araweer, CONSEJOS para
cuidar tu nariz
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Sonarse Estornudar
Suénate No contengas
correctamente la los estornudos.
nariz. Presiona una Al hacerlo, empujas
fosa mientras soplas al interior de la nariz
0Or |la otra y repite las mucosidades

a operacion con el y bacterias, o que
ado opuesto. aumenta el riesgo

de infecciones.

Hemorragias

No tapones las fosas

con algodon. Presiona
con suavidad la parte
blanda de la nariz con el
pulgar y el indice durante
al menos 5 minutos y
aplica compresas frias

en el puente de la nariz.

Limpiarse
Para limpiar tu nariz,
realiza lavados
nasales con
soluciones salinas,
suero fisiologico o
agua con sal. Nunca
utilices bastoncillos
de algodon.

Refrlados Amblente

Si estas resfriado En ambientes
recurre a los vahos muy secos utiliza
de eucalipto. Si un humidificador.
los realizas dos o Asi, evitaras que
tres veces al dia, tu nariz se reseque.

expulsaras el moco
con mayor facilidad.

Mas consejos en
www.cinfasalud.com
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