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_ Aumantar a mges- "

‘téo didria de liquidos,
independente de apre-
sentar sede ou nao (be-
ber pelo menos 6 copos
d'dgua de tamanho mé-
dio);

Evitar os banhos
prolongados com agua
quente e 0 Uso excessi-
vo de sabonete para
nao eliminar totalmente
a oleosidade natural da
pele;

Pingar duas gotas
de soro fisiolégico em
cada narina, pelo me-
nos seis vezes ao dia.
Este procedimento e-
vita o ressecamento
nasal, diminuindo a o-
corréncia de sangra-
mento;

Evitar ligar os apa-
relhos de ar condiciona-
do, pois eles retirarao
ainda mais a umidade
do ambiente;

Colocar toalhas mo-
lhadas e bacias com
agua nos quartos du-
rante todo o dia. Isso
mantera o ar do ambi-
ente mais umido;

Trajar roupas ade-
quadas as condigoes do
tempo. No calor, usar
roupas leves e, se pos-
sivel, de algodao;

Realizar refeigdes
leves, incluindo frutas e
verduras sempre que
possivel; |

"EVitar exerticios fi-
sicos no periodo das
11h as 16h, quando a
insolagao e evapo-
racao atingem seus in-
dices maximos;

Usar creme hidra-
tante ou dleo vegetal
em abundancia para
evitar o ressecamento
da pele.




