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1.- Use
agua caliente (que no queme) y ja-
bén y frételas durante 20 segundos.
Si no dispone de la posibilidad de
lavarse las manos, use toallitas higié-
nicas. Evite focarse ojos, nariz o boca
sin lavarse las manos y evite también
tocar a los demés.

2-

Si utili-
za sus manos, lévelas después.
3.-
la lejia comGn
es un perfecto desinfectante para sue-
los y superficies comunes.

q - y las instalaciones
de trabajo, si se lo permiten.

5.- en los que
se produzcan aglomeraciones.

6.-

El antibiético no es eficaz
contra ningn virus.

7 -

Cuando la vacuna contra la gripe
tipo A esté disponible, las autorida-
des sanitarias establecerén pautas y
criterios de vacunacién. Siga dichas

para mantener un adecua-
do grado de humedad en su orga-
nismo. Un ambiente reseco en las
mucosas respiratorias es la mejor
manera de proporcionar un lugar
ideal para el desarrollo de los mi-
croorganismos.

Tomar
cereales infegrales, fruta, marisco,
verduras y sustancias como el ajo
y la cebolla, con alto contenido en
alicina, reducird las posibilidades
de infectarse.

Existen ofros nutrientes como el se-
lenio, presente en huevos, cereales,
legumbres, carne, pescado y el zinc
en higado, queso curado, mariscos,
legumbres, huevos y frutos secos,
cuya deficiencia aumenta el ries-
go de infeccion.

Esté demostrada la rela-
cién entre consumo de tabaco y el
padecimiento de procesos respira-
torios, asi como la predisposicién a
padecer infecciones en el aparato
respiratorio. Evite el tabaco y las



