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En estas paginas encontrara
recomendaciones sobre algunos temas que
le haran mejorar su calidad de vida.
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La Ilmpleza de nuestro cuerpo
e aenfermedad

El BANO o la DUCHA deben ser diarios.

Las MANOS han de ser lavadas fre-
cuentemente. Siempre deben lavarse
antes y después de comer o ir al retrete.

Las UNAS deben estar siempre limpias,
cepilladas y cortadas con regularidad.

' Llos GENITALES se lavaran diariamen-

te. La mujer, durante la menstruacion,
aun con mas frecuencia.

Los DIENTES deben cepillarse después

'de cada comida y con especral interes

después de la cena.

El CABELLO ha de lavarse, al menos,

una o dosiveces a la semana.

oo

Los PEINES Y CEPILLOS son de uso
personal y deben mantenerse limpios.

(e

La pﬁeza de nuestra
vivienda, también

NUESTRA CASA debe limpiarse y ser ventilada a diario.

*
-

LOS ASEOQS Y SUELOS se limpiaran cada dia utilizando un detergente
' aproplado que contenga lejia.

LA VAJILLAY LOS CUBIERTOS se friegan cada vez que sean
utlllzados con Iavavajlllas y Iejla _
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unabuena alimentacion
es garantia de Salud |

“®a.. Coma alimentos en CANTIDAD SUFICIENTE con relacion al trabajo
gue realiza.

"%, Distribuya su ingesta diaria de alimentos en 5 COMIDAS (desayuno, kel
almuerzo, comida de mediodia, merienda y cena), realizando las

D gdag

comidas mas abundantes en el desayuno y la comida de mediodia.

“®e.. Tome ALIMENTOS VARIADOS -arroz, patatas, frutas, verduras, :
pan, leche,...- en cantidad adecuada, con productos de calidad | —
y bien cocinados. M facion

Una dieta adecuada hace percibir
bienestar general, ganas de
trabajar, ganas de vivir y compartir
la vida con los demas.
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Es necesario prepararlos hlglenlcamente

LAVESE LAS MANOS siempre antes de comenzar a
cocinar, antes y despues de ir al servicio, después de
sonarse la nariz, toser o estornudar despues de manelar
' basura, etc : _

il TI” Manipule los alimentos con las MANOS MUY LIMPIAS,

' Beba agua potable, NO BEBA AG'UA'DE_PO'ZOS'_, si:no_
es potable. En caso de que tenga que hacerlo, hiérvala
0 anadale lejia apta para desinfectar agua de bebida.

(EVITE TOSER O'ESTORNUD.AZF{ sobre los alimentos,
NO VUELVAA CONGELAR! allmentos ya descongelados !
LAVE BIEN LAS FF{UTAS Y VERDURBAS antes de constmirlas. |
Los al:mentos deben tener un BUEN ASPECTO.

COMPRE los ahmemos en establecamientos DONDE los dependientes y los
productos TENGAN BUENAS CONDICIONES H!GIENICAS
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Las vacunas previenen en-
fermedades que eran muy
frecuentes en la infancia.
HOY EN DiA, GRACIAS A
LAS VACUNAS, SON CASI
INEXISTENTES. El calen-
dario de vacunacion infantil
de la Comunidad Auténoma
de Murcia esta establecido
hasta los 14 anos de edad.

Después de los 14 anos,
todos los adultos deben re-
vacunarse del tétanos y dif-
teria cada 10 anos.

Algunas personas con en-
fermedades, situaciones de
convivencia o trabajo espe-
ciales deben vacunarse de
hepatitis B o gripe.

msvacunas
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vigente a partir del'ano 2001

| difteria  teétanos  tosferina
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meses

117 primarla)
157 primarial

14

| 120 Eso0

anos
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En recién nacidos de madre portadora de Ags HB: 12 dosis de vacuna

& inmunoglobulina al nacer, la 2® dosis de la vacuna a los 2 meses y

la 3 a los 6 meses.

** En situaciones de especial riesgo, se puede adelantar a/los 9 meses,
revacunando a los 15 meses.

+ Conviene administrar la vacuna antitetanica tipo adulto cada 10 arnos,

durante toda |a vida.

L

Todos los ninos deben vacunarse
y también los adultos que no

estén vacunados correctamente

nf

o{:onse]eria de Sanidad y Cnnsumo

Direccion General de Safud Pdblical

| @ seccion de Salud Infantil | I
|1/ G/ Randa Levante n?11. G.P.: 30008 Murcia,

Teléfono: 968 36122 49|

@ Direccion de Area de Salud Il - Cartagena
Plaza de San Agustin n®3. G.P.: 30210 Cartagena

€ Direccion de Area de Salud Ill - Lorca
Cf Abad|de los Arcos s/n. C.R.: 30800 Lorca

Teléfono: 968 46 83 00

ormate |

o INSALUD:
TR Cenlros de Salud de la Regmn de Murcia.

Puestos de'\f_acunacién de cada
Ayuntamiento de la Region de Murcia.

o Asociaciones de|atencidn'a inmigrantes.
|Oficina Regional de Atencion al Inmigrante.

G/ Alonsa Espejo, 7./30007 MURCIA
Telefono: 968 54 60 30
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La practica de relaciones sexuales es gratificante, pero si se realizan
con personas desconocidas y sin proteccion se puede correr el
riesgo de algun embarazo no deseado o de contraer algunas
enfermedades de transmision sexual, como el SIDA. Por ello, la
manera mas eficaz de prevenir ambos problemas es UTILIZANDO
EL PRESERVATIVO.

Recomendaciones de uso del preservativo

. Compre preservativos de calidad, prestando atencion a la
fecha de caducidad.

Como usar el preservativo:

| Cologuelo sobre el pene, apretando la punta del condon para
“‘“@ ) eliminar bolsas de aire y formar una reserva para el semen (la
i mayoria ya tiene reserva). Desenrollelo sobre el pene hasta
= cubrirlo.

Uselo desde el principio y durante
) toda la relacion. Al terminar la
penetracion, antes de que finalice
la ereccion y antes de sacar el
pene, debe sujetar el preservativo

por la base del mismo para evitar |||
que el semen se salga.

Una vez usado tirelo a la basura.

Debe cambiar de conddn len cada
) relacion sexual aungue no haya
habido penetracion.

| No hay que utilizar vaselina, aceites o cremas con lanolina
J como lubricantes, ya que deterioran el condon. En todo caso
pueden utilizarse cremas solubles en agua (cremas con silicona
o glicerina).

para informacién 2 INFO 900 706 70 6

sobre el SIDA: SIDA TELEFONO GRATUITO
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Los i de tra bajo

SE pueden prevenlr Evite riesgos

Antes de comenzar a trabajar:

v Ingiera una cantidad de alimentos adecuada.

No tome alcohol, hachis u otras drogas, ni medi-
camentos que afecten a |a vigilia 24 horas antes.

1"! Duerma, al menos 7 horas, la noche anterior.

|
‘/ I
- Vistase con la ropa y calzado adecuado a la eépoca
del ano y a la actividad laboral.

Durante el trabajo:

No se exponga excesivamente al sol y clbrase
la cabeza con una gorra, sombrero, etc,

\ Refrésquese periodicamente y tome bastantes
7 liquidos: agua, Zumos, etc.

En invernaderos, donde la temperatura es eleva-
da, utilice ropa ligera de tejidos que permitan la
transpiracion (algodon) y beba agua frecuente-
mente y en pequenas cantidades. Ante la sensa-
cién de fatiga repentina, mareos o desmayo,
interrumpa la actividad.

Agarre los objetos por las asas y camine con el
cuerpo en equilibrio.

;fm Camine con seguridad y compruebe que no
existen obstaculos en el recorrido e intente trans-
portar los bultos pegados al cuerpo, con los
brazos estirados y |a columna recta.

Cargue los bultos del suelo con los| pies algo
separados entre si, las piernas flexionadas y la

espalda recta. Para levantarlos, hagalo suave-
mente utilizando los musculos de las piernas.
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También le pueden asesorar en:

) Consejeria de Sanidad y Consumo
Direccion General de Salud Publica
© Centros de Area de Salud de Cartagena
@ Centros de Area de Salud de Lorca

€PRed asistencial del INSALUD:

@ Hospitales

© Centros de especialidades
9 Centros de Salud

© Consultorios

) Oficina Regional de Informacion

al Inmigrante

) Ayuntamientos

) Centros de Atencion a Inmigrantes

) Centros de Servicios Sociales

€ Asociaciones de Inmigrantes
€ Sindicatos

Si necesita

mas informacion

puede solicitar la guia de salud para inmigrantes
magrebies y otros materiales de salud.
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