Decalogo

Autocuidado
Respeta siempre la distancia de seguridad de 25 Dl'UldE!l']tZ?UHT_IdD tedfel-'lmﬂs Cton_gfgpﬂs ‘;e personas.
1,6 metros y en especial con las personas mayores re s 0 n s a e igugilas Indicaclones’de lasaltoridaces sooe.cImo
proceder segun la zona donde te encuentres.

y mas vulnerables. : : : ; :
Evita compartir cubiertos, raciones o comida.

Para volver a lo que
estamos deseando volver

Evita el consumo de tabaco. Fumar aumenta el riesgo

Utiliza illay que pre que te la quites
es lmporu_a_nte que sepas donde y cémo guardarla. Una ) de transmision del Covid. La manipulacion de la
buena opcion es en un sobre o bolsa de papel o tela que este mascarilla y el contacto de los dedos con la boca tras

limpio y ventilado, haciéndolo siempre en la misma posicion. tocar los cigarrillos pueden actuar como transmisores.

Lavate las manos cada vez que sales y entras en casao ]

en establecimientos cerrados, especialmente en espaclos - "

compartldos. Recuerda llevar siempre gel hidroalcohélico ﬁ& Cuandoutilices mas‘_:a rillas de un solo uso,
para utllizar en situaclones en las que no es posible disponer no las reutilices y tiralas a la basura.

de agua y Jabon. No olvides hidratar y proteger tu plel.

Hacer ejercicio es muy recomendable, pero para evitar Consulta con tu profesional sanitario cualquier duda
lesiones después del periodo de inactividad durante el que pueda surgirte sobre como cuidarte. Si estas tomando
confinamiento, tdmate con calma y precaucién la vuelta % medicacion, completa siempre los tratamientos prescritos y,
al deporte. Entrena de forma progresiva para evitar lesiones. L ante cualquier duda, consulta con tu farmacéutico.

#AutocuidadoResponsable
#CuidateParaVolver
#DiaMundialdelAu tOCUidado o Sé activo y responsable con tu salud. El autocuidado

responsable es clave para luchar contra el contagio del
virus. Si te cuidas tu, proteges alos demas.

Trata tus dolencias leves con medicamentos y
productos de autocuidado, cuando estos sean
necesarios y con el consejo farmacéutico.




