


Con la llegada de la temporada de frio, es

de lag

fundamental preparar nuestro cuerpo para

enfrentar los cambios climaticos y prevenir

La Importancia

enfermedades respiratorias que suelen ser
mas comunes en esta época del ano, como

la gripe y los resfriados.

Dos pilares esenciales para fortalecer el
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sistema inmunolégico son una adecuada

ingesta de vitaminas y mantenerse al dia
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con las vacunas recomendadas.
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Vitamina C Vitamina A
Ayuda a estimular la producciéon de Apoya la salud de las mucosas y piel, la
glébulos blancos, esenciales en la defensa primera linea de defensa contra agentes
contra infecciones. Fuentes naturales infecciosos. Se encuentra en alimentos
incluyen citricos, fresas, kiwi y pimientos como zanahorias, espinacas y batatas.
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Nutrientes Clave
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Las vitaminas desempefian un papel crucial en el fortalecimiento //
del sistema inmunolégico, ayudando a nuestro cuerpo a combatir | .
infecciones y mantenerse en optimas condiciones. Algunas [
vitaminas esenciales para esta temporada incluyen: \ \
\
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Importante para regular la respuesta Aunque no es una vitamina, este mineral
inmune. Durante el invierno, la exposicion también es crucial para la funcién
al sol disminuye, por lo que es vital incluir inmunolégica. Se encuentra en carnes
alimentos como pescados grasos, yema de magras, mariscos, frutos secos y cereales
huevo y productos fortificados. integrales.
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VACUNAS

. una Herramienta py €ventiva lndispe““"a"‘e

La vacunacion es una de las estrategias mas
- efectivas para prevenir enfermedades
durante la temporada invernal. En
particular, la vacuna contra la influenza es
altamente recomendada para toda la

° poblacion, especialmente para grupos

vulnerables como nifnos, adultos mayores,

mujeres embarazadas y personas con

° enfermedades crénicas.

Ademas, es importante mantenerse al dia

con otras vacunas, como la del neumococo,
gue previene infecciones respiratorias
graves como la neumonia.




Consejos Adicionales para la
Temporada de Frio
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Mantener una alimentacion equilibrada y variada.

Abrigarse adecuadamente para evitar cambios
bruscos de temperatura.

Hidratarse bien, incluso en dias frios.

Practicar una buena higiene, como lavarse las
manos con frecuencia, para evitar la propagacion

de virus y bacterias.




El frio no solo trae consigo cambios en el clima, sino
también en las necesidades de nuestro organismo.

Prepararse con una buena alimentacion, suplementacion
adecuada de vitaminas si es necesario, y la proteccién
gue brindan las vacunas, nos permitira disfrutar de esta

temporada con salud y bienestar.







