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.gcompensar eps 1. Cuida tu piel

S

posible de piel,
protegiéndote de los

rayos directos del sol. " Debes protegerte de lo

Utiliza ropa que cubra
la maxima superficie

salud

Aplicate suficiente
protector solar — Reconoce tu piel, de esta
cada cuatro horas y manera podras identificar
después del contacto alteraciones como lunares
con el agua. 0 manchas, previniendo el
riesgos de enfermedades
como el cancer de piel.

Ten en cuenta: {fs

rayos solares durante
todo el afno sin importar
el estado del clima.




ogcompensclr eplsd 2. Cuida tu alimentacion
Salu

e

Conserva los
alimentos segun la
exposicion que

— Desinfecta las
superficies y lava tus
manos antes de

iniciar la requieran, ya sea
preparacion de refrigerados o a
los alimentos. temperatura ambiente.

Descongela los
alimentos paso a

paso, cambiando  consume alimentos

su temperatura de  gg origen conocido.
manera gradual.

Utiliza agua potable para lavar los
| alimentos, tus manos y dientes.

Lava bien las

frutas y verduras

antes de

consumirlas o

cocinarlas.

Separa los alimentos

crudos de los
cocinados; asegurate
de mantener limpios
los utensilios.

Cocina los alimentos
completamente, especialmente
las carnes.

Procura consumir los alimentos recién
preparados. Si vas almacenarlos, ten en
cuenta la fecha y establece un tiempo
maximo de consumo.



Qgcompensar eps 3. Protége_t(_a de enfermedafies
salud transmitidas por mosquitos

— Lava los tanques de
almacenamiento de agua
y tapalos completamente,
para evitar la proliferacion
de los mosquitos.

Utiliza
toldillos

en los
momentos

de descanso.

Aplicate repelente Limpia los patios
contra mosquitos. mediante la recoleccion
de basuras o residuos
so6lidos que puedan
acumular agua lluvia.

Y  Aplicate la
vacuna contra la
fiebre amarilla por
lo menos 15 dias
antes de viajar.

— Utiliza ropa que
cubra todo el
cuerpo.




Ogcompenwr eps 4. Protégete de las

salud - =
enfermedades respiratorias
Mantén una
ventilacion para anrentar Si presentas estornudo :
en tu hogar. las bajas o tos, usa tapabocas, 4©
temperaturas.

recuerda que no debes
automedicarte.

Consume frutas y
verduras para mantener
activo tu sistema inmune.

="

Lava tus manos
frecuentemente
con aguay jabon.

.
I\_EAR EPS Comunicaciones

CO%IPE

e
=

Asegurate de
tener al dia el
esquema de
| vacunacion
! de los ninos.

Evita exponerte a cambios
bruscos de temperatura.




