ECOLOGIA Y SALUD.

Tipos de contaminacién y
sus efectos sobre la salud.

tipos de contaminacidn

Higiene

alimentaria.

Contaminacidn del Aire:

Fuentes: Industrias, vehlculos, quema de
combustibles fésiles, quema de biLomasa,
actividades agricolas.

Efectos en La salud:

Afecclones respiratorias, enfermedades
cardiovasculares, cénceres, reduccidn de
La funcién pulmonar, agravamiento de
enfermedades preexistentes, muerte
prematura.

Contaminacidn del Agua:

Fuentes: Descargas industriales, aguas
restduales, derrames de productos
quimicos y petrdleo, contaminacidén por
metales pesados.

Efectos en La salud:

Enfermedades diarreicas, hepatitis,
célera, afecciones cuténeas, problemas
neurolégicos y otros problemas del salud
con La ingestién de agua contaminada.

Contaminacidén AcUstica o Sonora:
Fuentes: Tréfico vehicular, industrias,
actividades recreativas con alto
volumen, maquinarias.

Efectos en La salud: Estrés, problemas
auditivos, hipertensién, trastornos del
suefio, dificultades de concentracidn.

Contaminacidén Radiactiva:

Fuentes: Accidentes en plantas
nucleares, desechos radiactivos, pruebas
nucleares.

Efectos en La salud: Quemaduras
radiactivas, céncer, mutaciones
genéticas, enfermedadesde La sangre,
dafio a drganos internos y, en niveles
extremos, puede ser Letal.

Lavado de Manos:

Es fundamental Lavarse Las manos
con agua y jabdn antes de
manipular alimentos, después de iLr
al bafio, tras manipular basura,
después de tocar animales y
stempre que estén visiblemente
sucias.

EL proceso debe durar al menos 20
segundos, cubriendo todas Las
4dreas de Las manos.

Cocci6n Adecuada:

Cocinar Los alimentos a
temperaturas adecuadas. Las carnes
deben alcanzar temperaturas
internas para ser seguros para el
consumo.

Revisar La coccidn con un
termémetro de alimentos.

Contaminacidn del Suelo:

Fuentes: Uso de pesticidas y
fertilizantes, derrames de productos
quimicos, desechos industriales,
vertederos iLnadecuados.

Efectos en La salud: Consumo de
alimentos contaminados, problemas
reproductivos, defectos congénitos,
enfermedades neuroldgicas y cénceres.

Contaminacidn por Residuos SélLidos:
Fuentes: Basura acumulada en vertederos,
desechos no biodegradables, desechos
electrénicos.

Efectos en La salud: Propagacién de
enfermedades infecclosas, contaminacidn
del suelo y del agua, afecciones
resptratorias.

Contaminacidn Térmica:

Fuentes: Vertido de agua utilizada para
enfriar Lnstalaciones industriales o
plantas de energla en rios o mares.

Efectos en La salud: SL bien tiene un
impacto directo principalmente en
ecositstemas acudticos, iLndirectamente
puede afectar La salud humana al dafar
fuentes de alimentos o agua potable.

Contaminacidn Luminica:

Fuentes: LlLuminacidén artificial excesiva
en 4reas urbanas.

Efectos en La salud: Trastornos del
suefio, estrés, aumento de enfermedades
cardiacas y obesidad.

Limpieza de Superficies y
Utensilios:

Las superficies y utensilios de
cocina deben Limplarse antes y
después de su uso, especlalmente
st se han utilizado para alimentos
crudos como carne o pescado.
Usar pafios Limplos o toallas de
papel desechables para Limpiar.
Los pafios reutilizables deben
Lavarse regularmente.

ALmacenamiento Adecuado:
Refrigerar Los alimentos en un
plazo de 2 horas desde su compra.
Reducir dlas muy calurosos.
Respetar Las fechas de caducidad.
No sobrecargar el refrigerador
para permitir una circulacién
adecuada del aire.

Consumo de Agua Segura:

Beber y usar para cocinar solo
agua potable o tratada.

SiL se sospecha que el agua puede
estar contaminada, hervirla o usar
métodos de purificacidn.

Cuidado con AlLimentos de Riesgo:
0 Algunos alimentos, como huevos
crudos, Leche no pasteurizada y
carnes poco cocidas,

presentan un mayor riesgo de
contaminacidn.

[ Ser especialmente cuidadoso al
preparar alimentos para grupos
vulnerables, como . nifios,
ancianos, mujeres embarazadas y
personas con sistemas
tLnmunoldégicos debilitados.

Separacidn de AlLimentos:
manteniendo separados Los
alimentos crudos de Los cocidos.
Utilizar diferentes tablas de
cortar y utensilios para cada tipo
de alimento o Lavarlos bien.

En el refrigerador, guardar Los
alimentos crudos en recipientes
cerrados y en zonas inferiores
para evitar que goteen.

Descongelacidén Segura:
Descongelar Los alimentos en el
refrigerador, en agua fria, o
en el microondas. Nunca
descongelar alimentos a
temperatura ambiente.




