Lavese las manos con jabon o frotese las
manos con una soluciéon a base de alcohol

m Todos en el hogar deben lavarse las manos
con jabon después de tener contacto con
cualquier otra persona, antes de preparar la
comida y antes de comer.

® Lavese las manos después de tocar panuelos
usados, ropa sucia o cosas comunes.

Mantenga limpia su casa

®m Todos los dias limpie las superficies y las
cosas que normalmente se comparten como
los microondas, el refrigerador, los teléfonos,
los controles remoto, las asas de las puertas,
la llave para jalar y el asiento del bano, las
llaves del agua, los botones para prender la
luz y los juguetes.

® Use un desinfectante o una mezcla de cloro:
se puede usar el cloro que venden en las
tiendas, mezclando 1/4 de taza de cloro con un
galén de agua.

Cubrase al toser y al estornudar

® Cuando tosa y cuando estornude cubrase con
la parte superior de su brazo, su manga o con
un panuelo de papel. NO tosa ni estornude
directamente en sus manos.

®m Ensénele a los miembros de su familia a
cubrirse al toser. Tire los panuelos usados en
la basura inmediatamente.

m Trate de permanecer alejado, por lo menos a
tres pies (1 metro), de las personas que tienen
tos.

iPreparese!

Asegurese de tener las siguientes cosas en
su equipo de cuidado contra la gripe:

v Termometro
v Jabon
v Acetaminofén — como Tylenol®,

Anacin®, Maximum Strength o
Cetafen® libre de aspirina

v |buprofeno - como Advil®, Motrin® o
Ultraprin

v Cloro

¢ Solucidn a base de alcohol para las
manos

" Toallas de papel
v Panuelos desechables o de papel

v Mascaras médicas o de tela — por
ejemplo, un panuelo de tela

' Una caja de guantes desechables

Lo que usted
puede hacer
para evitar la

gripe

Una guia para cuidar en
casa y prevenir la gripe

En el interior de este folleto, usted
encontrara consejos sobre como prevenir
la gripe y como cuidar en casa a una
persona que tiene la gripe.
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Pagina de Internet:
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Linea telefonica sobre la gripe:
(660) 673-3927




“La mejor forma de protegerse usted mismo y proteger a los demas
contra la gripe es vacunarse contra la gripe todos los afios. Octubre y
noviembre son los mejores meses para vacunarse, aunque usted
puede vacunarse incluso en diciembre o mas tarde. La temporada de
la gripe comienza desde octubre y permanece hasta la primavera”.

Esté enterado de los sintomas comunes  Si usted esta cuidando de una persona
de la gripe comin que tiene gripe...
La gripe es una B Lleve un registro escrito de la fecha y la hora de

enfermedad Sintomas de la gripe los sintomas y medicamentos que esta tomando.

contagiosa causada E Aseglrese de que la persona enferma beba
por el virus de la muchos liquidos como sopas, jugos y agua.

mfluen'za&Lal t = Reduzca la fiebre dandole medicamentos como
Mayorig & dden e ibuprofeno o acetaminofén y banos de esponja y

Fiebre alta y escalofrios
Dolor en los musculos

v
v
sa_ludab!e gee hene v/ Cansancio extremo el agua un poco tibia o fresca.
gripe se mejora : :
; v Dolor de cabeza = Llame a su doctor si los sintomas de la persona
después de 3a 7 2
dias, aunque v Tos seca enferma siguen empeorando.
podrian seguir v Dolor de garganta = No le gite ala periona enferdma 'mecilcamenttos
tosiendo y , prescritos para otros o medicamentos que tenga
sintiéndose v Dura 2 semanas 0 mas de otras personas. Recuerde que los antibioticos

cansados durante 2 no curan la gripe.
semanas o mas. La -
gripe puede causarles problemas serios a algunas Evite la transmision de
personas, incluyendo a los adultos mayores de 50 .

anos, a personas que tengan condiciones cronicas la gripe en su hogar
(asma; diabetes; VIH; enfermedad cardiaca,
pulmonar, renal o hepatica); mujeres embarazadas y
ninos. Si usted esta cuidando a alguien que esté en
uno de estos grupos de “alto riesgo’ preguntele a
su doctor de qué tipos de cambios tiene que vigilar
en la salud de esa persona. Si usted vive solo y no
tiene quien lo cuide, también debe visitar a su
doctor.

La gripe generalmente se
transmite de persona a per-
sona cuando la gente que esta
infectada tose o estornuda.
Algunas veces la gente se puede

infectar cuando toca algo que tiene los virus de la
gripe v luego se toca la nariz o la boca. Aqui hay
algunos consejos para ayudarle a evitar la trans-
mision de los virus de la gripe en su hogar:

Aisle a la persona enferma dentro de su hogar:

Como cuidar a un
miembro de la familia
gue tiene gripe

# La persona que estd enferma no debe salir de
casa a menos que vaya a una cita medica. No
reciba visitas mientras la persona esté enferma.

Una persona que tiene

gripe debe:

® La persona enferma debe estar sola en un cuarto
separado, si es posible, con una puerta que se
pueda cerrar. Se debe escoger a solo una persona

® Tener suficiente reposo para cuidar al enfermo(a).
®m Permanecer en casa sin ir al trabajo o la escuela y ® La persona enferma debe usar una mascara
alejado de la mayoria de las personas cuando esté con alguien en el mismo espacio o
e : 5 i rto
= Beber mucho liquido, como sopas, jugos, y agua en el coche. La gente que esté en el mismo cua

o en el coche con la persona enferma tambien

debe usar mascara. Se deben usar guantes

®m Tomar medicamentos para aliviar los sintomas de desechables cuando se limpia cualguier lugar o
la gripe area donde ha estado la persona enferma.

m Evitar tomar alcohol, café, té y tabaco
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