Receta de Salud para

Siga esta receta para cuidar su salud y la de
su familia durante la temporada de frio.

Tiempo de preparacion y coccidn:
Temporada de frio
Porciones: Para toda la familia

Ingredientes e instrucciones

Lavese las manos

iToda receta comienza con lavarse
las manos! Lave con aguay jabon
por al menos 20 segundos.

Coma bien y beba agua Descanse lo suficiente
Asegure una temporada El sueio y el descanso son
festiva saludable comiendo esenciales para la salud. Las
una dieta nutritiva recomendaciones de la National
balanceada con suficientes Sleep Foundation (Fundacidn
frutas y verduras. Beba por Nacional del Suefio) aconsejan
lo menos 8 vasos de 8 onzas que los adultos sanos necesitan
de agua al dia. entre 7 y 9 horas de sueio cada

noche. Los bebés, nifios pequenos y
adolescentes necesitan dormir aun mas.

Hagase la prueba Visite www.nia.nih.gov/espanol/infografia/como-

Si se siente enfermo o tiene dormir-bien-noche para obtener mds informacidn.
sintomas de gripe, COVID-19 i

o viruela del mono, hagase la @ Quédese en casa

prueba. Hay tratamientos (2’/" Si se enferma, quedese en

casa. Quedarse en casa
detiene la propagacién de
enfermedades graves como
la gripe, el COVID-19, el virus
respiratorio sincitial (VRS) y la
viruela del mono.

disponibles para todas estas
enfermedades. Péngase en

contacto con su médico para
realizar las pruebas y recibir
el tratamiento adecuado.
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