergencia médica grave que debe tratarse 
adecuadamente. Encuentre una persona adulta o llame al 911 si 
esto le sucede a alguien que usted conoce! 
 

 

Salga y haga ejercicios 
  
El ejercicio es muy importante para mantenerse saludable. Su muy 
divertido para jugar al aire libre. Es importante para nuestros cuerpos 
para mantenerse activo incluso durante los meses calientes del 
verano. Algunos de estos ejercicios podr²an ser: Å Correr, trotar o 
caminar Å Nataci·n Å Jugar afuera (etiqueta, la rayuela, saltando a la 
cuerda) 
  
En los meses de verano se debe asegurar el ejercicio de fuera a beber 
mucho líquido, tomar descansos, y proteger su piel con protector solar. 
  
Gran lugares donde se puede salir y hacer ejercicio en Dumas 
  
Ciudad de Dumas Piscina ubicada en el 501 Este de la Calle 14, Du-
mas , TX 

 teléfono: 806-935-6331 

  

La YMCA del Condado de Moore en Dumas y Cactus y F3 Fitness 
ofrece una amplia gama de programas de ejercicio. Teléfono 806-935-
4136. 
  

Familias Saludables Moore tiene un concurso de trivia para los niños 
de 5-13. Ver las Altas Llanuras Observador en 
www.highplainsobserverdumas.com para más detalles. 
 

 

Alimentos para la piel en buen estado 
  
 
La mayoría de la gente no pensaría que tener una piel saludable 
puede iniciar desde dentro, pero lo hace. Hay una variedad de alimen-
tos que podemos comer para ayudar a mejorar la salud de nuestra 
piel. Estos alimentos incluyen: 
 Å Frambuesas  Å Fresas  
 ÅAr§ndanos 
 Å Mel·n 
 Å Yogurt bajo en grasa 
 Å Salm·n  
Å Y el t® verde 
  
 Es también importante saber que el sol le da una buena dosis de 
vitamina D, que también se puede encontrar en muchos alimentos. 
Usted puede obtener de una vitamina diaria, la leche, o incluso de la 
bebida Sunny-D! Recuerde que para tener una piel saludable y para 
mantenerse sano cuando se juega en el sol de beber SUFI-
CENTE agua. 
  
Familias Saludables Moore se ha asociado con 580 Steakhouse de 
ofrecer opciones sanas en sus menús. Estas opciones saludables 
pueden ser identificados por la etiqueta de menú saludable Moore 
familiares. 580 también se sirve la piel recetas saludables opción para 
algunos de los especiales de almuerzo. Póngase en contacto con 580 
Steakhouse en 806-935-1126 para más información 
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Seguridad de Sol a la piel  

http://www.highplainsobserverdumas.com

