


“Las raices de la celebracion de la Noche de Sin SSuan se plerden en el z‘zbm,éo, Nyestros mz‘e}}asm creian qye el

Gl estaba enamorads de ln ierra v se.esistin a abandonarla. L por ello comenzi a festejarse en ln iltima focke de
primayera, alrededor del 25 de jyniv, que es la mas corta'del anto. 13 esto se ynin la sypersticion de que ese dia era el
tdeal para ahyyentar a los malos espiritys y atraer a los byenos, asi como para librar encantamientos de anor y

Jertilidad. g

Con la llegada del cristianismo, la MNocke de San SJyan se mantyvo, pero perdis sy cardcter migico y adopts yn
nyevo significads. Seghirles textos sagrados, Zacarias mands encender yna hoguera para anypciar a sys parientes el

\

nacimiento de sy hifo, Jwan Baytista, que coicidia con la nocke de solsticio de verano.
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Puara conmenordh :;;sz; Jechay /f cristinnos del medievo encepdinn g_/('mdes éogzzfemg y celebraban dlversos ritos a sy
alvededor. ellos stenmpresestabalpresente ln el ./d@zfz. 4 -
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La deshidratacion es un problema que afecta especialmente a las personas mayores. Es habitual en cualquier época del aiio
pero aumenta su incidencia con las altas temperaturas, por lo que en los meses de verano, se hace mas necesaria su
prevencion.

Para prevenir la deshidratacion os planteamos las siguientes recomendaciones:

1. Beber diariamente 6-8 vasos de liquidos (agua, zumos, lacteos, infusiones y refrescos) y consumir ciertos alimentos con alto
contenido en agua que pueden ayudar a mantener un adecuado nivel de hidratacion como frutas y verduras (melén, sandia,
fresa, pomelo, uva, naranja, zanahoria, pepino, etc.).

2. Beber sin esperar a tener sed, ya que ésta aparece cuando existe cierto grado de deshidrataciéon. Con la edad, ademas,
disminuye la sensacion de sed.

3. Beber liquidos de forma gradual, mayor cantidad por la maiiana y a media tarde, para disminuir la frecuencia de micciones
nocturnas. La temperatura del liquido debe estar entre 11°C y 14°C.

4. En cada comida principal se aconseja tomar un vaso de agua ya que facilita la ingesta de sélidos. Se deben evitar
cantidades superiores porque producen saciedad por llenado gastrico.

5. Las bebidas con un contenido moderado de azucares de absorcion rapida contribuyen a asegurar una buena hidratacion y
los distintos sabores facilitan la ingesta y un adecuado aporte de liquidos. Por eso en nuestro centro en las horas de
hidratacion damos agua con limén y azucar.

6. Ante ciertas situaciones que pueden favorecer la deshidrataciéon, como el calor y humedad ambiental elevados, se debe
beber mas cantidad de liquidos al dia.

7. Los sintomas principales de deshidratacion son, entre otros: sed, sequedad de mucosas y piel, disminucion de la orina,
estrefiimiento y, en casos mas graves, pérdida brusca de peso, orina oscura y concentrada, somnolencia, cefalea y fatiga
extrema.
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PROXIMOS EVENTOS

TALLER DE NARANJADAS 6~10 PETANCA TODO EL MES
VERBENA SAN JUAN 23 TALLER DE BATIDOS DE FRUTAS 115
ACTIVIDADES DIARIAS ACTIVIDADES ACUATICAS 18-22
ACTIVIDADES DIARIAS

PETANCA TODO EL MES
TALLER TRUFAS HELADAS 1-5
ACTIVIDADES ACUATICAS 15-19

ACTIVIDADES DIARIAS
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n la Residencia “Raset , centro donde me
encuentho, observo am;ﬂa.n asombro al petsonal
del aseo. Con es5as5 benditas manos gue aungue

Se manchen (o5 G(aa/o.j, /4}71,/04&/1 con j/mn

destheZa dw/aépd de nuestho cuelpo.
a(a d[mdadda/&aﬁa. Ue Une fw
joé&e/au M?Mfwz a/?Awi/e 4

én cualguera de lo5 puestos, por duros gue
estos Sean, al final resultan bellos.
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