Recipe (or Health this S

Follow this recipe for a healthy winter se

Prep and cook time: Winter season

Servings: Your entire household

Ingredients and steps

Wash your hands

Every great recipe begins with
washing your hands! Wash with
soap and water for at least 20
seconds.

Eat well & drink water
Ensure a healthful holiday
season by eating a balanced
nutritious diet with plenty
of fruits and vegetables.
Drink at least 8, 8 oz.
glasses of water a day.
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Get tested
If anyone in your family becomes
ill or has symptoms of flu,
COVID-19, Respiratory Syncytialﬂ.-
Virus (RSV), or Monkeypox,
get tested. Treatments are
available for all of these.
Contact your doctor for
appropriate testing and
treatment.
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Get plenty of rest

Sleep and rest is essential

for health. National Sleep
Foundation guidelines advise
that healthy adults need
between 7 and 9 hours of

sleep per night. Babies, young
children, and teens need even
more sleep. For more information
visit sleepfoundation.org.
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Stay home

If you do becomeill,

stay home. Staying home stops
the spread of serious illnesses
like flu, COVID-19, RSV, and
Monkeypox.
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Receta de Salud para

Siga esta receta para cuidar su salud y la de
su familia durante la temporada de frio.

Tiempo de preparacion y coccidn:
Temporada de frio
Porciones: Para toda la familia

Ingredientes e instrucciones

Lavese las manos

iToda receta comienza con lavarse
las manos! Lave con aguay jabon
por al menos 20 segundos.

Coma bien y beba agua Descanse lo suficiente
Asegure una temporada El sueio y el descanso son
festiva saludable comiendo esenciales para la salud. Las
una dieta nutritiva recomendaciones de la National
balanceada con suficientes Sleep Foundation (Fundacion
frutas y verduras. Beba por Nacional del Suefio) aconsejan
lo menos 8 vasos de 8 onzas que los adultos sanos necesitan
de agua al dia. entre 7 y 9 horas de sueio cada

noche. Los bebés, niflos pequenos y
3 adolescentes necesitan dormir ain mas.
Hagase la prueba Visite www.nia.nih.gov/espanol/infografia/como-
Si se siente enfermo o tiene dormir-bien-noche para obtener mds informacidn.
sintomas de gripe, COVID-19

o viruela del mono, hagase la
prueba. Hay tratamientos
disponibles para todas estas
enfermedades. Péngase en
contacto con su médico para
realizar las pruebas y recibir
el tratamiento adecuado.

Quédese en casa

Si se enferma, quédese en
casa. Quedarse en casa
detiene la propagacién de
enfermedades graves como
la gripe, el COVID-19, el virus
respiratorio sincitial (VRS) y la
viruela del mono.
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