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Mantenga los alimentos frescos durante el 
verano para evitar enfermedades transmitidas 

por los alimentos 
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¡Una de las mejores cosas del verano es poder disfrutar por fin del clima cálido al aire libre! Las parrilladas 
en el patio y los picnics son una excelente manera de pasar tiempo al aire libre, pero el aumento de las 
temperaturas también puede traer riesgos para la seguridad alimentaria. Durante el clima cálido, es 
importante asegurarse de que tus alimentos se mantengan seguros manteniéndolos «frescos para el 
verano». 
  
Normalmente, los alimentos perecederos solo pueden dejarse a temperatura ambiente durante dos horas 
antes de que deban refrigerarse o desecharse. Esto ayuda a evitar que los alimentos permanezcan en la 
«zona de peligro» por demasiado tiempo. Los gérmenes que causan enfermedades transmitidas por los 
alimentos pueden multiplicarse rápidamente a temperaturas entre 40° F (4° C) y 140° F (60° C). Durante el 
verano, el clima cálido y húmedo crea un ambiente ideal para que las bacterias se multipliquen aún más 
rápido. Cuando la temperatura exterior supera 90 °F (32 °C), los alimentos perecederos no deben dejarse 
a temperatura ambiente por más de una hora. 
  
A continuación, te ofrecemos algunos consejos para mantener tus alimentos «frescos durante el verano» y 
evitar enfermedades transmitidas por los alimentos: 
  

1. Mantén la comida fría: 
Cuando sirvas comida al aire libre, se necesitan fuentes de frío adicionales para mantener todo 
fuera de la «zona de peligro». Llena las hieleras con bolsas de hielo, paquetes de gel o botellas 
de agua congeladas para mantener tus alimentos fríos el mayor tiempo posible. 

2. Empaquétalas bien apretadas: 
Las hieleras llenas mantendrán tus alimentos perecederos fríos y seguros por mucho más tiempo 
que las que están medio llenas. Si no puedes llenar tu hielera por completo, llénala con hielo 
extra para ocupar más espacio. 

3. Ábrela y ciérrala rápidamente: 
Cuando te estés divirtiendo bajo el sol, es posible que quieras una bebida fresca y deliciosa para 
refrescarte. Como las hieleras para bebidas suelen abrirse con más frecuencia, guarda las 
bebidas en una hielera separada de tus alimentos perecederos. En cuanto a los bocadillos, saca 
solo lo que necesites cada vez y mantén el resto refrigerado para más tarde. ¡Y nunca dejes tu 
hielera abierta por mucho tiempo! 

4. ¡En caso de duda, deséchalo! 
Si los alimentos han estado expuestos al aire libre por un tiempo, es posible que no sea seguro 
volver a envasarlos y consumirlos más tarde. No dudes en desechar cualquier alimento que haya 
estado expuesto al sol por demasiado tiempo. 

  
Para obtener más información sobre seguridad alimentaria, retiradas de productos y brotes de 
enfermedades, visita: 
https://www.foodsafety.gov/.  
Para reportar un caso de enfermedad transmitida por los alimentos en el Condado de Los Ángeles, clic 
aquí 
  
  

 
  

Evento de Sorteo de Mochilas de 
Whittier Wellness Community 
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Celebraciones de Julio 
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Mes de Concientización sobre la Seguridad frente a los Rayos 
UV 
  
Los rayos ultravioleta (UV) son una forma invisible de radiación que 
proviene del sol, las camas y las lámparas solares. Los rayos UV 
pueden penetrar la piel y dañar las células cutáneas. 
  
La sobreexposición a los rayos UV del sol durante los meses de 
verano, cuando solemos pasar largos períodos de tiempo al aire 
libre, puede causar graves daños en la piel y los ojos, entre ellos 
quemaduras solares, cáncer de piel, cataratas, degeneración 
macular y tumores en los ojos, incluidos los de naturaleza 
cancerosa. En el territorio continental de EE. UU., las horas 
comprendidas entre las 10 am y las 4 pm son las más peligrosas 
en cuanto a la exposición a los rayos UV, y estos alcanzan su 

máxima intensidad a finales de la primavera y principios del verano. 
  
  
Consejos para proteger tu piel de la sobreexposición a los rayos UV: 

1. Usa protector solar con un FPS de 30 o más y vuelve a 
2. Busca la sombra durante las horas de mayor intensidad (entre las 10 a. m. y las 4 m.). 
3. Usa ropa protectora, como camisas de manga larga, sombreros de ala ancha y lentes de sol. 
4. Consulta a un dermatólogo para realizarte un chequeo anual de la piel y detectar signos 

tempranos de cáncer de piel. 

 

 
  

Recursos del Departamento de Salud 
 

  

Concientización sobre las enfermedades transmitidas por 
mosquitos 
  
Aunque julio no es un mes oficial de concientización, el Condado de 
Los Ángeles desea hacer hincapié en las enfermedades transmitidas 
por mosquitos, ya que son más comunes durante los meses de 
verano. Algunas enfermedades comunes transmitidas por mosquitos 
incluyen: 

 Virus del Nilo Occidental: la principal causa de 
enfermedades transmitidas por mosquitos en el territorio 
continental de EE. UU. La mayoría de las personas 
infectadas con el virus del Nilo Occidental no presentan 
síntomas, pero aproximadamente 1 de cada 5 experimentará 
fiebre, dolor de cabeza, dolores corporales, vómitos, diarrea 
o una erupción cutánea. Los casos graves pueden provocar 
enfermedades neurológicas. 

 Virus del Zika: aunque es principalmente una preocupación en las regiones tropicales, se han 
reportado casos ocasionales en los EE. UU. Los síntomas suelen ser leves y pueden incluir fiebre, 
erupción cutánea, dolor de cabeza, dolor en las articulaciones, conjuntivitis (ojos rojos) y dolor 
muscular. 

 Fiebre del dengue: más común en regiones tropicales y subtropicales, la fiebre del dengue se 
detecta ocasionalmente en viajeros que regresan a los EE. UU. Los síntomas pueden variar de leves 
a graves y pueden incluir fiebre, dolor de cabeza, dolor muscular y articular, vómitos, sangrado y 
letargo. 

  
Prevenir las picaduras de mosquitos es la primera línea de defensa contra estas enfermedades. A 
continuación, te presentamos algunas estrategias eficientes: 

1. Usa repelente de insectos y sigue las instrucciones del producto para una aplicación adecuada 
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2. Usa ropa protectora, como mangas largas, pantalones largos y calcetines, para proteger tu piel. La 
ropa de colores claros resulta menos atractiva para los mosquitos. 

3. Instala mosquiteros en ventanas y puertas para mantener alejados a los mosquitos y repara de 
inmediato cualquier agujero o 

4. Elimina el agua estancada, donde los mosquitos ponen sus huevos. Vacía regularmente el agua de 
las macetas, las canaletas, las cubetas, las cubiertas de las albercas, los bebederos de las mascotas 
y los bebederos para pájaros. 

  
Para reportar infestaciones de mosquitos o hacer preguntas, llama a tu Distrito de Control de Vectores local. 
Puedes buscar la información de contacto de tu local Vector Control District. 

 

Línea de información de Salud Pública del Condado de Los Ángeles 
La línea de información de Salud Pública del Condado de Los Ángeles tiene como objetivo ampliar la gama de 
recursos que Salud Pública puede brindar por teléfono, fortalecer la confianza de la comunidad al ofrecer la 
posibilidad de hablar con una persona en vivo y servir como una línea de comunicación vital durante futuras 
emergencias de salud pública. Todas las llamadas de la comunidad son atendidas por asistentes de educación 
en salud. 
  
Estos son algunos de los temas en los que la línea de información puede ayudar: 

 COVID-19 
 Mpox 
 ISeguro/Cobertura 
 Violencia doméstica 
 VIH y enfermedades de transmisión sexual (ETS) 
 Vacunas 
 Salud de la mujer 
 Nutrición 
 Salud bucal 
 ¡Y mucho más! 

Coalición de Inmunización del Condado de Los Ángeles 
La Coalición de Vacunación del Condado de Los Ángeles (ICLAC) es una 
alianza diversa, de base y comunitaria que reúne a hospitales, escuelas, 
clínicas, programas del departamento de salud, farmacias, planes de 
salud, empresas de vacunas y organizaciones sin fines de lucro del 
Condado de Los Ángeles. Su misión es mejorar el acceso a las vacunas 
recomendadas por los médicos para adultos y adolescentes a través de la 
colaboración, especialmente entre los grupos con mayor riesgo de 
contraer enfermedades prevenibles mediante vacunas en el condado de 
Los Ángeles. 
  
Si te interesa vacunarte, buscas registros de vacunación o quieres leer 
las últimas noticias de la ICLAC, visita 
https://immunizelac.org/ 
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Necesitas una presentación sobre el colesterol, la diabetes, la 
nutrición, la RCP solo con las manos u otro tema de salud? 

 

 
El Departamento de Salud Pública del Condado de Los Ángeles ofrece 
una variedad de presentaciones sobre temas como la influenza y la 
viruela del mono. Si deseas programar una presentación para tu 
organización, haz clic en el enlace a continuación para enviar una 
solicitud. 
Solicitud de presentation de SPA 7: 
https://forms.office.com/g/0ZhnyHpDH1  

Oficina de Prevención de la Violencia - Órdenes de restricción contra la violencia con armas de fuego 
Una orden de restricción contra la violencia con 
armas de fuego (GVRO) es una ley promulgada por 
el estado de California en 2016. Una 
  GVRO permite a los familiares, miembros del 
hogar, ciertos empleadores, colegas, maestros y 
agentes de seguridad pública tomar medidas para 
evitar que una persona que represente un riesgo 

significativo 
de causarse daño a sí misma o a otros, que posea o adquiera armas de fuego, municiones o cargadores 
durante un período de tiempo específico, que va desde 21 días hasta cinco años. 
  
Para obtener más información sobre quién puede solicitar una orden de restricción contra la violencia 
doméstica (GVRO) y cómo hacerlo, haz clic en el siguiente enlace: 
http://tinyurl.com/y3hfb575. 
  

Talleres gratuitos sobre naloxona 
Varias bibliotecas públicas del Condado de Los Ángeles están 
organizando clínicas gratuitas de naloxona. La naloxona es un 
medicamento que salva vidas y puede revertir los efectos de una 
sobredosis de opioides. 
  
No se requiere identificación ni comprobante de seguro. Para encontrar la 
clínica más cercana a usted, visitet: https://tinyurl.com/4hrabshs. 

 

  

 
  

Recursos y próximos eventos de SPA 7 
 

  

Distribución gratuita de alimentos y productos agrícolas 

La distribución gratuita de productos agrícolas se lleva a cabo el primer 
miércoles de cada mes en el Whittier Wellness Community (WWC). 
Las próximas distribucion será el miercoles 5 de Agosto de 2026 de 
8:30am.  
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Navegador de recursos 
El Departamento de Salud Pública tiene como objetivo ayudar a las comunidades afectadas por las 
políticas de drogas del pasado y poner a las personas en contacto con los recursos disponibles. 
Por favor, complete el formulario de la manera más detallada posible para que podamos atender 

mejor sus necesidades. 
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Por favor, complete el formulario de admisión aquí:: https://tinyurl.com/2s35jwuz 
Para obtener más información, comuníquese con: dph-navigator@ph.lacounty.gov  

 

Wi-Fi gratuito al aire libre en algunas bibliotecas del Condado de Los 
Ángeles 



9

La Biblioteca del Condado de Los Ángeles ofrece Wi-Fi gratuito en sus 
bibliotecas y estacionamientos. Para visitar una sucursal de la 
Biblioteca del Condado de Los Ángeles, haz clic en el enlace. 
here. 
  
Para acceder al Wi-Fi, debes traer un dispositivo con conexión Wi-Fi 
para conectarte a CountylibraryWiFi. Para obtener más información, 
haz clic en este enlace : https://lacountylibrary.org/wifi/. 

Cursos gratuitos de RCP 
El Centro de Capacitación en Cuidados Críticos ofrece clases de RCP. 
Si te interesa obtener la certificación en RCP, haz clic en este enlace 
para encontrar las clases más cercanas a ti: 
http://tinyurl.com/mrxpj9t5. Todas las clases son gratuitas y se 
imparten tanto en inglés como en español. 

 

 

 
  

Boletín de Vaccinate L.A. 
 

  

Suscríbete al boletín informativo sobre la vacuna contra el COVID-19 
para mantenerte al día con la información relacionada con el COVID-
19. Visita VaccinateLACounty.com para obtener más información 
sobre: 
  

 Vacunas a domicilio 
 Calendario de vaccuna 
 Datos sobre vacuna 
 registros de vacunacion 

 

 
  

Enlaces y Recursos Utiles  
 

  

iPrevail Online Mental Health Resource 
COVID-19 Vaccination Distribution Dashboard  
COVID-19 Vaccine Information   
COVID-19 Testing  
For more information on COVID-19, please visit our website County’s COVID-19  
Free Tax Preparation Services  
Free Snack Program  
Get Ahead LA Financial Resources  
Headspace: Free Mindfulness App  
LA County America’s Job Center of California  
LA Tenant Protections Resolution  
LA County’s Office of Immigrant Affairs  
LA County's Office of Emergency Preparedness and Response Program 
LA County Youth Suicide Prevention Project  
LA Department of Water & Power Bill Credit  
LA Public Health Podcast  
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Mental Health Support (800) 854-7771 or text “LA” to 741741)  
Metro LIFE Program  
National Suicide Prevention Lifeline  
Report a violation (888) 700-9995, Monday – Friday from 8:00AM to 5:00PM  
SoCalGas Assistance Fund  
Southern California Edison Assistance  
For additional resources, please dial 2-1-1  
Follow LA County Public Health on Instagram, Facebook, and Twitter: @lapublichealth 
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