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Consejos para ayudar a fortalecer
su sistema inmunoldgico

La pandemia de COVID-19 nos ha dado mas motivos que nunca para intentar mantenernos saludables.
Junto con el distanciamiento social, el uso de mascarillas y el lavado de manos, fortalecer la capacidad
de nuestro cuerpo para combatir la infeccion puede ayudar a mantenernos mas seguros. Todo gira
alrededor del sistema inmunolégico, un grupo de células y proteinas que ayudan a protegernos de los
virus y otras infecciones. Si bien no existe una forma garantizada de combatir el coronavirus u otros
gérmenes que generan enfermedades, existen medidas que puede tomar, a partir de hoy, para ayudar
a que su sistema inmunolégico siga funcionando de manera correcta.

Estos son algunos consejos para ayudar a fortalecer su sistema inmunolégico:

1. Consuma una dieta saludable. Incluya alimentos ricos en vitamina C, como frutas citricas,
fresas, espinacas y pimientos; vitamina B6, que se encuentra en el pollo, las verduras verdes,
el salmén, el atun y los garbanzos; vitamina E, un antioxidante que combate la inflamacion
y se encuentra en las espinacas, las nueces y las semillas; y vitamina D, que se encuentra en el
salmon o los alimentos fortificados, como la leche y algunos jugos.

2. Manténgase activo*. Existen muchas teorias sobre cobmo el ejercicio puede ayudar a fortalecer
la inmunidad, incluso ayudar a mejorar la capacidad de los glébulos blancos para combatir una
enfermedad. Si bien es posible que su gimnasio esté cerrado, puede salir a caminar, a correr
0 a andar en bicicleta (mientras practica el distanciamiento social), hacer ejercicios con videos en
linea o incluso solo bailar por la casa.

3. Duerma lo suficiente. Cuando duerme poco, el cuerpo produce menos del tipo de proteina que
combate la infeccion.

4. No fume ni vapee. Fumar y vapear no solo afectan los pulmones, sino también el sistema
inmunolégico. Es posible que las personas que fuman o vapean tengan mas dificultad para combatir
las infecciones, y si se infectan con COVID-19, pueden desarrollar enfermedades mas graves.

5. Evite beber demasiado alcohol. No mas de un trago por dia para las mujeres y dos por dia
para los hombres. El alcohol puede disminuir la capacidad del sistema inmunolégico para cumplir
esta funcion. Algunas personas no deberian beber.

6. Haga lo que pueda para combatir el estrés. Esto puede ayudar a disminuir los niveles
de los glébulos blancos que combaten las infecciones. Esto es especialmente importante durante
la incertidumbre y la preocupacién que se vive en torno a la pandemia. La relajacién,
la respiracién profunda, la meditacion e incluso la risa son buenas opciones para aliviar el estrés.



7. Manténgase hidratado. Esto puede ayudar a que el cuerpo transporte los glébulos blancos
y otras células que combaten los gérmenes por todo el sistema.

Estar saludable es la principal prioridad de todas las personas en estos dias. Intente cambiar su preocupacion
o sentimiento de desesperanza tomando medidas para fortalecer la inmunidad todos los dias. Si bien no
podemos controlar el virus y los efectos que esta teniendo en nuestras vidas y las vidas de las personas de
todo el mundo, podemos controlar nuestras propias acciones y trabajar para proteger nuestra propia salud.
Recuerde que al mantenerse saludable, también ayuda a que las personas a su alrededor estén saludables.

*Descargo de responsabilidad: Si esta embarazada, ha estado fisicamente inactivo o tiene una afeccion

de salud, como artritis, diabetes o cardiopatia, consulte a su médico antes de comenzar un programa de
ejercicios o aumentar su nivel de actividad. El puede decirle qué tipo e intensidad de actividades son seguras
para usted.
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empleador o plan de salud). El programa y todos sus componentes, en particular los servicios a los miembros de la familia menores de 16, pueden
no estar disponibles en todos los centros y estan sujetos a cambio sin aviso previo. Los niveles de experiencia o de educacion de los recursos del
Programa de Asistencia al Empleado pueden variar segun los requisitos de contrato o los requisitos reguladores del pais. Es posible que se apliquen
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