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Gonmparte el Mensaje, No la Grpe!

Estos costumbres saludables pueden prevenir enfer-
medades como la gripe estacional y la gripe porcina. =

. Evite acercarse a personas enfermas. Si se enferma, aléjese de otras
| "\ personas para protegerlas y evitar que ellas también se enfermen.

¢ Si es posible, quédese en casa y no vaya al trabajo, a la escuela o de
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compras. Ayudara a evitar que otros se enfermen también.

Cubrase lanariz y la boca con la manga superior cuando tosa o estor-
nude. Practicando esto puede ayudar a cambiar la costumbre de toser
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» y estornudar en la mano. Si usa un pafnuelo, tirelo y lavese las manos.

Se las manos
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Lavarse las manos a menudo con agua tibiay jabon por 30 segun-
dos puede ayudar a protegerse de los gérmenes. Si no tiene jabon ni
° agua, use un desinfectante de manos a base de alcohol.
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("1 Amenudo se propagan los gérmenes cuando una persona toca algo
° contaminado con gérmenes y después toca los 0jos, la nariz o la
boca.

¢ Duerma suficientemente, haga actividades fisicas, controle el estrés,
‘ beba bastante liquidos y coma alimentos nutritivos.

Proveido por la Divisién de Salud Publica del Condado de Napa
Para mas informacién sobre la gripe porcina, viste:

Www.co.napa.ca.us/publichealth
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