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Osasun gomendioak
¢ Eskuak maiz garbitu. Batez ere eztula edo

doministiku egin ondoren eta mukiak kendu
ondoren.

¢ Eztula eta doministiku egitean, ahoa eta sudurra

ondo tapatu.

¢ Almohada bikoitzarekin lo egin.
¢ Eztularentzako goxokiak edo goxoki gogorrak

erabili.

¢ Ingurua ondo aireztatu eta hezetasuna

mantendu. Leku itxiak eta aireztatu gabeak
ekidin.

¢ Ura sarritan edan.
¢ Tabakoa eta kea duten lekuak saihestu.

Recomendaciones sanitarias

Lavate las manos con frecuencia y siempre
después de toser, estornudar o sonarte.

Al toser o estornudar, clbrete bien la bocay la
nariz con el codo o con un pafiuelo.

Duerme un poco incorporado.

Chupa caramelos para la tos o caramelos duros.
Humedece el ambiente y evita lugares cerrados
y poco ventilados.

Aumenta la ingesta de liquidos.

Evita fumar y exponerte a ambientes con humo.

Galderarik baduzu, gurekin harremanetan jarri.
Si tienes dudas, ponte en contacto con nosotras.





