4. Medidas de control de la Tuberculosis en el hogar

CUIDADOS

DE LA HIGIENE
RESPIRATORIA Lave sus manos Use tapabocas

Antes de ponerse el tapabocas, al Hasta que la prueba de esputo
toser, estornudar y cuando se quite sea negativa.
o deseche su tapabocas.

Es un conjunto de practicas que
ayudan a controlar las secreciones
que se producen al toser o estornudar,
las cuales pueden tener bacterias
de la Tuberculosis.
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4. Medidas de control de la Tuberculosis en el hogar

Cubra su boca
Y nariz

Aun cuando tenga un tapabocas,
cubra su bocay nariz con la cara
interna del antebrazo.
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NoO escupa o arroje
flema al piso

Cuando tenga tos con flema es ideal

gue escupa en un lavamanos, de no

ser posible, puede usar un panuelo
0 una servilleta desechable.

No olvide

El tapabocas es desechable, puede
usarlo durante un dia de forma
continua, pero si esta sucio, roto,
himedo o desgastado, debe
cambiarlo. Antes de tirarlo a la
basura, rompalo para que no sea
reutilizado.
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4. Medidas de control de la Tuberculosis en el hogar

NUTRICION Y
ACTIVIDAD FiSICA
EN LAS PERSONAS

CON TUBERCULOSIS.

Una buena nutricién y actividad fisica,
ayudan en la recuperacion de la
Tuberculosis, porque fortalecen el
sistema de defensa del cuerpoy
mejoran la fuerza muscular.

A continuacion encontrara algunas
recomendaciones:
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NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
EN LA TUBERCULOSIS

Alimentos que
contribuyen
en la nutricion

Se recomienda consumir alimentos
ricos en carbohidratos como papa,
arroz, platano, maiz, quinua, avena,
cereales y sus derivados como
el pany la pasta.

NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
EN LA TUBERCULOSIS

Consumir proteinas como carne de
res, pollo, lentejas, entre otras.
También alimentos ricos en
vitaminas como la leche y sus
derivados. Aligual que frutas como
naranja, uvas, papaya, aguacate,
especialmente las que estén en
temporada de cosecha.

Financia Ejecuta

"8 El conocimiento | \incienci
es de todos
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NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
EN LA TUBERCULOSIS

Recuerde consumir sus
medicamentos después de una
comida. En caso de presentar
nauseas o falta de apetito puede
dividir sus comidasen506
porciones.
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NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
EN LA TUBERCULOSIS

La actividad fisica

contribuye a la salud

Junto con una buena alimentacion
se recomienda realizar 150 minutos
de actividad fisica moderada por
semana, Como caminar a paso
rapido, trotar, bailar, pasear a su
mascota o 75 minutos de intensidad
vigorosa por semana, Como correr,
montar bicicleta, practicar algin
deporte.

NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
EN LA TUBERCULOSIS

La actividad fisica disminuye la ansiedad,
reduce el estrés y los sintomas
de depresion. Previene la obesidad,
aumenta la masa muscular y fortalece
el sistema dseo.

Si usted tiene alguna condicion especial
de salud, debera informar, consultar y
seguir las recomendaciones del
profesional de la salud para tener una
buena alimentacion y realizar ejercicio
de acuerdo a sus necesidades.
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NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
EN LA TUBERCULOSIS
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4. Medidas de control de la Tuberculosis en el hogar

MEDIDAS DE
PREVENCION DE LA
TUBERCULOSIS

cQué podemos hacer
desde casa?

Ademas de tomar los medicamentos,
alimentarse y hacer ejercicio como lo
indica el profesional de la salud,
puede realizar estas actividades para
evitar que otras personas se
enfermen.
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MEDIDAS DE PREVENCION
DE LATUBERCULOSIS

Vigilancia

Las personas cercanas al paciente
con tuberculosis también se pueden
enfermar. Se debe vigilar e informar

al profesional de la salud, si las

personas presentan tos por mas de

15 dias. Si en su casa viven nifios
menores de 5 anos, deben llevarlos
a un centro médico para valoracion.

MEDIDAS DE PREVENCION
DE LATUBERCULOSIS

Ventilacion en casa

Abra las puertas y ventanas de

la habitacién, asi disminuye la

concentracion de las bacterias
de la tuberculosis en el aire.
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MEDIDAS DE PREVENCION
DE LATUBERCULOSIS

Luz solar

La entrada de la luz solar en
la habitacion ayuda a eliminar las
bacterias de la tuberculosis que
se encuentran en el aire.
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MEDIDAS DE PREVENCION
DE LA TUBERCULOSIS

Cuando realice la limpieza de
la habitacion, debe mantener las
ventanas abiertas y permitir
la entrada de la luz solar.

El aseo de la habitacion lo podra
realizar utilizando agua y jabon.

MEDIDAS DE PREVENCION
DE LATUBERCULOSIS

Recvuerde la
importancia
del lavado
de manos
y el uso del
tapabocas.
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MEDIDAS DE PREVENCION
DE LA TUBERCULOSIS
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