
La temporada de la gripe está sobre
nosotros y, este año más que nunca,
puede ser muy grave. Además de
las precauciones habituales, hay
mucho debate acerca de la cepa
llamada H1N1 (gripe porcina). Las
mejores defensas contra la gripe
son tres pasos simples: dése la
vacuna contra la gripe, siga las
reglas básicas de limpieza y
manténgase informado.

1.Dése la vacuna contra la
gripe. Puede recibir una

vacuna en un centro local o en el
consultorio de su médico. La
temporada de la gripe se extiende
de octubre a mayo todos los años.
Cualquier persona en riesgo de
enfermarse de gripe debe darse la
vacuna tan pronto como sea
posible.

2.Mantenga la limpieza. Si
bien a veces se pasan por alto,

algunas sugerencias simples para
evitar la gripe y permanecer
saludable son:
• lávese las manos con frecuencia;
• cuando tosa o estornude,

cúbrase con un pañuelo de
papel;

• quédese en casa si está enfermo;
• y no se toque los ojos, la nariz ni

la boca (para no propagar
gérmenes).

3.Manténgase informado. El
sitio Web de los Centros para

el Control y la Prevención de
Enfermedades (CDC), en
www.cdc.gov/h1n1flu/guidance,
tiene las últimas noticias acerca de
la gripe.
Los CDC informan que las

siguientes personas son las que
más necesitan las vacunas:

Gripe estacional
• Embarazadas
• Niños de 6 meses a 18 años
• Personas de 50 años o mayores
• Personas de cualquier edad con

determinadas enfermedades
crónicas

• Trabajadores de la salud
• Personas que están al cuidado o

viven con niños menores de 6
meses u otras personas que
tienen un alto riesgo de
desarrollar complicaciones a raíz
de la gripe

• Personas que viven en hogares
de convalecencia y otros centros
de atención a largo plazo.

Vacuna contra la gripe por el
virus H1N1
• Personas de 50 años o mayores
• Embarazadas
• Personas de 6 meses a 24 años
• Personas de entre 25 y 64 años

con determinadas enfermedades
crónicas

• Trabajadores de la salud y de
servicios de emergencia médica

• Personas que están al cuidado o
viven con niños menores de 6
meses u otras personas que
tienen un alto riesgo de
desarrollar complicaciones 
a raíz de la gripe.

La nariz sabe
La vacuna contra la gripe estacional
y la vacuna contra la gripe por el
virus H1N1 también están
disponibles como soluciones
nasales. Sin embargo, en algunas
personas las inyecciones tienen
mejores resultados. Pregúntele a su
médico cuál es mejor para usted.

Además, debe considerar la vacuna
contra la neumonía si alguna de las
siguientes condiciones lo describe:
• tiene al menos 65 años; 
• tiene un problema de salud

crónico;
• tiene el sistema inmunitario

debilitado;
• pertenece a ciertas poblaciones

americanas nativas;
• tiene entre 19 y 64 años y fuma o

tiene asma.
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