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A continuacién informamos algunékabitos Saludablespara ayudarle a protegerse

usted y otros de enfermarse, o propagar gérmengshegar, escuela o trabajo.

Lavado de las Manos

Cuando usted lave sus manos use agua tibia y jaladarse por el tiempo
necesario para cantar: “Cumpleafios Feliz’ dos vex@8 segundos) Lavarse las
manos con frecuencia puede ayudar a protegerlémneeges. Cuando no tenga
jabdén y agua, puede usar un limpiador desechahieati®s a base de alcohol o u
gel germicida.

Cubra su Tos y Estornudos

Cuando tosa o estornude, cubra su boca y su rariarc pafuelo desechable, y
cuando termine de usarlo tirelo a la basura, yussfavese las manos. Si no tier
un pafuelo desechable, tosa y estornude denteohete superior de su manga. 5

Mantenga sus Manos Lejos de su Cara

Con frecuencia, los gérmenes se propagan cuaradparaona toca algo que

contiene gérmenes, y luego toca sus 0jos, su aatzboca.

Evite Contactos Cercanos con Personas que Estan Ennhas

Las enfermedades se propagan por medio de estergudees. Evite personas q
tosen o estornudan, tanto como pueda. Ensefenditms a permanecer alejados
otros, tanto como les sea posible, si ellos estéarmos.

Quédese en casa cuando esté enfermo

Se recomienda que estudiantes, facultad, o persaf@imos con influenza (gripe
(fiebre con tos o dolor de garganta), mantenerjadds de otros tanto como sea|
posible, permanecer en su hogar, no atender al&leso salir (excepto para
buscar atencién médica o por otras necesidadedp ptenos por 24 horas
después que la fiebre haya reducido por compleddiebre debera haber reducic
sin el uso de medicamentos.

Otras Costumbres de Salud

Otros habitos saludables que adultos y nifios puselguir para ayudar a prevenil
el flu y otras enfermedades son: comer y bebedahlamente y obtener suficiente
descanso.
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