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Proper clothing is key to staying
warm and healthy during the
winter. Hats and gloves help
prevent heat loss from the head
and hands which are particularly
vulnerable to cold exposure.
Dress in layers to stay
comfortable both indoors and
outdoors. 

NEWSLETTER
Winter Health Tips

Did you know that cold dry air,
indoor heating can contribute to
dehydration? Dont like water? Try
sipping on some herbal teas and
nourishing soups. They are
comforting and good for your
overall wellbeing. 

STAY HYDRATED

The cold dry air dries out mucous
membranes. Cold humidifiers
work great at night to help ease
the dryness. Saline nose drops or
petroleum jelly can help too! 

WINTER NOSEBLEEDS

DRESS APPROPRIATELY

December 2025

Impetigo, a common and very contagious
skin infection (sometimes called "school
sores"), causes red, crusty sores around
the mouth and nose. It's easily treated

with antibiotics from a doctor and good
hygiene helps stop the spread. Keep an

eye out for symptoms and contact a
healthcare professional if you have

concerns.

Quick Health Tip: Watch for
Impetigo
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Llevar ropa adecuada es
fundamental para mantenerse
abrigado y saludable durante el
invierno. Los gorros y guantes ayudan
a prevenir la pérdida de calor de la
cabeza y las manos, que son
especialmente vulnerables al frío.
Vístase con varias capas para
mantenerse cómodo tanto en
interiores como en exteriores. 

HOJA INFORMATIVA

Consejos de salud para el invierno

¿Sabías que el aire frío y seco y la
calefacción interior pueden
contribuir a la deshidratación?
¿No te gusta el agua? Prueba a
tomar infusiones y sopas
nutritivas. Son reconfortantes y
buenas para tu bienestar general. 

MANTENTE HIDRATADO

El aire frío y seco reseca las mucosas.
Los humidificadores fríos son muy
útiles por la noche para aliviar la
sequedad. ¡Las gotas nasales salinas
o la vaselina también pueden ayudar! 

HEMORRAGIAS NASALES INVERNALES

VÍSTASE APROPIADAMENTE

Diciembre de 2025

El impétigo, una infección cutánea común
y muy contagiosa (a veces llamada "llagas
escolares"), causa llagas rojas y costrosas

alrededor de la boca y la nariz. Se trata
fácilmente con antibióticos recetados por

un médico y una buena higiene ayuda a
prevenir su propagación. Esté atento a los
síntomas y contacte con un profesional de

la salud si tiene alguna inquietud.

Consejo rápido de salud: Esté
atento al impétigo


