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jPrep y Parey estin de regreso para ayudarte a
mantenerte a tr y a tu famiia sanos!
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Tu salud es muy mportante, afortunadarmente
hay cosas gue podesmos hacer para evitar gue te
5 enfermes § gue propagues germenes a otros.



Una de [as cosas miis /mportantes gue puedes khacer para

/mantenerte sano es beber mucha agua. Los jugos y las bebrdas

deportivas también son buenas, pero el agua es rmejor.

jBebarmos algo!

Oh, agqur hay agua.
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£s [mportante descansar para darle a tu cuerpo trempo para combatir la
enfermedad. También debes permarnecer lefos de los demis cuando estis

enfermo para evitar gue ellos también se enfer/ner.
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Los gérmenes /ngresan a tu cderpo a través de /la
boca, rariz y ojos. £s sumamente /mportante gue te
laves las manos a menddo. Especralinente después de

usar el batio y antes y después de comer




Salud
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Recuerda toser o estornudar en el codo o en ur

pariuelo descartable, no en la mano o en el are.

£sto evita que los gérimenes se propaguern a otras

6

personas



Jugar no solo es divertido, jtambién es saludable!
£l efercicio y ef arre lbre son buenos para tu sisterma
mmunitario, tus mdsculos, tu resprracion y tu
corazon. £Entornces, sal y juega, monta en bicicleta,
rada, salta la cuerda o dnete a algdn deporte.
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Cuando hay una gripe o un virds dando vueltas, es una
buena rdea mantener la distancia social Esto sigrifica
permanecer al 1menos a unos 6 pres de distancia con aquellos
que rno viven en tu casa
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Tambrén es una buena idea usar urna rmascarila
qgue cubra tu nariz y boca. Esto evita que /os

gérmernes aleances) a otras persorndas.
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Despacro, Prep.
jTenemos que guardar
algo de verdura para
/a ensalada!
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Cormer alimentos saludables crea un sisterma
ImUnrtario fiuerte L sistema mmunirtario fiuerte lucha

contra [os gérmenes para que 110 1o0s ernfer/rernos.
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Dormir lo suficiente es extremadarmente /mportante

para tu salud Ayuda a que tu cuerpo y tu mente

se recuperen del dia Mantén umna rdtina de suefio y
Vete a la cama a la misma hora todas las nockes.
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Uha inyeccion, lNamada vacuna, puede prevernsr giue

te enfermes. Puede doler um poco, pero el dolor

desaparece ensequida Recuerda, una /nyeccion es /la
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/mejor opcion para rno enfermarte



Fuadres, para mds informacion sobre la salud
de /os nifdos por favor visréen.
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Frep, jestds muy cerca’
Recuerda gue tremes que
mantener la distancia social
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