iLlego el frio.. y la gripe!

HABITOS SALUDABLES PARA CUIDARSE DE LA GRIPE

Con la llegada del otono e invierno, y sus bruscos cambios de temperatura, muchas
personas contraen gripe. Sus sintomas mas frecuentes son fiebre, tos seca, dolor de
cabeza, dolor muscular y articular, dolor de garganta y secrecion nasal. Segui estos
sencillos habitos para poder prevenirla y evitar su propagacion.

PRACTICAS SENCILLAS PARA PROTEGERSE DE LA GRIPE

La vacunacion anual es sumamente importante para protegerse de

la gripe y las complicaciones graves.
o Lavate frecuentemente las manos con agua y jabon.

e Al toser o estornudar, cubrite la boca y nariz con un panuelo

descartable o con el angulo interno del codo.

e Comé sano y descansa lo suficiente. Estas cosas ayudan a

fortalecer tu sistema inmunologico.

* Ventila los ambientes y permiti la entrada de sol en casas y otros

ambientes cerrados. F% LAMUTUAL
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