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Votre Infirmier Libéral vous conseille

L°’HIVER : mes 10 bons réflexes

@ Pour dire bonjour, je préfére un signe de la main

@ Je me lave les mains fréquemment de préférence avec de I'eau et du

savon liquide, et, a défaut une solution hydroalcoolique.

(3) TJutilise des mouchoirs jetables aprés chaque utilisation

@
€n
@ Je nettoie mon nez avec du sérum physiologique.

@ Je me couvre pour sortir et préfere plusieurs vétements fins a un
seul gros vétement.

(6) Et je me découvre a Pintérieur.

@) Je me protege le visage et les levres avec une créme hydratante et
du baume.

(8) Jaére la maison en ouvrant en grand les fenétres au moins 10 mi-

nutes par jout.

(9) Phumidifie Iair ambiant en déposant une casserole d’eau sur le ra-
diateur chaud.

10 Je prends soin de mot1 en consommant des vitamines : par exemple
un grand vertre de jus d’orange pressée le matin.

2

Votre Infirmier Libéral vous conseille

Comment gérer mes émotions
face a la maladie

L’annonce d'une maladie grave déclenche chez la personne la
mise en place d'un processus psychologique qui est composé
de différentes étapes :

«@ SIDERATION
@ COLERE

& TRISTESSE

@ ACCEPTATION

Deés I’annonce,

& Je prends en compte mes émotions.

& Je prends RV aupres de mon INFIRMIER LIBERAL

ou je me rends a sa permanence.



