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Los resfrios y la gripe son comunes durante los meses de invierno. Todos
han tenido sintomas tales como dolores de cabeza, fiebre, dificultad en
respirar, escalofrios, toz y estornudos. Aqui hay unas cuantas

sugerencias para evitar el enfermarse y pararecobrase pronto.

1. Hable con su doctor en cuanto
aunavacuna contrala gripe. El
le podra decir si esto es lo mas
apropiado para usted.

2. Lave sus manos regularmente,
especialmente antes de comer
o beber.

3. Trate de no tallarse los ojos.
Siempre lave sus manos antes
de tocarse sus ojos, boca o
nariz. Puede tener gérmenes
en sus manos.

4. Tome bastante agua. Es
importante para la buena salud
de todos. Tome bastantes
jugos debido a las vitaminas en
ellos.

5. Tenga una dieta saludable.
Agregue fruta a su comida.

6. Siempre use una taza limpia
paratomar agua.

7. Cuando esté enfermo,
considere a las personas
alrededor de usted. Usted las
puede exponer a ellas también.

8. Siestaenfermo, cuidese de las medicinas de ventalibre. Algunas le pueden producir suefio.
9.Tome bastante reposo para un recobro mas pronto.

10.Los resfrios suceden cuando no nos protejemos de la temperatura fria, asi que vistase
apropiadamente.

MANTENGASE SALUDABLEY FELIZ!
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sugerencias para evitar el enfermarse y pararecobrase pronto.
. Hable con su doctor en cuanto '
aunavacuna contrala gripe. El

le podra decir si esto es lo mas
apropiado para usted.

Lave sus manos regularmente,
especialmente antes de comer
o beber.

Trate de no tallarse los ojos.
Siempre lave sus manos antes
de tocarse sus ojos, boca o
nariz. Puede tener gérmenes
en sus manos.

Tome bastante agua. Es
importante para la buena salud
de todos. Tome bastantes
jugos debido a las vitaminas en
ellos.

Tenga una dieta saludable.
Agregue fruta a su comida.

Siempre use una taza limpia
paratomar agua.

Cuando esté enfermo,
considere a las personas
alrededor de usted. Usted las
puede exponer a ellas también.

Siesta enfermo, cuidese de las medicinas de venta libre. Algunas le pueden producir suefio.

9.Tome bastante reposo para un recobro mas pronto.

10.Los resfrios suceden cuando no nos protejemos de la temperatura fria, asi que vistase

apropiadamente.
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