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... € Uma estagcdo que convida a investir na sua saude

Esteja atento e proteja-se dos insetos

As picadas ou as mordeduras de insetos provocam e desen-
cadeiom reagdes alérgicas normais, localizadas ou reagdes
graves.

Se é alérgico a picadas de insetos, traga consigo um cartdo
de registo e de identificagdo da sua alergia e um Kit de au-
tocuidado contendo adrenalina, por recomendagdo médica.
Saiba como utiliza-lo em seguranga.

Desfrute da luz solar

Uma dose adequada de luz solar, alguns minutos de marcha
(minimo 30 minutos), uma alimentag¢do diversificada e rica em
cdlcio e vitamina D sdo fundamentais para uma boa saude
dos o0ssos.

A Madeira tem uma média de 11 horas de sol por dia.
Aproveite-as, ndo esquecendo o protector solar!

A sua saude passa também pelo ar que respira

Lembre-se que as condi¢des climaticas da primavera s&o pro-
picias & floragdo de muitas plantas e favorecem a libertagdo
de gréos de pdlen capazes de desencadear e/ou agravar as
manifestacdes clinicas das alergias (tosse, espirro). Se tem
alergias protejo-se evitando as zonas de elevada polinizagdo.

Aposte na sua saude respiratoérial
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