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Fortalecer nuestr¢
sistema defensivo:

alimentacion equilibrada,
incorporando frutas y
verduras.

@ Manteniendo una

?{‘\\\ “\‘\“\‘ AW NN La lactancia materna
SN 0 @ también protege al recién
nacido/a de infecciones por
virus o bacterias.

dia con el plan de
vacunacion que realizan los
Centros de Salud Familiar
en cada comunay acudir a
los controles de salud

@ Ademas debemos estar al



En cuanto a la
calefaccion:

Recomendaciones
en cuanto a la
vivienda

Encienda y apague estufas y
braseros fuera de la casa. Si usa
braseros, encienda bien y asegure
la ventilacion, ya que puede
producir intoxicacion por monoxido
de carbono, también debe dejarlo
en un lugar alejado de nifios/as y
adultos mayores, asi evitamos las
guemaduras.

Ventile la casa por lo menos una vez
al dia, evitando corrientes de aire.

Evite el frio y la humedad dentro de
la casa.

Prepare su casa tapando hoyos y
rendijas. Forrar paredes con cartone
o plumavit y cubrir con plastico los
vidrios de las ventanas.

Si usa estufa o cocina a lefia,
limpie el cafidn y asegurese que
tenga buen tiraje, para que no se
devuelva el humo y nos contamine
la casa.

Si tiene que secar ropa dentro de la
casa, hagalo en un lugar distinto de
donde estén los nifios/as, adultos
mayores o personas que tengan
enfermedades respiratorias cronicas.

Trate de mantener una
temperatura estable en toda la
casa, para evitar los cambios
bruscos de ambiente

Recordar que el abrigo es mejor

. que la estufa
No ponga tiestos con agua sobre las

estufas, solo se consigue que la ropa
y las paredes se humedezcan.

Controle los cambios bruscos de
temperatura
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Evite exponerse a
aglomeraciones en lugares
cerrados.

En los colegios es
recomendable ventilar las salas
mientras los nifios estan en
recreo.

Cubrase la boca al toser
Lave sus manos con frecuencia

Use pafiuelos desechables y

que estén con resfrio, influenza, botarlos luego de su uso

ronquitis 0 neumonia. —
bronquitis o neumonia Limpie con agua con cloro, las

superficies y objetos
contaminados con estornudos u
otras secreciones respiratorias

Siensu casa tiene un enfermo,
lavese bien las manos después
del contacto con éste.

No fume en su casa ni permita

No lleve nifi visitar
o lleve nifios/as a visita gue otras personas lo hagan

enfermos

& Evite la cercania con personas
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