ONDAS DE CALOR
SAIBA COMO SE CUIDAR

Hidrate-se Evite refeicoes
< pesadas

Beba muita agua ao longo do dia
para evitar desidratacao,

= evitando alcool e cafeina, que Coma frutafs esaladas ag
= podem desidratar ainda mais; inves de refeicoes pesadas

e quentes que podem
aumentar a temperatdra
corporal;

Use roupas leves

Opte por roupas claras qu ue atento

e tecidos respiraveis, ) a0 selu corpo

como algodao para manter Wr

o corpo fresco; Sintomas de insolagdo cornid
tontura, confusao, nausease
pulso acelerado, devemiSer

e observados e caso seatidos,
quue na Sombl‘a procure ajuda médiga
, el . imediatamente.

Evite atividades ao ar livre

durante o dia, mas caso precise

sair, use protetor solar,

chapéus ou guarda-<chuva; _

E. E. GOVERNADOR
SUS+ NN MILTON CAMPOS
= Mantenha sua casa
o @) f
\ resca

Use ventiladores ou ar-condicionado, Adaptacdo: Prof. Me. Rafael César
se disponiveis;




