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"OQ na praia, no campo, na cldade,...




"Se o dia esta nublado, ndo é necessario utilizar prote¢ao solar.” |/ )e]

Os raios ultravioleta queimam igualmente em dias nublados, as pessoas € que
tendem a nao se proteger tanto, por isso todos os dias devemos usar protetor
solar.

"As pessoas morenas nao sofrem queimaduras solares.”

As peles mais escuras possuem mais melanina, e estao mais protegidas, contudo,
devem usar protetor solar igual ou superior a 30, roupa fresca para cobrir a pele,
chapéu de abas largas, 6culos de sol e recomenda-se ndo estar exposto no
hordrio perigoso (11h30-16h30).

“A forma certa de aplicar protetor solar & 30 minutos
antes da exposicao solar?”
Devemos colocar protetor solar 30 minutos antes da exposic¢ao solar,
para dar tempo de ser absorvido na pele para ficar devidamente
protegida. A nossa pele tem memdria, sendo que os danos do
passado podem ter consequéncias futuras.

*Mesmo nao estando na praia ou na piscina,
& devo usar protetor solar?”
O protetor solar deve ser usado diariamente, em qualquer local
ao ar livre e a radiagao ultravioleta existe e pode refletir em
algumas superficies (dgua, areia, neve), provocando danos, como queimaduras,
manchas, aparecimento e/ou evolucdo de sinais, levando ao envelhecimento
precoce da pele e em muitos casos, ao surgimento de cancro da pele.



“Ter mais cuidado com o consumo de alcool no Verao?"

O consumo de bebidas alcodlicas aliado ao calor em excesso potencia os efeitos
adversos no nosso organismo como desidratagao, cansaco, fraqueza e pressao
arterial baixa.

“E necessario manter-se mais hidratado no Verio do que ﬁ
em outras estacdes?”
No periodo de mais calor, o nosso organismo como forma
natural de arrefecimento, acelera a perda de dgua pela
transpiracdo, sendo por isso necessdrio a reposicdo da
ingestdo de dgua, especialmente importante em criancas,

idosos ou pessoas doentes.

"Os alimentos reagem todos
da mesma forma ao calor.”
Evite alimentos como fiambre, ovos, molhos tipo maionese,
iogurtes, queijo fresco e requeijdo, pois sdo mais suscetiveis
de se deteriorarem. Em alternativa escolha pao, manteiga de
amendoim, alface, leguminosas e fruta.

“Beber sumo de fruta @ o mesmo que beber agua.” | " [} (o]
Os sumos de fruta contém aclcar, pelo que deve preferir a dgua como bebida de
eleicao.



As atividades ao ar livre podem
contribuir para melhorar o nosso
estado de saude fisico e mental,
no entanto, sao as nossas escolhas
e decisoes que nos permitem
aproveitar em pleno o ar livre.

Nos dias de maior calor,
faca boas escolhas!
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