
HIDRATAcA0
Em perlodos d muito calor, beba aqua
mesmo quando näo tem sede.
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HIDRATAQAO EALI ENTAcA0
• Beba água mesmo quando não tern sede
• Beba surnos de fruta natural sem açucar
• Evite bebidas alcoólicas
• Faça refeiçoes frias, leves, pouco condimentada

e coma mais vezes ao dia
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COM A TEMPERATURA A SUBIR
SAIBA COMO SE PREVENIR
Beba aqua ou sumos de fruta
natur I sem açucar
Evite o consu o de bebi as alcoOlicas
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