
dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ƉƌĞƉĂƌĂĐŝſŶ�Ǉ�ĐŽĐĐŝſŶ͗�
dĞŵƉŽƌĂĚĂ�ĚĞ�ĨƌşŽ
WŽƌĐŝŽŶĞƐ͗�WĂƌĂ�ƚŽĚĂ�ůĂ�ĨĂŵŝůŝĂ 

Siga esta receta ƉĂƌĂ�ĐƵŝĚĂƌ�ƐƵ�ƐĂůƵĚ�Ǉ�ůĂ�ĚĞ�
ƐƵ�ĨĂŵŝůŝĂ ĚƵƌĂŶƚĞ�ůĂ�ƚĞŵƉŽƌĂĚĂ�ĚĞ�ĨƌşŽ͘ Manténgase al día con 

todas las vacunas
�ƐĞŐƷƌĞƐĞ�ĚĞ�ƋƵĞ�ƚŽĚĂ�ůĂ�ĨĂŵŝů-
ŝĂ�ĞƐƚĠ�Ăů�ĚşĂ�ĐŽŶ�ůĂƐ�ǀĂĐƵŶĂƐ�
ĚĞ�ƌĞĨƵĞƌǌŽ�ĐŽŶƚƌĂ�ůĂ�ŐƌŝƉĞ�Ǉ�Ğů�
�Ks/�Ͳϭϵ͘�>ĂƐ�ǀĂĐƵŶĂƐ�ĐŽŶƚƌĂ�ůĂ�
ǀŝƌƵĞůĂ�ĚĞů�ŵŽŶŽ�ƚĂŵďŝĠŶ�ĞƐƚĄŶ�
ĚŝƐƉŽŶŝďůĞƐ�ƉĂƌĂ�ĂůŐƵŶĂƐ�ƉĞƌ-
ƐŽŶĂƐ͘��ŽŶƐƵůƚĞ�ĐŽŶ�Ğů�ĚĞƉĂƌƚĂ-
ŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ƐĂůƵĚ�ůŽĐĂů�Ž�ƐƵ�ŵĠĚŝ-
ĐŽ�ƉĂƌĂ�ƐĂďĞƌ�Ɛŝ�ĐĂůŝĮĐĂ͘�DĂƌƋƵĞ�
ϮͲϭͲϭ�Ž�ǀŝƐŝƚĞ�ǀĂĐƵŶĂƐ͘ŐŽǀ�ƉĂƌĂ�
ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ�ƐŝƟŽƐ�ĐĞƌĐĂ�ĚĞ�ƵƐƚĞĚ͘�

>ĄǀĞƐĞ�ůĂƐ�ŵĂŶŽƐ�
͋dŽĚĂ�ƌĞĐĞƚĂ�ĐŽŵŝĞŶǌĂ�ĐŽŶ�ůĂǀĂƌƐĞ�
ůĂƐ�ŵĂŶŽƐ͊�>ĂǀĞ�ĐŽŶ�ĂŐƵĂ�Ǉ�ũĂďſŶ�
ƉŽƌ�Ăů�ŵĞŶŽƐ�ϮϬ�ƐĞŐƵŶĚŽƐ͘�

�ŽŵĂ�ďŝĞŶ�Ǉ�ďĞďĂ�ĂŐƵĂ
�ƐĞŐƵƌĞ�ƵŶĂ�ƚĞŵƉŽƌĂĚĂ�
ĨĞƐƟǀĂ�ƐĂůƵĚĂďůĞ�ĐŽŵŝĞŶĚŽ�
ƵŶĂ�ĚŝĞƚĂ�ŶƵƚƌŝƟǀĂ�
ďĂůĂŶĐĞĂĚĂ�ĐŽŶ�ƐƵĮĐŝĞŶƚĞƐ�
ĨƌƵƚĂƐ�Ǉ�ǀĞƌĚƵƌĂƐ͘��ĞďĂ�ƉŽƌ�
ůŽ�ŵĞŶŽƐ�ϴ�ǀĂƐŽƐ�ĚĞ�ϴ�ŽŶǌĂƐ�
ĚĞ�ĂŐƵĂ�Ăů�ĚşĂ͘�

�ĞƐĐĂŶƐĞ�ůŽ�ƐƵĮĐŝĞŶƚĞ
�ů�ƐƵĞŹŽ�Ǉ�Ğů�ĚĞƐĐĂŶƐŽ�ƐŽŶ�
ĞƐĞŶĐŝĂůĞƐ�ƉĂƌĂ�ůĂ�ƐĂůƵĚ͘�>ĂƐ�
ƌĞĐŽŵĞŶĚĂĐŝŽŶĞƐ�ĚĞ�ůĂ�EĂƟŽŶĂů�
^ůĞĞƉ�&ŽƵŶĚĂƟŽŶ�;&ƵŶĚĂĐŝſŶ�
EĂĐŝŽŶĂů�ĚĞů�^ƵĞŹŽͿ�ĂĐŽŶƐĞũĂŶ�
ƋƵĞ�ůŽƐ�ĂĚƵůƚŽƐ�ƐĂŶŽƐ�ŶĞĐĞƐŝƚĂŶ�
ĞŶƚƌĞ�ϳ�Ǉ�ϵ�ŚŽƌĂƐ�ĚĞ�ƐƵĞŹŽ�ĐĂĚĂ�
ŶŽĐŚĞ͘�>ŽƐ�ďĞďĠƐ͕�ŶŝŹŽƐ�ƉĞƋƵĞŹŽƐ�Ǉ�
ĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ�ŶĞĐĞƐŝƚĂŶ�ĚŽƌŵŝƌ�ĂƷŶ�ŵĄƐ͘�
sŝƐŝƚĞ�ǁǁǁ͘ŶŝĂ͘ŶŝŚ͘ŐŽǀͬĞƐƉĂŶŽůͬŝŶĨŽŐƌĂĮĂͬĐŽŵŽͲ
ĚŽƌŵŝƌͲďŝĞŶͲŶŽĐŚĞ�ƉĂƌĂ�ŽďƚĞŶĞƌ�ŵĄƐ�ŝŶĨŽƌŵĂĐŝſŶ͘

Quédese en casa 
^ŝ�ƐĞ�ĞŶĨĞƌŵĂ͕�ƋƵĠĚĞƐĞ�ĞŶ�
ĐĂƐĂ͘�YƵĞĚĂƌƐĞ�ĞŶ�ĐĂƐĂ�
ĚĞƟĞŶĞ�ůĂ�ƉƌŽƉĂŐĂĐŝſŶ�ĚĞ�
ĞŶĨĞƌŵĞĚĂĚĞƐ�ŐƌĂǀĞƐ�ĐŽŵŽ�
ůĂ�ŐƌŝƉĞ͕�Ğů��Ks/�Ͳϭϵ͕�Ğů�ǀŝƌƵƐ�
ƌĞƐƉŝƌĂƚŽƌŝŽ�ƐŝŶĐŝƟĂů�;sZ^Ϳ�Ǉ�ůĂ�
ǀŝƌƵĞůĂ�ĚĞů�ŵŽŶŽ͘�

Hágase la prueba 
^ŝ�ƐĞ�ƐŝĞŶƚĞ�ĞŶĨĞƌŵŽ�Ž�ƟĞŶĞ�
ƐşŶƚŽŵĂƐ�ĚĞ�ŐƌŝƉĞ͕��Ks/�Ͳϭϵ�
Ž�ǀŝƌƵĞůĂ�ĚĞů�ŵŽŶŽ͕�ŚĄŐĂƐĞ�ůĂ�
ƉƌƵĞďĂ͘�,ĂǇ�ƚƌĂƚĂŵŝĞŶƚŽƐ�
ĚŝƐƉŽŶŝďůĞƐ�ƉĂƌĂ�ƚŽĚĂƐ�ĞƐƚĂƐ�
ĞŶĨĞƌŵĞĚĂĚĞƐ͘�WſŶŐĂƐĞ�ĞŶ�
ĐŽŶƚĂĐƚŽ�ĐŽŶ�ƐƵ�ŵĠĚŝĐŽ�ƉĂƌĂ�
ƌĞĂůŝǌĂƌ�ůĂƐ�ƉƌƵĞďĂƐ�Ǉ�ƌĞĐŝďŝƌ�
Ğů�ƚƌĂƚĂŵŝĞŶƚŽ�ĂĚĞĐƵĂĚŽ͘�
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Receta de Salud para esta Temporada de Frío

(VWH�WUDEDMR�HVWi�¿QDQFLDGR�HQ�SDUWH�SRU�HO�'HSDUWDPHQWR�GH�6HUYLFLRV�GH�6DOXG�GH�$UL]RQD��&RQWUDWR�1R��&75���������FRQ�
fondos del Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU., Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades 
(CDC) a través de la Subvención de Disparidades de Salud COVID-19 . Las opiniones expresadas son responsabilidad exclusiva 
GH�$+($'�\�QR�QHFHVDULDPHQWH�UHÀHMDQ�ODV�RSLQLRQHV�GHO�'HSDUWDPHQWR�GH�6HUYLFLRV�GH�6DOXG�GH�$UL]RQD�R�GHO�*RELHUQR�GH�ORV�
Estados Unidos.

>ŽƐ�ĚşĂƐ�ĨĞƐƟǀŽƐ�ƉƵĞĚĞŶ�ƐĞƌ�ĞƐƚƌĞƐĂŶƚĞƐ͘���ƐĞŐƷƌĞƐĞ�
ĚĞ�ĐƵŝĚĂƌ�ƐƵ�ƐĂůƵĚ�ŵĞŶƚĂů�Ǉ�ďŝĞŶĞƐƚĂƌ�ĞŵŽĐŝŽŶĂů͘�

�ŽŶƐŝĚĞƌĞ�ĞƐĐƌŝďŝƌ�ĞŶ�ƵŶ�ĚŝĂƌŝŽ�ĚĞ�ŐƌĂƟƚƵĚ͘�^Ğ�ŚĂ�
ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ�ƋƵĞ�ĐĞŶƚƌĂƌƐĞ�ĞŶ�ĐƵůƟǀĂƌ�ůĂ�ŐƌĂƟƚƵĚ�
ĂƵŵĞŶƚĂ�ůĂ�ƐĂƟƐĨĂĐĐŝſŶ�ƉĞƌƐŽŶĂů͘�

DĂŶƚĠŶŐĂƐĞ�ĂĐƟǀŽ͕�Ğů�ĞũĞƌĐŝĐŝŽ�ƟĞŶĞ�ŵƷůƟƉůĞƐ�
ďĞŶĞĮĐŝŽƐ͕�ŝŶĐůƵǇĞŶĚŽ�Ğů�ĂƉŽǇŽ�Ă�ƐƵ�ƐĂůƵĚ�ŵĞŶƚĂů͘�
�ƷŶ�ƵŶ�ƉĂƐĞŽ�ĐŽƌƚŽ�Ăů�ĂŝƌĞ�ůŝďƌĞ�ĞƐ�ĚĞ�ŐƌĂŶ�ďĞŶĞĮĐŝŽ͘�

^ŝ�ƟĞŶĞ�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ�ƐƵŝĐŝĚĂƐ�Ž�ĚĞ�ĂƵƚŽůĞƐŝŽŶĞƐ͕�
ůůĂŵĞ�Ăů�ϵϴϴ͕�ůşŶĞĂ�ĚŝƌĞĐƚĂ�ĚĞ�ĐƌŝƐŝƐ�ůĂƐ�Ϯϰ�ŚŽƌĂƐ͘�

Ingredientes e instrucciones

Sugerencias de Consumo 

/D�LQIRUPDFLyQ�FRQWHQLGD�HQ�HVWH�PDWHULDO��LQFOX\HQGR�HO�WH[WR��ORV�JUi¿FRV�\�ODV�LPiJHQHV��VRQ�VROR�SDUD�¿QHV�LQIRU-
mativos. Busque siempre el consejo de un profesional de la salud para tratamiento y recuperación. 
Fuente: Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (2022). 12 Ways to Have a Healthy Holiday 
Season. Recuperado el 17 de octubre de 2022 de https://www.cdc.gov/healthequity/features/holidayseason/ 


