Cuide da sua saude!

dicas para

dias de calor

Beba pelo menos ‘\‘

1,5 litros de agua por dia
[

Passe varias horas
por dia em areas
frescas ou a sombra

Evite actividades
fisicas intensas

durante as horas
mais quentes do dia

.,:,;’3:,:'_::,: . A
== O Refresque-se

» tomando duches
ou banhos

parciais (méos, pés, etc.)

9 Visite diariamente os lares
de idosos do seu meio e que ( .
50

oy

vivem sozinhos

Assegure-se de que eles tém 200
agua mineral suficiente e que 10°

bebem bastante
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