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COM O SOL 

UNIDADE DE CUIDADOS  NA COMUNIDADE DE CASTELO BRANCO 



Sol Amigo 

O Sol dá-nos luz, calor, 

alegria e energia!  

Mas também pode ser muito perigoso 



Queimadura Solar 

Pele vermelha, 
dolorosa e quente. 



O que fazer para 
não me queimar? 



A que horas posso estar ao sol? 

Evitar a exposição solar 
entre as 11h e as 17h. 



Como me proteger do sol? 

Evitar a exposição 

solar direta. 



O que devo usar? 



Não esquecer o Protetor Solar! 

Usar sempre, mesmo que o 
tempo esteja nublado. 

 



Espalhar por todo o corpo. 

 

Aplicar de 2 em 2 horas. 

 

Não esquecer o Protetor Solar! 



O que fazer após a exposição ao sol? 

Hidratar a pele! 



O que devo comer? 

     Fruta 

     Legumes 

 

    Alimentos gordurosos 

Alimentação Variada e Diversificada 



O que devo beber? 

Beber água mesmo sem sentir sede! 



Vamos ver o que aprendes-te… 

Chapéu 

Guarda-sol 

Óculos de sol 

Protetor solar 



Obrigado pela Atenção! 


