
 
 

   
Buenos hábitos de salud pueden detener a los gérmenes  

 
  

1. límpiese las manos. Lavarse las manos a menudo le va a 
proteger de los gérmenes.  Lavese las manos por 20 segundos 
usando agua y  jabón.  Si el agua y el jabón no están 
disponibles, use un desinfectante de mano. 
 
2. cubrase la boca y la nariz.  Use una servilleta para cubrir 
su boca y nariz al toser o al estornudar.  Esto prevendrá a 
que otros a su alrededor se enfermen.  
 
3. tosa o estornude hacia la manga de su ropa si no tiene 
servilletas disponibles.  
 
4. Evite tocarse los ojos, nariz, o la boca.  Gérmenes 
normalmente se propagan cuando una persona toca algo que 
esta contaminado con gérmenes y después toca sus ojos, su 
nariz o su boca. 
  
5. quédese en la casa cuando este enfermo.  Si es posible, 
quédese en casa y no vaya al trabajo, a la escuela, o a hacer 
mandados cuando usted este enfermo.  Esto prevendrá a otros 
de agarrar la enfermedad. 
  
6. Evite contacto cerca.  Mantengase si es posible lejos de 
otros que estén enfermos. Cuando usted se encuentre 
enfermo, mantenga su distancia de los otros para protegerlos 
de que se puedan enfermar también. 
  
7. Practique Buenos hábitos de salud.  Duerma lo suficiente, 
sea activo físicamente, maneje su estrés, tome suficientes 
fluidos, y coma comida nutritiva. 
  
8. Póngase la vacuna de la gripe cuando este disponible cada 
año.  
 
9. Llame al doctor de su familia si usted tiene síntomas de 
gripe.  Hay medicamentos disponibles para tratar la gripe. 



 


