Como Cuidarse durante una Epidemia/Pandemia de Influenza

Podria ser dificil recibir cuidado médico durante una epidemia o pandemia de influenza ya que tanta gente estaria
enferma. Los consultorios de los médicos y los hospitales podrian estar agotados. Por lo tanto, es importante estar
preparado para cuidarse a usted y a su familia en casa.

Ya que podria tener que quedarse en casa por algin tiempo durante una pandemia de influenza, deberia asegurarse
de que tenga suficiente comida y agua en casa para por lo menos 3 dias (1 galén de agua por persona por dia).

Asegurese también de tener un surtido adicional de sus medicamentos. También es importante tener a la mano una
lista de los nimeros de teléfono importantes de su familia, amigos, vecinos y médico.

El tratamiento y cuidado en casa pueden aliviar los sintomas de influenza y reducir el riesgo de complicaciones.

Los sintomas de influenza incluyen:

>
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Escalofrios y calentura

Dolor de cabeza

Dolor de los masculos

Garganta adolorida, tos seca

Nariz que chorrea, congestion nasal
Fatiga, debilidad

Falta de apetito

Las maneras importantes de cuidarse cuando tiene influenza son:

>

>

YV VYV V

Quédese en casa si estd enfermo. Y asi recibiré el reposo que necesita y no
pasard el virus a otros.

Tome muchos liquidos. Tome bebidas sin cafeina incluyendo agua, jugo,
consomé de pollo y te herbal.

Tome medicamentos que no necesitan receta médica como ibuprofeno
(Advil) o acetaminofena (Tylenol) para reducir la fiebre, dolores de cabezay
del cuerpo.

Tome mucho reposo.

Tome un bafio tibio.

No tome alcohol ni use tabaco.
Lavese las manos con frecuencia.

Pasos para lavarse
las manos:

Use jabon y agua tibia
que sale de la llave.
Frotese las manos por lo
menos 20 segundos; use
un cepillo para las ufias.
Léavese todas las
superficies:

Entre los dedos

Debajo de las ufias

El dorso de las manos
o Las mufiecas
Enjuaguese bien y
séquese las manos con

una toalla de papel
limpia.

Si le da cualquiera de las siguientes complicaciones, debe buscar cuidado médico
inmediatamente:

Y
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Temperatura mayor de 104° F
Dificultad para respirar

Dolor de pecho

Confusidén o desorientacion
Sangre cuando tose

Vomitos severos
Deshidratacion
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discapacidad.
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