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PREVENCIO AL CARRER PREVENCIO EN L’ALIMENTACIO

Intenta evitar les exposicions llargues al fred i els canvis sobtats Augmenta les teves defenses amb una dieta sana i equilibrada:
de temperatura. Si és possible, fes les activitats a I'exterior menja fruites i verdures de temporada, pren llegum un parell de
durant les hores de més sol. cops a la setmana, menja fuits secs i peix, i no abusis de la carn.
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Si has de sortir, abriga’t bé: guants i mitjons de llana, bufanda,

una bona jagueta i atreveix-te a posar-te el barret! Beu liquid en abundancia: aigua, infusions i brous calents. Evita
les begudes alcoholiques i el tabac.

En cas de viure en zones aillades, pren precaucions per no

quedar-te incomunicat/da.

PREVENCIO A LA LLAR CUIDA LA TEVA SALUT

Procura que la llar conservi la calor, mantingues tancades No oblidis la vacuna de la grip, esta indicada per a tota la gent
finestres i portes. Ventila I’habitatge a les hores centrals del dia. gran. Consulta el teu metge sobre les mesures que cal prendre
si pateixes cap malaltia.

Compte amb les estufes i els brasers! Per evitar incendis, .

mantingue’ls lluny de cortines, faldilles de lliteres o mobles. No

t’apropis gaire a les fonts de calor: poden provocar-te No renunciis a passejar. Si el temps t'ho impedeix camina per
cremades. I"interior de casa i fes exercicis gimnastics senzills pel coll,

bracos, esquena, malucs ...

No escalfis tot I’habitatge. Escalfa només aquelles habitacions
en les quals passis estades llargues de temps.

Disposa d’una llanterna a ma. Procura no fer servir espelmes,
sONn un risc.




