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PREVENCION DE ENFERMEDADES
INFECCIOSAS

e Mantenga sus vacunas. No te olvides de las mascotas.

e Ldvese las manos con frecuencia, especialmente durante la
temporada de resfriados y gripe.

e Tenga en cuenta lo que come y cdmo se prepara.

Manténgase alejado de las personas que estdn enfermas.

SI TIENE GRIPE O RESFRIADO

e Cubrase la nariz y la boca al estornudar o toser con un
paiivelo de papel.
e Mantenga las manos alejadas y fuera de la boca, los ojos y la

nariz.
e Mantenga su distancia de los demads J \
cuando esté enfermo. ‘ ’ 4
e Lavarse las manos con frecuencia. ‘[‘
e Descansa lo suficiente para recuperarte.

CONSEJOS DE SEGURIDAD ALIMENTARIA

Lavarse las manos durante al menos 20 segundos antes y después de
manipular alimentos; especialmente carne cruda, aves o0 mariscos.
e Lave las tablas de cortar, cuchillos y utensilios después de preparar
cada alimento y antes de pasar al siguiente.
e Desinfecte las tablas de cortar, los utensilios y las superficies después
del lavado con una solucidon de agua y lejia; secar al aire.
e Use toallas de papel para limpiar las superficies de la cocina. Si usa
toallas de tela, Idvelas con frecuencia en el ciclo caliente de la lavadora.
o Refrigere o congele las sobras y los alimentos preparados en 2 horas.
e Recaliente las comidas para llevar y las sobras a un minimo de 165
grados.
e Coma, congele o deseche las sobras refrigeradas dentro de 3 a 4 dias.
e Mantenga las carnes, aves, huevos y mariscos crudos y sus jugos lejos de los alimentos listos para
comer.
e Nunca coloque alimentos cocinados en un plato sin lavar que previamente contenia carne cruda,
aves, huevos o mariscos.
e Siempre ldvese las manos después de usar el bafio, cambiar panales, manipular mascotas, toser,
estornudar o tocar el cabello y la ropa.
e Evite manipular alimentos cuando esté enfermo o si tiene cortes o llagas en las manos.
e No se limpie las manos con ropa o delantal.
e Limpie y desinfecte las manijas de su refrigerador, lavavaijillas, grifos, cajones y gabinetes.
e Deseche la basura con frecuencia y siempre ldvese las manos después.




