tiAyuda a tu SISTEMA
INMUNOLOGICO a +

cuidarte de ti!

Tu sistema inmunoldgico trabaja dia y noche para mantenerte sano/a y ayudarte a sanar
cuando te enfermas. jAyuda a tu sistema inmunolégico a hacer su trabajo con estos tips!

cQueé hace mi
sistema
inmunologico?

« Primero, tu piel y las membranas en tu narizy tu
boca ayudan a mantener fuera de tu cuerpo los

gérmenes Tu PIEL y las Los
MEMBRANAS GLOBULOS
« Cuando los gérmenes si entran en tu cuerpo, en tu nariz y BLANCOS
células especiales que se Ilaman glébulos boca encuentran los
blancos encuentran los gérmenesy los eliminan. ayudan a mantener gérmenes, los
los gérmenes reconocen, y los
« Elfiebre ayuda a debilitar los gérmenes para FUERA de tu cuerpo combaten DENTRO

que los glébulos blancos puedan matarlos mas de tu cuerpo
facilmente.

¢Que puedo hacer para ayudar a
mi sistema inmunologico?

Mantenga Fortalezca tu
afuera los sistema
gérmenes inmunologico

Toma mucha agua, té de
hierbas, y otras bebidas sin
azucar. (1.5 litros para los
ninos de 4-8 anos de edad).

Lavate las manos con
jabdn y agua por 20
segundos

Come muchas frutas y
verduras como arandulas,
naranjas y pomelos, brocoli
y espinacas.

Mantenga tus manos lejos de
tu nariz y boca. jEs por alli
que entran los gérmenes!

El movimiento ayuda a tus
células inmunolégicas a
moverse por tu cuerpoy
hacer su trabajo.

Mantenga una distancia de
las otras personas

Usa una mascarilla que te Tu sistema inmunoldgico
cubra la bocay la nariz trabaja duro y hace cosas
importantes mientras
duermes. Consigues el
mejor sueno al acostarte y
levantarte a la misma hora
todos los dias.
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