
 
 

 

 

Durante esta época se presentan 
masas polares que transportan aire 
frío, comienzan los fuertes vientos, 
cielo nublado y precipitaciones (lluvia, 
llovizna, nieve, granizo, etc.). 

Cuando sucede lo anterior, todos 
estamos propensos a contraer 
enfermedades respiratorias como 
gripe, influenza, bronquitis, entre 
otras; aunque los grupos de personas 
más vulnerables son las mujeres 
embarazadas - en cualquier fase de 
gestación-, niños de 6 meses a 5 años, 
personas mayores de 65 años, 
pacientes con enfermedades médicas 
crónicas y profesionales sanitarios. 

 

¡Cuida tu salud! 

 

 

 

 

 

 

 

¿Sabías que la temporada de frío  se 
extiende aproximadamente hasta 

mediados de marzo? 

TEMPORADA DE FRIO 



 

 

 
  

 

  •    Estornuda correctamente, utiliza un pañuelo 
desechable o cúbrete con el ángulo interno del 
brazo. 
•    Lava las manos a menudo, especialmente 
después de estornudar o toser y al regresar de la 
calle. 

  

Todos, sin distinción, debemos tomar en cuenta 
las siguientes acciones para prevenir alguna 
enfermedad respiratoria en la temporada de frío: 

•    Evita cambios bruscos de temperatura y 
corrientes de aire. 

•    Si vas a salir de un lugar caliente, cubre tu boca 
y nariz, para evitar respirar el aire frío; los cambios 
bruscos de temperatura pueden enfermarte del 
sistema respiratorio rápidamente. 

•    Abrígate bien, utiliza gorro, guantes, bufanda 
(cubriendo principalmente nariz y boca) y calcetines 
gruesos. 

•    Consume gran variedad de frutas y verduras 
para mejorar las defensas de tu cuerpo (incluye 
vitamina C). 

Vacunarse contra influenza si se 
pertenece a los siguientes grupos de 

riesgo: 

 Niñas y niños de 6 a 59 meses de 
edad. 

 Adultos de 60 años y más. 
 Embarazadas. 
 Personas con: diabetes no 

controlada, obesidad grave, 
enfermedades respiratorias o del 
corazón graves, personas con VIH y 
personal de Salud. 


