Habitos
saludables

para prevenir
enfermedades
respiratorias

Es comun contraer enfermedades respiratorias como el COVID-19, la influenza o gripe
y el virus sincitial respiratorio (RSV, por sus siglas en inglés) en el otoo y en el
invierno. Para protegerse y proteger a los demas practique estos habitos saludables
que le ayudaran a prevenir enfermedades respiratorias.

Cubrase al toser
o estornudar
Use un pafuelo
desechable, o su brazo
al toser y estornudar.
Si esta enfermo, puede
usar una mascarilla
para cubrirse la boca
cuando esté con otras
personas.
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Vacunese

Mantengase al dia con
sus vacunas como la
influenza, el COVID-19,
VSR y pneumonia,
para reducir el riesgo
de infeccion y
enfermedad severa.

Lavese las manos

Lavese las manos con
aguay jabon
frecuentemente. Si no
hay agua y jabon
disponibles, use un
desinfectante de manos
a base de alcohol.

No toque...

Evite tocar sus ojos,
nariz y boca. Nunca se
toque la cara con las
manos sin lavar.

Quédese en casa

Quédese en casa si
esta enfermo. Si es
posible, aléjese de los
demas cuando esté
enfermo.

Limpie y desinfecte

Limpie y desinfecte las
superficies y objetos que
se tocan con frecuencia.
Siga las instrucciones en

la etiqueta del producto

de limpieza.

nj.gov/health/respiratory-viruses/es

Respire aire fresco

Abra las ventanas, o use
filtros de aire, cuando
sea posible, para
aumentar el aire fresco
en el hogar, la escuela o
en la oficina.

Hable con su proveedor
de servicios médicos

Pida a su proveedor de
servicios médicos
consejos para prevenir
enfermedades
respiratorias, de
acuerdo a su perfil y
riesgo de salud.
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