
¡Acabe con la difusión de los gérmenes! 

Cúbrase cuando tosa o estornude

Informe a su medico si tiene alguno de estos síntomas: 
fiebre, dolor de cabeza, cansancio, tos seca, dolor de garganta, 

congestión nasal y dolores en las extremidades

	Cúbrase la boca con un 
pañuelo cuando tosa o 
estornude 

 o  

	Tosa o estornude en 
la parte superior de la 
manga, no en las manos

	Sujete las tiras en la parte 
posterior de la cabeza o 
póngase las tiras elásticas 
detrás de las orejas

	Ponga la banda flexible 
superior de la máscara en el 
puente de la nariz

	Ajuste la máscara en la zona 
de la cara y bajo la barbilla

Si es necesario, utilice una máscara 

	Tire su pañuelo 
usado a la 
basura

Lávese las manos 

	Láveselas con agua y jabón 
e y agua por lo menos 15-
20 segundos 

 o 

 Láveselas con un 
desinfectante para manos 
con alcohol

Especialmente:  

	Después de utilizar el 
baño

	Después de estornudar 
y limpiarse la nariz

	Antes de tocar comida
	Antes de tocarse los 

ojos, la boca o la nariz  

CP-053-0910

Spanish

http://phc.amedd.army.mil
1-800-222-9698


