VACINE-SE:
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fundamental. considerando YR . - ¢ VIVER BEM
gue seu custo é :

relativamente baixo e que as
vacinas realmente sao

capazes de salvar vidas.
Certifique-se de que vocé e
seus filhos estdo com o
calendariovacinal atualizado.
Lembre-se de guardar com
cuidado os comprovantes de
vacinagao.
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USE ADEQUADAMENTE OS
ANTIBIOTICOS:
Os antibiéticos ndo funcionam contra

virus, tais como ocorre nas gripes e

resfriados. Preste sempre atengdo na %

data de validade impressa no rétulo da
medicacdo e ndo utilize medicamentos
forado prazo devalidade.

Em caso de duvida, fale com seu médico

esigasempreasinstrucdesdorétuloda HlGlENE E PREVENCAO

medicacéo.

- DE INFECCOES

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Encontre mais contetidos para o seu bem-estar

em www.unimed.coop.br/viverbem Alto Jacui/RS
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LAVE AS MAOS COM AGUA E SABAO: E quando lavar as
Molhe suas maos com agua corrente maos?

RELACAO ENTRE HIGIENE E SAUDE

Doencas como a gripe e o resfriado, por exemplo limpa e aplique o sabdo. Use agua morna QUETE® DR,
normalmente sao transmitidos de pessoa para pessoa Ez fi Zt“t/g :;Sﬂ]o;c;\éel'ara formar espuma e ds rrjaog com~agua &
através da tosse ou espirro. Ja na conjuntivite o contagio ndo 9 P . P ~ sab?o. Ea agao do
ocorre pelo ar ou pelo contato com alguém doente, e sim ensapoar todas as superficies. Atencdo SELEE TN £ GEl
pelo contato direto com o virus depositado nas méos, em pa:a OS; espacos entre os dedos e para o aacao mecéni~ca de
objetos e regides proximas aos olhos. polegar . e§fregar as maos que
Adotar algumas medidas simples de higiene e de Continue esfregando as mdos por 20 SRS IO ES
segundos. germes.

comportamento podem evitar a disseminagao de doengas e
colaborar na recuperacédo mais rapida da sadde.

Enxaguar bem as m&os com 4gua corrente. Quando nédo h4 dgua e
Seque as mdos com uma toalha de papel sabdo disponiveis,

ou secador de ar. Se possivel, use a sua alcool gel pode ser
toalhade papel paradesligaratorneira. usado.

COMO VOCE PODE SE PREVENIR
CONTRA INFECCOES

LAVE AS MAOSTAMBEM:
- Antes de preparar ouingeriralimentos
-Depoisdeiraobanheiro

- Depois de trocar fraldas ou limpar uma crianca que tenhaido
ao banheiro

- Antes e depois de ter contato comalguém que estejadoente

- Depois de assoar o nariz, tossir ou espirrar

- ApGés lidar com um animal ou com residuos produzidos porum
animal

- Ap6s o manuseiodo lixo

- Antes e ap6s o tratamento de um corte ou ferida

CUBRA A BOCA E O NARIZ
QUANDO ESPIRRAR OU
TOSSIR: Ao tossir ou espirrar,
use sempre um lenco de papel

descartavel. Se vocé nao tiver
um, cubra com as maos sua
boca e nariz, lavando-as em
seguida.
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EVITETOCAR SEUSOLHOS,NARIZOU BOCA:
Os microorganismos sdo muitas vezes transmitidos PRATIQUE HABITOS SAUDAVEIS:
quando uma pessoa toca em algo que estéd contaminado A atividade fisica traz beneficios para o
/_\ e depois toca nos olhos, nariz ou boca. Esses corpo, além de promover a sociabilizacdo e
microorganismos podem sobreviver por um longo tempo combater o estresse. Quando os exercicios
em superficies como maganetas e mesas. sdo praticados com moderacéo, ou seja, ao
/) Em caso de contracdo ou sintomas caracteristicos de menos 3 vezes por semana, com duracio de
gripe, descanse bastante e procure atendimento médico 30 a 40 minutos e com acompanhamento
guando necessario. médico, pode fortalecer e melhorar o
sistema imunoldgico. Isso acontece porque
Lembre-se: manter a distancia de outras pessoas o esporte contribui para o aumento do
quando se esté doente pode evitar a disseminacédo da nimero de glébulos brancos (leucdcitos),
doencaparao restante dacomunidade. responsaveis peladefesa do organismo.




