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PRINCIPIOS de PREVENIR INFLUENZA
Agosto 2012 
Preparación para la temporada de influenza es la clave en resistir los microbios. Para los hijos, nietos, u otros niños en su vida, la escuela es uno de los lugares donde los microbios multiplican y se transfieren. 



Duerma Suficiente


Niños pequeños necesitan 10-12 horas de dormir cada noche. Los adultos necesitan 7-9 horas. 


Falta de suficiente tiempo de dormir descompone el sistema inmunológico, y como resultado, éste no pueda resistir los microbios tan efectivamente.


Fortalezca el Sistema Inmunológico


Yogurt probiótico contiene bacteria beneficial (“live cultures” en la etiqueta) que aumenta el sistema inmunológico. También se puede encontrar medicina probiótica sin receta en una farmacia.


Coma Vitamina C


Vitamina C da un estímulo necesario a su cuerpo durante la temporada de influenza. Coma Vitamina C en comidas como naranjas, brócoli, piña, melón, etcétera, o tome pastillas de Vitamina C y una multivitamina.


No Comparta


Siempre enseñamos a los niños a compartir los juguetes, pero ayúdeles a recordar no compartir comida, bebidas, y cosas que usan regularmente.


Haga Ejercicio 


Aunque no tenga una rutina de hacer ejercicio todavía, tome tiempo cada día para hacer ejercicio, sea caminar u otra actividad. Ejercicio fortalece el corazón y el sistema inmunológico.


Vacúnese contra la Influenza


Póngase la vacuna contra la influenza, especialmente si tiene factores de riesgo que le dan más propenso a contraer resfriados y gripes. 


Evite los Microbios 


Lávese las manos frecuentemente, y ayude a sus niños a hacer lo mismo.  


Mantenga gel higiénico para las manos de tamaño de viajar a su alcance.


Lave las toallas de mano y de la cocina frecuentemente. Esto ayuda a eliminar los microbios y los previene a difundir a otros.











� INCLUDEPICTURE "http://t0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTvVQtdjGc6_5ClhjlhCOH69HHqhh3tmjrnnzqhHwpnZaoVC04Hdg" \* MERGEFORMATINET ���








Wellness 2000, Inc. 1175 E. Main Street, Suite 2F, Medford, OR 97504

● (800) 866-8344 ● Fax (541) 770-7929 ● www.wellness2000.com

