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Recomendaciones: Lavarse las manos: los nifios y adultos deben lavarse las manos en momentos claves, como
después de sonarse la nariz, después de cambiar pafiales o ir al bafio, antes de consumir y antes de preparar
alimentos.

Usar desinfectantes manuales instantaneos: un pequefio toque acabara con el 99,99% de los gérmenes sin
necesidad de agua ni toallas. Estos productos contienen alcohol para destruir los gérmenes. Son un antiséptico,
no un antibiético, asi que no se puede desplegar resistencia.

Utilizar toallas de papel en lugar de las toallas de tela que se comparten.

A continuacion se presentan siete formas de apoyar al sistema inmunitario:

Evitar antibidticos innecesarios: cuanto mas se utilicen los antibiéticos, mayor sera la probabilidad de resultar
enfermo en el futuro con infecciones mas prolongadas y pertinaces causadas por organismos mas resistentes.
Evitar el humo de cigarrillos: se recomienda mantenerse lo mas alejado probable del humo del cigarrillo, ya que
es el responsable de muchos problemas de salud, incluyendo millones de resfriados.

Dormir bien: ir a la cama tarde y no dormir bien deja a los individuos en un estado de vulnerabilidad.

Tomar agua: el organismo necesita liquidos para que el sistema inmunitario funcione apropiadamente.
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Recomendaciones: Se aconseja descansar y tomar liquidos en abundancia. Los remedios de venta libre para el
resfriado pueden socorrer a aliviar los sintomas. Estos realmente no acortan la duracién del resfriado, pero pueden
socorrer a que el individuo se sienta mejor.
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