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CUIDE DO SEU CORPO DURANTE 0 VERAO

HIDRATACAO

Manter o bom funcionamento do
organismo nos dias de calor intenso ¢
vital. E, para evitar danos a satde, existem
cuidados adequados que devem ser
tomados e ¢ nessa hora que a hidratacao
aparece em primeiro lugar.

A agua compde grande parte do nosso
corpo (aproximadamente 60% nos
homens e de 50% a 55% nas mulheres) e o
desajuste entre a perda de agua e sua
reposicdo pode levar a quadros de
desidratacdo, que causam sintomas como
fraqueza, tontura, dor de cabega e fadiga.

Além de agua pura, outros alimentos e
bebidas também podem contribuir com a
hidratagdo. Veja algumas dicas: dgua de
coco, frutas ricas em agua, sucos de frutas
ou polpas congeladas, dguas
aromatizadas e chas.

O verdao é uma das mais iluminadas
estacoes do ano. Mas, mesmo sendo

periodo de férias, em que as pessoas

relaxam e aproveitam praias, rios e

piscinas, ndo se deve descuidar da saude.
Conheca os cuidados com hidratacao e

protegao solar.

NAO SE ESQUECA DE SE ALIMENTAR
A CADA TRES HORAS.
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ROUPAS E ACESSORIOS

Além do filtro solar (todo dia), no verao ¢
bom usar chapéu e roupas leves evite se
expor ao sol, entre 10h e 16h (horario de
verdo).

As pessoas de pele negra t€m uma protecao
“natural” da pele, pela maior quantidade de
melanina produzida. Mas, ndo podem
esquecer de se proteger também, pois estao
sujeitas a queimaduras, cancer da pele e
outros problemas. Outro objeto importante
sdo os O6culos de sol, que previnem cataratas e
lesdes a cornea.

02

#estacaoestiva

el -

RAIOS UVA

causam envelhecimento
solar e geram danos
irreversiveis a pele

PROTECAO SOLAR

No verdo as atividades ao ar livre sdo
costumeiras. E com a radiacdo solar mais
intensa sobre a Terra, pode causar
enfermidades como queimaduras, cancer da
pele e outros problemas.

O uso do filtro solar deve ser permanente.
Nao basta aplicar, somente, pela manha.
Deve-ser repor ao longo do dia ja que o suor
retira a protecao.
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