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| 1. Consejos para la prevenciéon del resfriado

® Cuando llega a casa, lavese bien las manos.

® Mantenga la temperatura y humedad adecuadas para las
membranas mucosas de la nariz y la garganta, por ejemplo
usando una mascarilla.

® No olvide hacer gargaras

® Duerma lo suficiente

| 2. Consejos cuando tenga resfriado

® Duerma lo suficiente

® Consumir cantidades adecuadas de alimentos muy nutritivos
y de facil digestion.

® Tome suficientes vitaminas, minerales y agua.

® Mantenga la habitacion caliente y mantenga el nivel de
humedad correcto.

| 3. Consejos para el estrefimiento

® Tener la costumbre de ir al bafio con regularidad
® Mantener una dieta regular

® Beba mucha agua

® Haga ejercicio moderado.

® Consuma alimentos ricos en fibra dietética (verduras, frijoles,
patatas, algas, etc.) todos los dias.

| 4. Consejos para la diarrea

® Intente descansar fisica y mentalmente y duerma lo
suficiente.

® Beba mas agua de lo habitual, como té o sopa caliente.

° Tome pequenas cantidades, comenzando con alimentos
gue supongan una carga menor para el estomago y los
intestinos.

° No deje que se enfrie el estomago
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| 5. Consejos para las hemorroides

® Mejorar la circulacion sanguinea tomando un bafo diario

® Consuma alimentos ricos en fibra dietética, como verduras, algas
y frutas, para mejorar las deposiciones.

e Evitar el alcohol y los alimentos estimulantes (mostaza, wasabi,
etc.)

® No permanezcas en la misma posicion durante largos periodos
de tiempo y mueva su cuerpo adecuadamente.

| 6. Consejos para ojos cansados

e Estimule los puntos de presion en las sienes, encima de las cejas,
entre los ojos y las cejas y debajo de los 0jos.C515

® | dvese bien las manos y evite tocarse los ojos con las yemas de
los dedos.

| 7.Cémo utilizar correctamente las gotas para los ojos

® Mire ligeramente hacia arriba y baje el parpado inferior con el
dedo para que las gotas caigan en la parte posterior del parpado.

® Tenga cuidado de no dejar que la punta del recipiente toque sus
0jos o0 pestanas.

| 8. Consejos sobre orzuelos

e Evite frotarse los parpados o irritarse los 0jos.

® Evite el exceso de trabajo y duerma lo suficiente
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| 9. BThD7RINA X | 9. Consejos para hombros rigidos
* FULLWERBZERDKSICLELELD * Asegurate de mantener una postura correcta.
o RIGMER URHZHT . REUFRPRIT *No permanezca en la misma posicion durante
RFEBEICHHRZEDUEL £ largos periodos de tiempo; intente mover el cuerpo

moderadamente, como haciendo ejercicios de flexibilidad o
respirando profundamente.

* NARIIFEZED T, o< DBHBICA * Tome un baro relajante con sales de bafio, etc.
DFRL&LD

o FAIFZIFESCTWVWCH, mADRZDHE * Masajee ambos hombros aunque tenga rigido solo un lado.
L&D

CROICECDTEROFT L&D ® Mantenga caliente las zonas rigidas del hombro.

| 10. ROYENDT RINA R | 10. Consejos sobre el mareo

* TOYCEDFRIF. THFERZEDF * Duerma lo suficiente la noche antes de viajar en algun
L&D vehiculo.

* RMBBVPEEIFEITRLULD * Evite el consumo excesivo de alcohol y el hambre.

oD ELIEKRZEFL LD * Lleve ropa holgada

* ENPIEVEPEROBEZEOFL LD * Elija un asiento con menos sacudidas o un asiento cerca de
GEfTHFEC@aN>TEDERLLD) la ventana (siéntese mirando en la direccion de la marcha)

o ZLDREBZERCD. AKITHcDHLDIC * Intente mirar paisajes lejanos y tomar un poco de aire fresco.
LFLELD

e BLPRNDOIFETTZMOSDOULELLD ¢ Distraigase hablando, etc.
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| 1. Consejos sobre el pie de atleta

® Mantenga siempre los pies secos y ande descalzo en lo
posible.

® Mantenga siempre limpia la zona afectada.
® Use medicamentos todos los dias sin falta
® Use cantidad abundante de medicamento

® Tratar con paciencia

| 12. Consejos sobre enfermedades de la piel

°® Quitese los accesorios que pueden dar irritacion como un
anillo y elimine restos de jabon, etc.

® Intente cuidarse bien su piel
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| 1. Conselhos para prevencao de resfriados

® Ao chegar em casa, lave bem as méaos

® Manter a temperatura e a umidade adequadas para as
membranas mucosas do nariz e da garganta,usando
mascaras.

°® Fazer gargarejo

® Dormir o suficientemente bem

| 2. Conselhos para quando pegar um resfriado

® Dormir o suficiente bem

® Coma quantidades adequadas de alimentos altamente
nutritivos e de facil digestao.

© Tome vitaminas, minerais e agua suficientes

® Mantenha o ambiente aquecido e umidifique-o
adequadamente.

| 3.Conselhos para constipacao

® defecacdes regulares

e dieta regular

® Beber bastante agua

© Realizar exercicios moderados

* Coma diariamente alimentos ricos em fibra vegetal (legumes,

feijdo, batata, algas marinhas, etc.)s.

| 4. Conselhos sobre diarréia

° Certifique-se de estar fisicamente e mentalmente repousado
e de dormir o suficiente.

® Beba liquidos como cha quente ou sopas, mais do que o
habitual,.

* Coma pequenas quantidades de alimentos que sejam
menos pesados para o estémago e intestino.

* Nao deixe seu estbmago esfriar
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| 5. Conselhos sobre hemorroidas

® Melhore a circulagéo sanguinea tomando um banho diario

© Coma alimentos ricos em fibras vegetais, como legumes,
algas marinhas e frutas, para melhorar os movimentos
intestinais.

e Evite alcool e estimulantes (mostarda, wasabi, etc.)

® Nao figue na mesma posi¢ao por longos periodos e
movimente o corpo de maneira adequada.

| 6. Conselhos para vista cansada

° Estimular pontos de pressao nas témporas, acima das
sobrancelhas, entre os olhos e as sobrancelhas e sob os
olhos.

® Lave bem as maos e evite tocar as pontas dos dedos
diretamente nos olhos.

| 7. Como usar colirios corretamente

° Olhe ligeiramente para cima e abaixe a palpebra inferior
com o dedo para que as gotas caiam na parte interna da
palpebra.

® Tome cuidado para nao deixar a ponta do recipiente tocar
seus olhos ou cilios.

| 8. Conselhos sobre tercol

° Evite esfregar as palpebras ou irritar os olhos.

* Evite excesso de trabalho e durma o suficiente
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| 9. BThD7RINA X | 9. Conselhos para ombros rigidos

CFLLERBZRDELDICLELLD * Certifique-se de manter uma postura correta

e RIFERE UZRB 7T, RIAERPRIT * Nao fique na mesma posicéo por longos periodos; tente
REEBEICBAHZHHNULELLD movimentar o corpo moderadamente, como fazer exercicios

de flexibilidade ou respire fundo.

e NABRIEEZEST, o< DERNAICA * Tomar um banho relaxante com sais de banho, etc.
DEL&D

o FAIFZIFER>TUVTD., mMADBZEDHE * Mesmo que apenas um lado do ombro esteja rigido, tente
L&D massagear ambos os lados.

CROICECDTROFTLELD ® Aquecer as dreas rigidas

| 10. ®OYBLDT RINA R | 10. Conselhos sobre enjéo

e FOYCEDFRIF. THFERZEDSE * Durma o suficiente na noite anterior ao passeio.
L&D

* RABRBVPZEE(IIE TR L&D * Evite consumo excessivo de dlcool e fome

cDOfEDEUIEKIRZEFL & D ® Use roupas confortaveis

* ENHMEVBPEBRDEZEOETL & D * Escolher um assento com menos sacudido ou um assento
(ETABICAN>TEDEL&D) proximo a janela (sente-se nos bancos da frente )

o ZLDRBZERCD. AKUTHcHLDIC ¢ Observar paisagens distantes e tome um pouco de ar
LEL&LD fresco.

eHLPRNDOIRETCTTZIODHLEL & D * Distrair conversando etc.
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| 11. Conselhos sobre micose, pé de atleta

° Manter sempre 0s pés secos e ande descalco o quanto
possivel.

° Manter sempre a area afetada limpa
® Usar medicamentos diariamente
® Usar quantidade suficiente do medicamento

® Tratar com paciéncia

| 12. Conselhos sobre doengas da pele

® prevenir irritacdes na pele com uso de sabonetes, evitar
aneis

© Cuidar da pele
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| 1. Bién phap phong chéng cam lanh

* Khi tlr b&n ngoai trd vé nha, can rua tay that sach.

* Duy tri nhiét do va dé &m thich hdp cho niém mac mdi va co
hong, chang han nhu deo khau trang.

® Suc miéng thudng xuyén

* Ngu du giac

| 2. L&i khuyén khi bi cam lanh

* Ngu du giae
* An dU ludng thiic &n giau dinh dudng, dé tiéu hoa

* Cung cap day du vitamin, khoang chét va nudc cho ¢ thé

* Gilt &m phong va tao do am thich hap.

| 3. L&i khuyén khi bi tdo bén

* Di dai tién déu dan va dung gic
* An udng diéu do

* Udng nhiéu nudc

®Van déng nhe nhang

* An thuc pham chtfa nhiéu chét x (k&, dau, khoai, rong bién,
v.v.) moi ngay.

| 4. L&i khuyén khi bi tiéu chay

* Hay ngu du giac dé tinh than va thé chat dugc dam bao.

* Uéng nhiéu nudc han binh thudng, chdng han nhu tra néng
hoac sup.

* An mét lugng nho thifc &n it gay ganh nang cho da day va
rudt.

* Khéng dé bung bi lanh.
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| 7. BEDLFumENS
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| 5.Lai khuyén khi bi tri

e Cai thién luu thong mau bang cach ngdm bon hang ngay.

* An thuc pham giau chat xc nhu rau, rong bién va hoa qua dé
cai thién tinh trang phan.

* Tranh udng rudu va &n gia vi cay (mu tat, wasabi, v.v.)

*Van dong nhe nhang va khéng gilt nguyén mat tu thé trong
thai gian dai.

| 6.Lai khuyén khi moi méat

e Kich thich cac huyét & thai duong, phia trén 16ng may, gita
mat va 1dng may, dudi mét.

* Rura tay that sach va tranh cham truc tiép dau ngén tay vao
maét.

| 7. Cach st dung thudc nhé mét ding cach

* Ngudc 1én mot chut va dung ngodn tay ha mi mét dudi xuéng
dé giot thuéc nhd mét roi xudng phia sau mi mét.

* Can than khong dé dau lo cham vao mét hoéc 16ng mi.

| 8.L&i khuyén khi bi leo/ch3p

* Tranh dui mi mat hodc gay kich Ung mat.

* Ngu du giac va tranh l1am viéc qua suc.
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G 7 RINA R [RNFLEE
Khuyén céo

| 9. BThO7 RINAZ | 9.L&i khuyén khi dau méi vai gay
CFUWVEEZEFEDRIICLFELLD * Dam bao duy tri tu thé dung.
e RIBFEE URBZRITT. RREBEPRIF | ©Co gang van ddng nhe nhang, chang han nhu tp cac bai
WEEBECEFREBNUEL &S tap tang su déo dai va hit tha sau, tranh gilt nguyén tu thé

trong thai gian dai

o NABIHEEEST, o< DOBRBICA * Tam bon thu gidn bang mudi tdm, v.v.
DFERL&LD

o FAIFZIFER>TUVTD., mMADBZEDHE *® Xoa bdp ca hai vai cho du chi dau nhiic mét bén vai.
L&D

CHEOICECAERDFLLD * Gilt &m vung bi cang cung.

| 10. ®OYEBLOT RINAR | 10. L&i khuyén khi say tau xe

* ROYCEDHIEIE. TOPEREEDE * Ngu du gide vao dém trudc khi lén xe.
L&D

* RMBBPZEEEFRHTELLD * Tranh &n udng qua no va khéng dé bung doi.

sofeh & LeKIRZEEF L&D * M3c quan 4o rong rai.

o ENADEVEPEREDREZEVEL LD * Chon chd ngdi it rung lac hodc ché ngdi gan clta s6 (ngoi
GEFTABICAaN > TEDFL&D) hudng mat vé phia trudc).

o ZLDRBZERCD. AKUTHcHLDIC * Ngé&m nhin khung canh xa xa va tan hudng khi trai.
LFXLELD

CHUPNDIELETTZIONDULEL LD * Hay danh lac hudng ban than bing cach nai chuyén, v.v.
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Khuyén cao

@

| 11 kBRO7 R/IAR

* VW DDERZONIT. FINEKETERCU
FUL&D

o BEBIFVDEBRICLEL LD
CBHRNSFTIAUZENTL & D
¢ JAYFeo3iD EfEVE L&D
CRJAITAELEL LD

| 12. EERO7 RINA X

o BB AT AR E EEORIEY ZE D BRE
FL&LD

CAF VT T ELDNFRLLD

| 1. L&i khuyén khi bi ndm da chan

® Lubn gilt chan khé réo va di chan tran nhiéu nhat co thé.

* Ludn gilr sach vung da bj tn thuong.
* SU dung thuéc déu dan.
* St dung nhiéu thude.

* Kién nhan diéu tri.

| 12. L&i khuyén khi mac cac bénh vé da

* Loai bd cac vat gay kich Uing da nhu nhan va xa phong.

® Cham soc da thusng xuyén (skincare).
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Conseils

G

| 1. M EBREDIHDT RINA R
NSRS, FELHEVELLS

CNRVZEITBDIEE. BPDEDHERICEE
FRE BEZREELLD

e SHWVZERITURLED
* +HIFERZEDFULLD

| 2. hEESILEZEDT RINAR
o +HIFEmREE DT L LS

e REMASL BILOELWDDZBEHER
NFU&LD

Y= ZRI), KpETHICEDF
U&D

e BEZEN L. BEICIELELLD

| 3. @ERWO7 RIN1Z
HBIELLVHHEBIBAEBEE L&D
GRAIELLBEEZLE LSS

o KPEZHICEDFL&LD

o EETESHELELLD

* BYfit S <ShIERM (HFRE. 5.
TR BRS) ZBEEOFLLD

| 4. FFID7 RIA

° HARY - RBENE LR Z 0O T T OISR ER
ZEDFEULELD

CEDNVBRPA—TEE LWDHEDZEHIC
KpEEDFELELD

e BEANDOAERMIVDDONS, AETFD
EBHESICLELED

e BENEBPIIFVNRDIICLELLD

| 1. Conseils pour prévenir le rhume

® Lorsque vous revenez chez vous, lavez-vous soigneusement
les mains

® Maintenez une température et une humidité appropriées
pour les muqueuses de votre nez et de votre gorge, par
exemple en portant un masque.

® Se gargariser

® Dormir suffisamment

| 2. Conseils en cas de rhume

® Dormir suffisamment

° Manger des quantités appropriées d'aliments hautement
nutritifs et faciles a digeérer.

® Consommer suffisamment de vitamines, de minéraux et
d'eau

© Garder votre piece chaude et humidifiez-la de maniére
appropriée.

| 3. Conseils contre la constipation

* Aller regulierement aux toilettes
® Manger régulierement
® Boire beaucoup d'eau
*® Faire de I'exercice, modérément

® Manger chaque jour des aliments riches en fibres
alimentaires (légumes, haricots, pommes de terre, algues,
etc.).

| 4. Conseils en cas de diarrhée

® Prendre soin de son physique et de son mental et dormir
suffisamment.

° Boire plus d'eau que d'habitude, comme du thé chaud ou de
la soupe

® Manger de petites quantités, en commengant par des
aliments qui pésent moins sur l'estomac et les intestins.

® Ne pas laisser son estomac se refroidir
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Conseils

@

| 5. 507 RINr2
* BHDNATITEKI LEL &S

cHIIE. BERE RYLIRYMiEZS <
BARERMZED, BEZEAFTLLD

* Z)LI—ILEPREY) (05U, DTUH)
ZBITERL LD

o REE UEZZ (9. BECEHZH
MUEUL&LD

6. RDVETIZ EZ DT K/ R
I

e CHhH BOLE HEEBEDE. BDRIC
HBAEYRZERHLEL &£

o F LW BICEERLOENENL
DICLELELD

| 7. BB LFIEVS

o PP EEENT. BT RDERSZ TS,
FSEOEBICLFLEEETKDICULE
U&D

* REDIENEPEDIF(ICHNEVLDITE
BUFLELD

| 8. 65DEH5LD7 RIS

e F3fcEl I ofeb. BICREZESZEW
FOICLFL LD

o BHZRIT. +HFEIREZEODFTLLD

| 5. Conseils sur les hémorroides

® Améliorer la circulation sanguine en prenant un bain quotidien

® Manger des aliments riches en fibres alimentaires comme les
légumes, les algues et les fruits pour améliorer les selles.

* Eviter I'alcool et les stimulants (moutarde, wasabi, etc.)

® Ne pas rester dans la méme position pendant de longues
périodes et bouger son corps de maniére appropriée.

| 6.Conseils quand vos yeux sont fatigués

e Stimuler les points de pression au niveau des tempes, au-
dessus des sourcils, entre les yeux et les sourcils et sous les
yeux.

® Lavez-vous soigneusement les mains et évitez de toucher
directement vos yeux du bout des doigts.

| 7. Comment utiliser correctement les gouttes pour les yeux

° Lever légérement la téte et abaisser la paupiere inférieure
avec un doigt pour que les gouttelettes tombent sur l'arriére
de la paupiére.

* \eiller a ne pas laisser le bout du récipient toucher les yeux
ou les cils.

| 8.Encas d'orgelet

® Eviter de vous frotter les paupieres ou de vous irriter les yeux.

* Evitez le surmenage et dormir suffisamment
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G PRINAA[ISVAEE
Conseils

| 9. BTho7RINAR | 9. Conseils pour le dos

e IFUVWEBBZRERDLDICLELLD * Assurez-vous de maintenir une posture correcte

e RIFERE UZRB 7T, RIAERPRIT * Ne pas rester dans la méme position pendant de longues

RFEBEICHHRZEDUEL £ périodes ; essayer de bouger son corps modérément, faire
des exercices d'assouplissement ou prendre de profondes
respirations.

o NARBIEZFE ST, o< DBHAICA ® Prendre un bain relaxant avec des sels de bain, etc.
bDFELLD

e FAIZIFE STV TCH. mADBZDHE * Méme si un seul coté est contracté, essayez de masser les
L&D deux épaules.

RO ECAERDFLLD ® Réchauffer les zones contractées

| 10. |OYEEL\DT RINA R | 10. Conseils sur le mal des transports

° JOYCEDFRIF. THFERZEDFE * Dormir suffisamment la nuit avant des transports.
L&D

*RHEBPERFEITFRLLD * Eviter la consommation excessive d'alcool et la faim

oD EUIEKRZEEF L&D * Porter des vétements amples

NP EVBPEBEDREZEOFR L&D * Choisir un siége avec moins de secousses ou un siége prés
GEfTHFEC@aN>TEDERLLD) de la fenétre (assis face au sens de la marche)

CELDRBEZRICD. AKUTHIEDELDIC * Regarder des paysages lointains et prendre I'air.
LFLELD

eHULPRDOIEETTZIODHLEL & D * Se distraire en parlant, etc.
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Conseils

@

| 11 kBRO7 R/IAR

* VW DDERZONIT. FINEKETERCU
FUL&D

o BEBIFVDEBRICLEL LD
CBHRNSFTIAUZENTL & D
¢ JAYFeo3iD EfEVE L&D
CRJAITAELEL LD

| 12. EERO7 RINA X

o BB AT AR E EEORIEY ZE D BRE
FL&LD

CAF VT T ELDNFRLLD

| 1. Conseils pour les pieds d'athlete

© Garder toujours les pieds au sec et marcher pieds nus autant
que possible.

© Garder toujours la zone affectée propre
e Utiliser bien tous les jours les médicaments/cremes prescrits.
* Appliquer une bonne quantité¢ de médicament/creme.

® étre patient

| 12. Conseils sur les maladies de peau

* Eliminer les irritants cutanés tels que les bagues et le savon

® Prendre bien soin de sa peau
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