Nada de estornudos: cómo prevenir los resfríos y la gripe

Cuando se trata de evitar resfríos y gripe, utilice estrategias de sentido común. La vacuna contra la gripe puede ser la mejor defensa para prevenir la gripe. A pesar de que es difícil evitar un resfrío, estas sugerencias pueden ser útiles:

· Evite el contacto cercano con personas resfriadas, especialmente durante los primeros días, ya que es la época en que la enfermedad puede contagiarse.

· Lave sus manos luego de tocar a una persona resfriada, luego de tocar un objeto con el que tuvo contacto la persona resfriada y luego de sonar su propia nariz. Si su hijo está resfriado, lave sus juguetes cuando termina de jugar.  Lavarse las manos es la manera más fácil y efectiva de prevenir el contagio de la enfermedad.

· Mantenga los dedos alejados de la nariz y los ojos para evitar contagiarse con partículas de virus del resfrío que pueda haber recogido.

· Coloque una segunda toalla de mano en el baño para que utilicen las personas sanas.

· Vigile la humedad del ambiente para que sus senos nasales no se sequen.

Para ampliar su información sobre este tema, visite Blue Access® for Members en www.bcbstx.com. 
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