Protégete

Utilizar ropa adecuada para el
frio.

Evita la entrada de aire frio a las
vias respiratorias.

Procura respirar por la nariz y no
por la boca.

Utiliza una bufanda, pafnuelo o
tapaboca.

Evitar realizar actividades fisicas
al aire libre en caso de hacerlo se
recomienda utilizar una bufanda,
pafuelo o tapaboca.

No exponerse a cambios bruscos
de temperatura

Vacunate

En esta temporada se lleva a
cabo la campana de vacunacién
contra la influenza estacional a
poblacién de riesgo: nifias y
nifios de seis meses a cuatro
anos; adultos de 60 anos o mas,
mujeres embarazadas, nifas y
nifios de cinco a nueve anos que
padezcan diabetes, artritis,
enfermedades del corazén, la
sangre, cronica del rindén, asmay
otras pulmonares crénicas.
También se recomienda la vacuna
contra el Neumococo para
adultos de 60 afios y més, y nifios
de dos meses a dos afios.

Importante

Otra recomendacién es no fumar
en espacios cerrados o donde se
encuentren nifios y adultos
mayores.

Consumir alimentos ricos en
vitamina “C"” como naranjas,
limones, mandarinas, pifias y
guayabas, es de gran ayuda.

Recuerda que en caso de presentar sintomas de alguna
enfermedad respiratoria no debes automedicarte; lavate las manos
continuamente con agua y jabodn, evitar lugares concurridos como

cines, teatros y estadios, y acude al médico.
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