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Cómo prevenir la gripe H1N1

Lávese las manos

Lávese regularmente con el jabón por lo menos 10-20 
segundos. Hágalo después de que usted estornude o tosa, 
después de utilizan el baño, antes de comer, y antes 
de tocarse los ojos, nariz y boca.

Cubra su tos

Cuando usted tose o estornude cúbrase la boca con 
un pañuelo o una servilleta de papel, o con la parte 
posterior de su manga. Usted puede necesitar en algunos 
casos usar una mascarilla para proteger a otros. 
Siempre tire en el basurero la servilleta de papel que utiliza.

Quédese en casa si usted se siente enfermo
Descanse en su hogar hasta que se sienta mejor.  
Evite tener contacto con mucha gente. 

La gripe se pasa principalmente por la transmisión directa de persona a persona a través de gotas contaminadas.

Esto ocurre cuando una persona enferma tose o estornuda y las gotas contaminadas  vuelan en el ambiente y  una 
persona sana los inhala o contamina sus manos y se infecta cuando lo respira o se toca la boca, la nariz o los ojos.

La buena higiene respiratoria puede ayudar a evitar que la enfermedad se transmita. Todos debemos practicar buenos 
hábitos de respiración higiénica, incluso cuando no  aparentamos estar enfermos ante otros. 


