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Vamos a hacer gargaras

La base para evitar infecciones es lavarse las manos.
Desde ahora, vamos a aprender la forma correcta de lavarse las manos
y hacer gdrgaras.

[0 Forma efectiva de hacer gargaras

Cuando enjuagamos la boca, disminuimos el nimero de agentes que
provacan enfermedades y podemos evitar infecciones cuando estos entran
al cuerpo a través de la boca.

[Pasos |

1) Colocar un poco de agua dentro de la boca, moverla con fuerza y luego escupir. -
Repetir 2-3 veces. '

2) Con un poco de agua dentro de la boca y con la cabeza inclinada hacia arriba,
hacer gargaras 10 veces. ' B

3) Para terminar, una vez mas movemos ¢l agua dentro de la boca y hacemos
gargaras. -

3% Compartir vaso es peligroso. Usemos vaso de papel o vaso personal.
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quitamos con agua o
el sucio que se ve
a simple vista

lavamos la palma
de las manos

Punta de los dedo

eliminamos con agua
toda la espuma
y el sucio

secamos las manos : .
con una toalla o papel jLimpias!
absorbente
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%  Cuidemos el agua

Despues de sacar espuma al jabdn, cerramas por un momento el grifo

En el (itimo lavade con agua, al finalizar enjuaguemos también el grifo
% Tengamos especial cuidado en la punta de los dedas, entre ufia—piel, dedos pulgares,
etc., gue es donde suele qﬁedarse sin lavar ’

“  Para evitar resequedad en la manos, no olvidemos aplicar srema, etc.
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