La prevencion: esta en sus manos

Siga estos habitos para mantener

la buena salud:
Manténgase alejado de las multitudes — cantidades
de personas con cantidades de gérmenes.

A nadie le gusta tener un resfriado o
Q la gripa — goteo de la nariz, dolor de

garganta, dolor de cabeza. Pero las cosas
se pueden poner peor si su resfriado o
gripa se convierte en bronquitis o pulmonia.

iDe manera que ponga cuidado para
evitar todos los anteriores!

Lavese las manos con frecuencia:
 use un jabon antibacterioldgico
(como Dial®) y agua
bien caliente

+ antes de que usted prepare
o ingiera alimentos

» despues de usar
el sanitario, toser
o estornudar

* Si esta alrededor
de alguien con un
resfriado, gripa,
bronquitis o
pulmonia
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Manténgase alejado de las
personas que tienen un
resfriado o la gripa.

No fume y manténgase
alejado de los fumadores.

Evite el aire contaminado,
como las emanaciones
de los carros.

Mantenga un régimen alimenticio saludable.

« Beba abundantes liquidos.

» Haga ejercicio con regularidad.

Procure “dormir bien por la noche” todos los dias.

No se desgaste. Descanse cuando necesite hacerlo.

Inyecciones y vacunas

® Cada otofo, preglntele a
su médico si usted deberia
recibir una inyeccion contra la gripa

® Hable con su médico sobre la vacu-
na contra la pulmonia. La mayoria
de las personas solo necesitan esta
inyeccion una vez en la vida.

Nota: los
antibioticos
no curan la
gripa o un
resfriado.
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Prevention: it's in your hands



Resfriados

Sintomas ____{ Cuéndo llamar a su médico?

Comienza

Bronquitis

(,cuando llamar a su médico?

lentamente con:

nariz tupida o goteo

tome un remedio contra el ® sisus sintomas no mejoran e fiebre ligera

dolor o la fiebre.*

en un periodo de 14 dias

(101° F 0 menos)

beba abundantes
I|qU|dos claros.

si tiene cualquier sintoma
de pulmonia

: beba abundantes liquidos si usted tiene algn sintoma * escalofrio * tome vitamina C * i se siente corto de
de fa nariz (ocho vasos de 8 oz. al dia). de bronquitis 0 pulmonia o dificultad para (500 mg, 2 veces al dia). respiracion sin
* tos haga gargaras con agua las secreciones de la nariz respirar e no fume ni esté alrededor motivo aparente
* dolor de cabeza tibia con sal (1/4 de son de color amarillo o verde « garganta dspera de las personas que fuman. ~ © tiene una tos que dura mas
* ojos enrojecidos cucharita en 8 oz. de agua) S T08 Soeat Corad * silos ataques de tos que de 4 a 6 semanas
e estornudos para el dolor de garganta. O — duran mucho tiempo lo
e dolor de repose lo suficiente. de color amarillo mantienen despierto por a
garganta tome vitamina C 0 gris noche, pregintele a su
* fiebre ligera (500 mg, 2 veces al dia). médico si estd bien usar
(110° F 0 menos) duerma con la cabeza levanta- un jarabe para la tos.
da sobre almohadas para * esté pendiente de los
ayudarle con la nariz tupida. sintomas de pulmonia.
no fume ni esté alrededor de
las personas que fuman.
Pulmonia
Sintomas | ;Qué hacer?
Comienza de repente tome un remedio para el si usted tiene cualesquier * fiebre (101° Fa 106° F) Si usted tiene cualquier sintoma de pulmonia,
con: dolor o la fiebre.* sintomas de bronquitis o agcalofrio con sacudidas notifique a su médico. Las pruebas ayudaran a
e fiebre (101°Fa beba abundantes |iquidos’ 0 pulmonia v deternjinar si tiene pulmonia y, de ser asi,
104° F) (ocho vasos de 8 oz. al dia). fiebre de més de 104° F que sangre, de color amarilo de qué tipo.
e escalofrio haga gdrgaras con agua tibia ’ ’

dolor de garganta

musculos adolori-
dos y dolor

goteo de la nariz
tos

con sal (1/4 de cucharita en
8 0z. de agua) para el dolor
de garganta.

repose lo suficiente

tome vitamina C (500 mg,
2 veces al dia).

no baja después de tomar

remedios para el dolor o
0 la fiebre*

si sus sintomas no mejoran .
dentro de 10 dias

la garganta tiene un color rojo

verde 0 rojizo

dolor en el pecho cuando
aspira profundamente o tose

nausea; vomito
¢ (dificultad para respirar;
respiracion rapida

intenso (no rosado . .
* dolor de duerma con la cabeza (n ) * sonidos estrepitosos cuando
cabeza intenso levantada sobre almohadas las secreciones de la nariz son usted respira £ /
e sentirse para ayudarle con la de color amarillo o verde e resusllo asmitico /

muy cansado

nariz tupida.

no fume ni esté alrededor
de las personas que fuman.
esté pendiente de los
sintomas de bronquitis

0 pulmonia.

dolor intenso en los oidos

* Para el dolor y/o la fiebre, tome acetaminofén (por ejemplo, Tylenol® o la marca de
la tienda) o ibuprofén (por ejemplo, Motrin®, Advil® o la marca de la tienda).
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