INFOKOMUNITARIOA

Arabako ESIko Erizain Komunitarioak

Enfermeras Comunitarias de OSI Araba
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Gomendioak

Aire zabalean

Barrualdeetan

* Aprobetxatu bero gutxieneko uneak * Haizagailuak barrualdeak freskatzen

* Eguneko ordurik beroenetan, saihestu ¢ Ur hotzarekin gorputza freskatzea

beroa sortzen duten etxetresna komeni da; batez eta
I Itlli ere, aurpegia

elektriko zein aparatuak

Deshidratazioa saihestu

* Maiz edan ura eta likidoak, egarriak * Entsalada, barazki eta fruta gehiago

egon arte iixaron gabe. jan.
* Ez kontsumitu kafeina, alkohol edo » Saihestu janari  koipetsuak
azukre asko duen edaririk. ugariegiak. g

Ahultazuna, nekea, zorabica, goragalea, ikuzmen lauzoa ede

aldigaiztoa sentituz gero, eta zintoma hauek irauten badute,
kontzultatu ozasun-p ionalekin.

Kazu larriagoetan, deitu berehala 112 zenbakira.

DESKARGATU

https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/info_prevenir_efectos_calor_
INFOGRAFIA HEMEN!

17/eu_def/adjuntos/bero-gomendioak.pdf
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Janzkera

Hidratazioa Sintomak

Karranpak, ahultasuna,

Sintomek irauten badute
edo larriagotzen badira,
112 zenbakira deitu.
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DESKARGATU https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/info_prevenir_efectos_c
INFOGRAFIA HEMEN!  alor_17/eu_def/adjuntos/jarduera-fisikoa-beroa.pdf




Hilo de plata
NAGUSILAN

Hilo de Plata, doako telefono bidezko laguntza-
zerbitzua da, eta bakardadean dauden
adineko guztiek dei dezakete.

Nola funtzionatzen |
TELEFONO BIDEZKO ARRETA e

e Nagusilan-eko boluntarioek deiei erantzuten diete eta nahi duten adineko guztiei

ere deitzen diete.

e Deiak anonimoak eta konfidentzialak dira.

Deitu 900 713 771 telefono-zenbakira eta utzi mezu bat erantzungailuan
izena eta telefono-zenbakia adieraziz, eta deituko dizute.

HARREMANETARAKO

Arreta-ordutegia:
e Astelehenetik ostiralera (ostiraletan goizez soilik)
10:30etik 13:00etara
15:30etik 17:00etara

Posta elektronikoa: hilodeplata@nagusilan.org
Webgunea: www.nagusilan.org
Helbidea: Cubo kalea, 1. beheko solairua, eskuina. 01001, Gasteiz.



PAZIENTEEN ELKARTEAK

Nori zuzenduta dagoen: Erretinaren distrofia hereditarioa duten pertsonak, ikusmen txikia eta
itsutasuna eragiten duten beste gaixotasuna batzuk.

e Orientazio zerbitzua e Orotariko aurrerapenak eguneratzea

e Sukaldaritza irisgarria e |kerketarako funtsak biltzea

e | aguntza psikologikoa

e Naturarako irteerak

e Artearen bidezko autoezagutza

e Gorputz-adierazpena

e Hainbat tailer monografiko

e Autonomia, pertsonak eta
gizarte ongizatea sustatzen
laguntzen du

e Hitzaldiak ikastetxeetan
e Hitzaldiak BIZANen
e Hitzaldiak ikerketako elkargo profesionaletan

\*/ retinaARABA

ISAYS

Telefono-zenbakiak: 644 763 140/ 682 387 067
Posta elektronikoa: araba@begisare.org

Helbidea: Vicente Abreu margolariaren kalea 7, beheko solairua
01008, Gasteiz




ADELPRISE

Nori zuzenduta dagoen: Linfedema, flebedema eta lipedema duten Arabako
pertsonak.

ESKAINITAKO ZERBITZUAK ETA PROGRAMA

e Kaltetutako pertsonei eta haien familiei
laguntzea

e Errehabilitaziorako deskontu-bonuak

e Arreta psikologikorako deskontu-bonua

alerrak ADELPRISE

e Kirol jarduera egokituak ARABA

e Autolaguntzako taldea

e Erretiroak

e Gizartea sentsibilizatzea

e Sareko lana: etengabeko prestakuntza

HARREMANETARAKO
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Telefonoa: 600 555 105
Posta elektronikoa: info@adelprisealava.com

Helbidea: Vicente Abreu margolariaren kalea 7, beheko solairua,
01008, Gasteiz



Gozatu uraz uda honetan

SEGURTASUNEZ

Uretan, beti:

Errespetatu segurtasun-oharrak

Ez kontsumitu alkoholik, ezta
beste drogank ere
Ondoeza edo nekea

sentitzen baduzu, rtén uretabk

Zaindu beti:

Haurtxoak e¢ta haurrak

Igen egiten ez Dadakizu, erabii
Ez bainatu gauvez
salbamendu-txalekoa.

HONDARTZAN é

Errespetatu banderak eta Buruz behera salto

IGERILEKUan

Aukeratu soroslea eta perimetroko

itxitura duten igerilekuak. bainatu soilik sorosleek egin behar baduzu,
2 5 zaindutako eremuetan. egiazrtatu beti
Kontuz jokoekin uretan, s =
S ol L2 _lumﬂ“ elementuak eremualk. Halakorik egonez  Uretako kiroletan
gaizki erabiltzearekin gero, paraleloan igeri E,g“_ T
erabill salbamendu-
xontuz hustubide-saretarekin. Kontuz puzgarriak

erabiltzean. gailuren bat.

IZanez gero,

(B.ALY):

Bilatu tzala, leku freskagamak edo erabili itzalkna.

Saihestu eguzkitan egotea erdiko orduetan.
Erabili eguzki-babesa maiz, baita bainatu ondoren ere. HBabestu

Erabili polarizatuko betaurrekoak eta estali burua Abisatu 112ra

_ Lagundu
Edan ura sarritan. ka5 (ehen sorospenak
Haurdunak, haurrak eta adinekoak bereziki zaintzea.
=3 Komunitate-eremuak dira, gogoratu ez erretzea edo zigarrokinik ez botatzea. —
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DESKARGATU INFOGRAFIA HEMEN!

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/seguridad/pdf/FOLLETO
_Guia_familias.pdf

UDAN ISTRIPUAK PREBENITZEKO NEURRIAK

DESKARGATU INFOGRAFIA HEMEN!

https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/lesiones/med

ioAcuatico/docs/Infografia Disfruta del agua con seguridad.pdf
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Jos riesgos

Cuia para Ias famllias

Con la colaboracion de:
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https://canva.link/12s33aqf1tar70t
https://canva.link/12s33aqf1tar70t
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/lesiones/medioAcuatico/docs/Infografia_Disfruta_del_agua_con_seguridad.pdf

BIDAIETARAKO OSASUN-AHOLKU ETA -GOMENDIOAK:
PREBENTZIOA ETA TXERTOAK

G_uia de
consejos y
recomendaciones

OSASUN AHOLKU ETA GOMENDIOEN sanitarias

GIDA:;
Gure osasunak ere bidaiatzen du

Bidaiaren aurretik:
e Bidaia prestatzen
e Nahitaezko txertoak eta gomendatuak
e Hauen prebentzioa: Paludismoa, dengea,
chikungunya eta zika
e Gripea, COVIDa, MPROXa.

Bidaian:
o Elikagaiekin eta edariekin lotutako Nuestra salud también viaja
arriskuak @®
e [ngurunearekin lotutako arriskuak "tﬁ |
e Higiene pertsonala
e Sexu-transmisiozko infekzioak Informazio gehiago:

e Drogak eta bidaiak
Bidaiaren ondoren
e Jakinarazi zure erreferentziazko osasun
taldeari egindako bidaiari buruz.

NON DAGO KANPO OSASUNA GASTEIZEN?
NOLA ESKATU HITZORDUA?

' Olagibel kalea 1 (Gobernuaren Arabako Ordezkariordetzaren eraikina)
0107/1. Vitoria-Gasteiz
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\/J https://sisaex-vac-cita.mscbs.gob.es/sanitarios/consejos/inicioAction.do

M cvi.alava@correo.gob.es

Q) Tel. 945 759 406 Telefono bidezko eta aurrez aurreko
arretarako ordutegia: 09:00etatik 14:00etara
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