IDADE DE CUIDADOS NA COMUNIDADE DE CASTELO BRANCO
n’
n

pelo bem da saude .

CUIDADOS A TER
COM O SOL




Sol Amigo




Queimadura Solar

Pele vermelha,
dolorosa e quente.




ue azer para e

nao me quei




A que horas posso estar ao sol?

Evitar a exposi¢cao solar
enire as 11Th e as 17h.

HORAS PERIGOSAS
(Das 12h00 as 16h00)
. PERIGO INTERMEDIO

\J (Das 11h00 as 12h00 e das 16h00 as 17h00

HORAS APROPRIADAS
(Antes das 11h00 ou depois das 17h00)




Como me proteg:

Evitar a exposi¢cao
solar direta.




O que devo usar?




Nao esquecer o Protetor Solar!

Usar sempre, mesmo que o
tempo esteja nublado.




Nao esquecer o Protetor Solar!

\/ Espalhar por todo o corpo.

v Aplicar de 2 em 2 horas.




O que fazer apos a exposicdo ao sol?

Hidratar a pele!




O que devo comer?

Alimentacao Variada e Diversificada

v Fruta
v~ Legumes

X Alimentos gordurosos




O que devo beber?




vamos ver o que aprendes-te...

Guarda-sol

Oculos de sol *

Protetor solar «




Obrigado pe




