Estiu, Salut i covid-19

n practqgques esport a | " estu
GdSa RQdzy i RiSERQRNG O Ok 1

Evita practcar exercici fsic
Hi drata’t, encara gque no tng
a temperatura ambient

Utlitza roba adequadasj;t ecdlacgze
pell del sol. No t  oblides
Il si fas exBBO2NRI amb amics,

Guarda | a di s-2amcia de sc¢

N

Utlitza mascareta sempre
di stancia de seguretat

3. Extrema | a higiene de mai
a | 7inici 1 al fnal de |’ e»

i‘ 4. Porta una bot.ell a d’ aiguce

5. No compartu objectes per
caminar, botella d’aigua..).

Q
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Estiu, Salut i Covid-19

L’estiu és un bon moment per cuidar de la teua salut,
aixi que he pensat amb tu per a donar-te estos consells:

GEMERALITAT DEPARTAMENT DE SALUT DE
VALENCIANA LA RIBERA

Corpeleria g Eanitat
Urewarid | Saldet Pubics

weR
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fEn el s menjars (desdejuni, esm
ressop6) :LI¢ ons Uhe/iivSEMNEBD desdej
esmor zar fif $DdddeFok NNBDNBOH té1  din
sopar .

1Con s ufmeS x A( iRSgNAr&tl (ioda f op m&@BSge RS
La |l et de soja o d’avena no sbé
nei xen a aquest grup.

TPr @n NI R 2REE & A YSy iBaNIENSIZ O2die Sy a
temporada i de proximitat.

TUt | Ht NA OA 2y &p eRrS adSeNlRadtNdr ar el d
TConsuled Xk&8@y & | s (owms GSAe Rkn, | € a
una quantfiabt de 100

IPreniA ROBIAWII er sdde sl dida a()30
fPren tots -20sgdide f©Heuiltbs secs
tatxos...) i/ 0o xocolate negre.
19 ELJ®dls bracos &2MhesrA¢damisalnésl F
d’ aptl e claa protecci on sol ar. Evi i
190A0F t£S& 0S3dzRS&a Sy adz-ONX RSasz I
19@%0F sucre, |l a brioxeritdAYSlYif
dzf G N¥ LINRPOSal Ga
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Ut |l NPDa RS 10202t 2NBe @t 6l idon
menys cal or .

. Sdz | 6dzy Rbeg/rii hitdrdaitearf or ma con
cas d’  exposici 6 augmenta | a ¢
set .

tA3dqddl sevol canvi en el col
LJA 3.dzS &

~ Yy

#UR

S3dz2SAE | Oadz Sy OF NI |
Sa SESNDAOA Yo LINBO
i mportant estar actu tots el

pepenct ap-h abNSy On s eS

ASRSY (it NARAYS
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No passes molt de tteaempdiaasen

(arregla | a casa, prepara men
Limita el temps davant d una
dor, etc).

També pots fer exercicis en

ment muscul ar, d equilibri i
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SYyOIF N} 1jdz§ Saadl Syyd
Aprofta el bon temps per ei xir
Disfruta de | estu amb segureta

1 Utlitza DFARUANMENS (ERRBUSOOA:
adequat al teu tpus de pel/l
diaci 6 UVBt 4 a UMIAt ] #os@ar a aba
te aNBEBIBHEI f Ul L AOERBELINB RI R

ol y&ISNJ

1 No oblides aplicar FP en | a
I I es, mans, br acotse it apned és eples
Vi s.

1 9ONIQSELRIAAOAE vemt r K2 NRas- sobr
exposici 6 €és una gran amenac:z¢

T Ut idAf £ &NBA &S iampfort ant prot e
radiaci 6 sol ar .

T No t’ obl3i2dNNd >d azyl @@, NeB G capY2
bé necessita protecci 6.
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9/ dzZA Yy I+t F2NY Ze vdltLd2 N&b uds2af rf Adie | S
pl anxa.

TIAssegur aKhRMNIab ktbéaksse d' ai gua de

infusions | gaspatxo.

Si seguei xes agquestes recomanac
ment nutricional

Si necessites menjar amb textur

|l es teues neclessan adls ,t e&ew mMeert tar
l'f 3dzySa y2N¥Sa RQKAIASYS RQIFIEAY
1. 9ft& FtAYSyida lj:dzSe nSsaa |YaSdyedsSyi

peKly RSA8BYYBNIMiddi-oos pes aur
recipient -hets queldepkbhrn que

ta .
2. 9ta FEAYSyla y2a3RREYNKRSHEOR §
de desesoengdeilnasr de | a nevera i
5 di¥sRSaoO2y3asStlid y2 Sa LRd 0
3. Quan preparem un plat i el S
cal ghhardians de | a nevera cor

canvi@ana un r@cbpi &h tafSt r NESSANS!
RIFNJ Sy St o6FyoOq
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4 . Abans de | a COVI D i DURANT |
NEBydGrid O2yasydz RS YIya A RS adz
Les esponges de -sfer eagrdbor ,|I | hea nx i due
i també els drdpsasdrmss 'gasaqnorerser
gue s'han utldbsat per a assece

| dzA RISt

52N T K2NX& alcft eRMle dormir ser
cos descanse, é€és molt uatl perqtu
nes de | es seues funcions.

Exi stei x rel aci o6 entr e dor mir

ments negatus, per | a qual cose
entre descans i salut emoci onal
L"actvitat fsica, un edwSkeormMOSI lo
nal ment bé, sdén | a base per a p
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7 t2al Qi fl ¥kaObNkBi@glatori en e:
I'liure i en espais tancat s,
guan no pugues assegurar | a
persones no convivents.

9 wSydl Qi of Suat IYiltyzda s ol ulcdloy dhi c

de ptobsar
9 Durant tot ekl tRNpG2 aNJuMIs§ta Yy
YSyils o

9 GA (-G % 2f00 NYg waaOt NiBdi Fportes po
Per questons de esomaedciotmatn ai nh
zar | a mascar et akK2dNi & nt e untélsi t
mascareta a no ser que indiqu
7 tSN)I-G6f 6D MilehsOl §BwGI darrer e,
|l a part f fanteanl ,u nrae beustcjoambr er

ta't | es mans.

1 Les mascaretes reutlitzabl es
i nstruccions del fabricant .
.o @ .o

g = @
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No abaixes | a-tguadr dgira,t emread txe gd is

vdzs LRGa TFTSNK

17 wSyial Qi ffr&i uelnyfament i met cul
sabd dubrOa nste g4o0n s , guan no sig
| uci ons hidroalcoholiques.

1 Guar dRaA alld y OA I iRt edr Sp3edeNsBolint all
1,5 metres.

T Ut l i tyxa@Ol &80 g ukaind Aoy AQilga pos
tr |l a distancia de seguretat.

1 OPAGI-( 8290 NI dzf £ a&amiBt| ¢ aman g |
l es mans faciliten | a transmi

1 En23daiN) 2, ScatbeNglidaRIbNdca i el
ze fexionat.
bSGi&@b r eguhdztJ5E NEO Srtéss es t o
Ut | iY2Da R2NBE PB@édzy aaz2f i gndnar s
piratories i tra'ls després d

7 {A LNBaSyiSaaaNNVaXievy§ala teuse
ta els serveis sanitaris.

1 Fes seSav02YopNSesNBal i mi nar el s |
de | a teua protecci 06, mascar e

1,5m

.?‘— ~N
& a2 G 5
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Seguei x un horardi

t e.

Uni cament estgues al F1Tit el
Estableix uns habits relaxant
o escoltar muUusica suau. Evita
Fes actvitat fsica diari ament
Evitaa dur ant l es hores preéevie
mi r .

Limita |l es sestes durant el d
Reduei x al maxi m el consum
(caf é, t e, refrescos amb caf
cre, etc.). L'"alcohol i el t
cans nocturn.

abundants o
saludabl e &

Evita el s
Dorm en un

menj ar s
entorn

tals adequades (Il um, tempera
Utlitza | habitaci d només pe
com | |l egir, parlar per telefo
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Si kfesSNEBMG difcultat per a re
marei g o esvalment, I I a
12) i si escau iniciar |

ci es

(1

piratoria.

Si t eMBl @®ras

f 2,0lfi Safd a8 Na IR u |

sentes febra o empitjorament de

al Centre de Salut o consultar

vdzs LI2Ga FSNXK

7 wSaNl tQOxXyas80th&% picat una ab
sisteix | Hdagulnlod uit Iridtzreassr pi n
trényer el sac -ndeell av eqruia nit teaau
d’una <caparlraa sceanlc etrraa u(raec i si
unes pinces).
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bSitS2F &mbLAOyRE i sabaod.
Apl TNBR (g20F fembol i cat en un

amb aigua freda sobre | a pices
segons necessitat), reduei x e
No tapes |l a zona ni apliques
Pots prendre algun medi cament
S i €s necessar.i com el g u
(paracetamol, antinfamatori,
Si l a infor és inte#dsa,enelrew:
retra anell s, rell otge, |joie:
ci 0.

t NB OdzNJ -y® (NBpadG2sRl &mpi tj or ar
més | a picor augmenta amb el
No utlitzes pel teu compte p
poden produir erupcions en |
directa a la Ilum solar aixi
bilitat.

SUL, ™
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