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Para tener un hogav pro’cegido y hacerle ﬁente
a los gérmenes debemos tener en cuenta

algunas recomendac lones:
1. Debemos lavarnos las manos por veinte segundos cada
tres horas como minimo.
2. Debemos limpiar y desinfectar las supevﬁcies.
3. Es importante que a [a hova de preparar los alimentos
los lavemos y asuvez los desinfectemos.
4. Al sacar a nuestras mascotas a la calle, es timportante

limpiar con panito htumedo sus patasy hocico .
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salud, esta nos permite mantener el cuerpoy la
mente en las mejores condiciones, asi como

poder evitar y contro lar muchas

enfermedades.

Por medio de la actividad ﬁs lca, podemos
fortalecer los muisculos, mantener una buena
ﬂexi’oiﬁdad en las articulaciones, desarrollar

una mejor resistencia al realizar las labores

diarias y mejora la capacidad de aire en los

pulmones.
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L("u'atc
frecuentemente
las mancs con
aguay jabon.

Evitalos
contrastes de
temperatura. Lleva
laropa adecuadaa
cada situacion.

No compartas
objetos que puedan
facilitar el contagio
(copas, platos,
vasos, Utiles de
aseo, etc.)

Lleva una
alimentacion
sanay equilibrada,
no ofvides la fruta

natural ricaen

vitaminas, sobre
todo en vitamina C.

Limpia y desinfecta
a menudo los
pomos, el bafio, las
superficies,
el teléfono, etc.

Descansade

manera i

adecuada, Ventila el hogary

dormir aumenta el luga:’d%grabajo
tus defensas. cadadia.
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7€ CUIDAS, MéE CUIDAS,
TODOS NOS CUIDAMOS
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