Cuidado con
tu resfrio:

iConsejos para cuando
te enfermas!
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iBebe!

A veces, cuando nos enfermamaos, jno queremos
comer ni beber nada! Pero nuestros cuerpos aun
necesitan agua y jugo para mantenerse hidratados.
Estar hidratado significa tener suficiente agua en
nuestro cuerpo para que este pueda hacer todo el
trabajo necesario para recuperarse. Asi que asegurate
de beber agua o jugo a menudo cuando estés
enfermo. Si tienes dolor de garganta, a veces los
batidos de frutas pueden ser una excelente opcion.

iDescansal!

iTu cuerpo esta haciendo un trabajo extra para que te
recuperes! Esta bien dedicar un tiempo al descanso.
iBusca un lugar comodo en el sofa 0 en la cama con
tu manta favorita y lee libros o mira peliculas! Aun
mejor: jtoma una siestal Tomarte un tiempo para ti
permitira que tu cuerpo se concentre en recuperarse
con rapidez.

La cantidad de liquido diaria recomendada es:

e 5vasos (1 litro) para ninos de 5 a 8 anos.

e 7 vasos (1 2 litro) para ninos de 9 a 12 anos.

e De 8a 10 vasos (2 litros) para ninos de mas de 13 anos.






iDate un bano!

Mantente limpio y comodo cuando estés
enfermo. Se siente bien quedarse en pijama,
pero asegurate de tomar un bano o darte una
duchay ponerte ropa limpia.

iCubrete la boca!

iNo nos gusta estar enfermos o que otros lo
estén! Para no contagiarle el resfrio a tu familia
y amigos, asegurate de taparte la boca cuando
tosas o estornudes. Una buena forma de
asegurarte de que estas bloqueando todos tus
gérmenes es toser o estornudar, como el Conde
Dracula, dentro del codo.

Usa muchos panuelos.

A veces, cuando nos enfermamos, tenemos
mas mocos en la nariz, jpuaj! Es posible

gue tengamos secrecion nasal o la nariz
congestionada y puede que resulte muy dificil
respirar. Asegurate de usar panuelos de papel
para bloquear tus gérmenes y tiralos; y después
lavate las manos.






jLavate las manos!

Cuando estas enfermo tienes gérmenes que
pueden ser contagiosos para otros. Lavarse las
manos quita esos germenes. Intenta lavarte las
manos mas a menudo cuando estés enfermo,
especialmente después de estornudar, toser

y antes y después de comer.

Consulta a tu médico.

A veces necesitamos medicamentos cuando nos
enfermamos. Tu médico sabra si este es el caso.



Registro diario del agua

Cuando estamos enfermos, es muy importante que bebamos
mucha agua. Pero en realidad, es muy importante beber agua
todo el tiempo. ¢ Sabias que si no bebes suficiente agua, puedes
comenzar a sentirse enfermo? jPuedes tener dolor de cabeza

0 incluso sentirte realmente cansado!

¢ Bebiste suficiente agua hoy? Veamos si tienes |0 necesario
para mantenerte hidratado adecuadamente para que tu cuerpo
pueda hacer todo el trabajo necesario para que crezcas. Durante
la proxima semana, registra cuantos vasos de agua bebes al dia.

Total de vasos de agua:

Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado

Domingo
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