FEDERCHIMICA

A ASSOSALUTE UNA GIORNATA TRA VARIANTI E VARIABILI: PREVENZIONE E RIMEDI

Associazione naz ionale farmaci di automedicazione

| consigli di ASSOSALUTE su come prevenire i sintomi influenzali nella convivenza con il Covid-19
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8 italiani su 10 sono attenti alla propria salute e pongono pit attenzione
rispetto al passato al tema della prevenzione.*
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ALIMENTAZIONE
Un buon riposo aiuta il sistema immunitario a lavorare al meglio: Inizia la giornata con una spremuta di arancia e alimenti ricchi di vitamina C
cerca di riposare almeno 7/8 ore a notte per rafforzare il sistema immunitario
. Non saltare la pausa pranzo! Dedica il giusto tempo a un pasto
Non esagerare a tavola la sera per non affaticarelo o\ | < _— ST o R T
stomaco durante la notte S . : g .
Per le cene invernali, prediligi minestre, vellulate di verdure,
: . . o . . brodi di carne per reintegrare liquidi e fornire al corpo
Evita alcolici e bevande eccitanti come té o caffe Q—\ P g 9 P
Una volta a letto evita di trascorrere troppo tempo

vitamine, sali minerali e proteine utili per le difese immunitarie
intrattenendoti con dispositivi elettronici
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Il movimento € un alleato per il buon funzionamento del sistema
immunitario: cerca di fare attivita fisica con regolarita e di
combattere |la sedentarieta: spostarsi a piedi o in bicicletta o
fare le scale aiuta a stare in salute

SPOSTAMENTI E
LUOGHI PUBBLICI/CHIUSI

Mantieni le distanze

Indossa la mascherina e portane sempre con te un‘altra di scorta

Contro i malanni di stagione, evita gli sbalzi di temperatura
e tieni coperte gola e testa
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Lavati spesso le mani e tieni sempre in borsa un gel igienizzante

Se ti muovi sui mezzi, evita gli orari di punta: |'affollamento non
garantisce il distanziamento

Evita il contatto delle mani sporche con naso, occhi e bocca

TEMPO LIBERO A casa o al lavoro, disinfetta spesso le superfici e arieggia i locali

&\, RIMANIIN CASA

ﬂ e limita i contatti
— III il piu possibile
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CHIAMAILTUO MEDICO  *j¢>, RICORRI NON ANDARE
chiama il tuo medico 5 ALL'AUTOMEDICAZIONE i ) AL PRONTO SOCCORSO

i famiglia o | rdia medi %1150 > . - . . . . .
di famiglia o la guardia medica & seguendo i consigli del medico né presso gli studi medici
e del farmacista




