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La Gripe o Un Resfriado: ;Cual es?

La gripe y el resfriado comun son enfermedades respiratorias pero son causadas por diferentes virus. En general,
la gripe es peor que el resfriado comun y los sintomas suelen ser mas intensos. Los resfriados son generalmente

mas leves que la gripe. Las personas con resfriados tienen mas

probabilidades de tener una nariz escurrida o congestion nasal. ISmtomas Resfrlado lane
Comienzo Despacio, dias Repentino,en horas
Con la temporada de la gripe y de resfriados aqui, muchas personas | Fiebre Raro, baja Comdn, alta
preguntan que tipo de medicina sin receta (OTC por sus siglas en Dolor de Cabeza Raro, leve Comdn, varios
ingles) es mejor para tomar para enfermedad o dolor. Es importante | Nariz congestionada | Comudn Frecuentemente
tomar en cuenta las diferencias en los medicamentos de venta libre | 1os seca Comun Frecuentemente
cuando se toma para el tratamiento. Dolor de pecho Ninguno o leve | Frecuentemente
. » o . ] Dolores musculares | Ninguno o leve | Frecuentemente
Para mas informacion, visite las recomendaciones de la Academia , , -
. L Cansancio Ninguno o leve Comun
Americana de Pediatria en: — - :
Duracién 1-10 dias 3-7 dias

Enero es Mes Nacional de
Conciencia de

Dano Cerebral

Cuando Mantener a Un Nino

Enfermo en Casa

A menudo es dificil decidir cuando mantener a su hijo en casa
cuando esté enfermo. Estas son algunas pautas que le pueden

ayudar:

Traumatico

Los deportes son una manera
excelente para que su nifio esté
activo, sano y enfocado en la
escuela. Para ayudar a reducir el
riesgo de conmocion cerebral u

e TFiebre de 100 grados o mas. Los estudiantes no deben regresar

a la escuela hasta que su temperatura haya sido normal durante

24 horas. Por cierto, estar libre de fiebre no significa que la

temperatura es normal DESPUES de medicarse con Tylenol o

ibuprofeno.
Vomitos/diarrea en las Ultimas 24 horas

Tos excesiva 0 una que produce grandes cantidades de flema

Enfermedades contagiosas como estreptococos de la garganta, bronquitis u

otras infecciones o estafilococos hasta tomar antibidticos durante

Infecciones cutaneas o cutaneas no diagnosticadas como el impétigo o la

tifa que no se pueden cubrir con la ropa y las vendas

Heridas o procedimientos quirdrgicos que requieren medicamento narcético

Para mas informacion, visite las recomendaciones de la
Academia Americana de Pediatria en:

24 horas

al ganador del reto “Fall
Wellness Challenge” - Escuela
Primaria de Cape Hatteras!

i Tambien un saludo a los
miembros del personal, Sharon
Sullivan y John Donlan por su
participacion!

otras lesiones graves en ol
la cabeza, consulte las




County of Dare

Adolescencia y el Sueno

El suefio (dormir) es alimento para el cerebro. Durante el suefo, importantes
funciones del organismo y la actividad cerebral se producen. Omitiendo

el suefio puede ser perjudicial - incluso mortal, especialmente si esta
manejando. Usted puede verse mal, puede sentirse de mal humor, y actuar
mal. La somnolencia puede dificultar el llevarse bien con su familia y
amigos y hacer dafo a sus examenes escolares, en la cancha o en el campo.
Recuerde: un cerebro que tiene hambre para el suefio lo conseguira, aun
cuando no lo espera. Por ejemplo, la somnolencia y dormirse cuando esta
manejando causan mas de 100,000 accidentes de automovil cada afo.
Cuando no duerme suficiente, es mas probable que tenga un accidente,
herida y/o enfermedad.

Datos Sobre los Adolescentes y el Suefo:

e Elsuefio es vital para su bienestar, tan importante como el aire que
respira, el agua que bebe y la comida que come. Hasta puede ayudarle a
comer mejor y manejar el estrés de ser un adolescente.

e Los modelos biolégicos del suefio cambian hacia mas tarde para dormir
y para despertarse durante la adolescencia -- lo que significa que es
natural que no pueda dormirse antes de las 11:00 pm.

e Los adolescentes necesitan aproximadamente 8 a 10 horas de suefo
cada noche para funcionar mejor. La mayoria de los adolescentes no
duermen lo suficiente -- un estudio encontré que sélo 15% reportaron
dormir 8 %2 horas en las noches escolares.

e Los adolescentes suelen tener modelos de suefo irregulares durante la
semana -- tipicamente se quedan despiertos hasta tarde y dormir hasta
tarde los fines de semana, lo que puede afectar sus relojes biolégicos y
dafar la calidad de su suefo.

e Muchos adolescentes padecen de trastornos del suefio
tratables, como la narcolepsia, el insomnio, el sindrome de
piernas inquietas o la apnea del suefo.

Haga clic aqui para averiguar cuanto suefo necesita:

Rescate de Agua Fria

“Es imposible morir de hipotermia en agua fria a menos que usted esta
usando la flotacién, porgue sin flotacién -- usted no vivira el tiempo
suficiente para convertirse en hipotermia.”

Con tantos estudiantes pescando, surfeando y cazando, es importante
recordarles anualmente que usen salvavidas para poder salvar sus vidas en
caso de un accidente.
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Este boletin fue escrito por Michelle Coley, Enfermera Escolar de MES
y Laura Youmans, Enfermera Escolar de KHES.

El siguiente video ensefia informacién importante para salvar El !
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