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Durante el periodo navideño las 
enfermedades de las vías respiratorias se 
vuelven más frecuentes, tales como: la gripe, 
los catarros, bronquitis, faringitis y otras más 
graves como la neumonía. Los niños y los 
adultos mayores son más vulnerables a 
contraer estas enfermedades ya que no 
poseen muchas defensas ante estos virus. 
Algunas medidas preventivas que pueden 
ayudar a evitar estas enfermedades son:

Visite a su médico 
con regularidad para 
evitar complicaciones 
y practique medidas 
preventivas para una 
mejor calidad de vida.

•	Lave sus manos con frecuencia.
•	Tape su boca al toser o estornudar.
•	Cubra su boca y nariz al salir a la calle o a 

espacios libres si tiene  síntomas de gripe.
•	Incluya en la dieta alimentos ricos en 

vitamina C, tales como: fresa, toronja, china, 
limón, acerola, tomate, entre otros. 

•	Abríguese cuando esté fuera de la casa.
•	Vacúnese contra la influenza una vez al año y 

si es mayor de 65 años vacúnese contra la 
pulmonía.
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