Como Cuidar de Si Proprio em Casa

*Beba, beba, beba. Muitas pessoas acabam nas salas de
Emergéncias por causa da desidratacao. O voOmito e a diarreia
vao piorar a situacao. Beba pelo menos 8 copos de agua.
Gatorade ou Pedialyte sao bons se vocé tiver vomitos ou
diarreia. Os sinais de desidratagao incluem - vertigem,
diminuicao de urinacgao, confusao e falta de energia.

* Para dor ou febre, tome Tylenol. Siga as instrucdes e doses
indicadas no frasco.

* Movimento — Mesmo que vocé queira se deitar e descansar,
o que é importante, vocé ainda precisa se movimentar
regularmente. Vocé deve se movimentar pela sala, sentar-se e
respirar fundo. Ao deitar-se, por favor, deite-se de lado e mude
de posicao.

* Respiragao Profunda — Outra coisa importante a fazer para
ajudar seus pulmoes é fazer exercicios respiratorios. Respire
fundo e segure por pelo menos 5 segundos e depois solte. Faca
isso cinco vezes e depois tussa muito profundamente. Faca isso
ao decorrer do dia.


http://teachernuha.blogspot.com/2011/07/form-1-dead-crow-by-samad-said.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

