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* Problemas causados pelo sol; ™ 9
* Golpe de calor; R ey

» Alimentacao saudavel.




* Queimaduras, principalmente nas pessoas com pele clara;

Envelhecimento precoce;

 Problemas de visao:

* Alergia ao sol;

* Cancro da pele.
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Usar protetor solar diariamente, adequado ao tipo de pele; /= \ \SL/

—> camiseta

Aplicar o protetor solar varias vezes durante o dia,
principalmente se transpirares muito ou se fores para a
agua;

Usar chapéu de abas largas e 6culos de sol;

nas horas de maior calor (entre
as 11 horas e as 17 horas);

Procurar espacos frescos e arejados, com sombra (por
exemplo, debaixo de uma arvore).




BEBE MUITA AGUA




Bebe agua diariamente e varias vezes ao dia,
mesmo que ndo sintas sede;

Podes optar por beber sumos naturais e pouco
acucarados (por exemplo: limonada);

Procura levar sempre contigo um garrafa de
agua, quando vais para a escola ou para a praia;

Come varias vezes ao dia e pouco quantidade.
Procura comer alimentos saudaveis.




GOLPE DE CALOR




 Situacao muito grave que pode causar
danos e até mesmo morte, se a vitima
nao for socorrida com urgéncia.
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Febre;

Tonturas e confusao;

Dores de cabeca;

Pele vermelha, seca e quente;

Nauseas.



