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Cutidados indispensavets

® Beber muita 4gua é fundamental. O ideal é a ingestéo de dois a trés litros de
4gua por dia, para hidratar o corpo

® Os sucos de frutas e chés sao alternativas de liquidos que podem ser mais e
atrativos e ajudar na ingestéao de liquidos

B A 4gua de coco é uma 6tima opgao de liquido. Além de ser hidratante,
ajuda a eliminar o muco dos pulmdes e narinas, muito freqliente nesta
época do ano

B Lavar os olhos e o nariz com soro fisiolégico de trés a quatro vezes
por dia ajuda a hidratagao das mucosas ressecadas

® Reduzir o nimero de banhos a, no méximo,
um por dia

® Os banhos devem ser mais rapidos
nesta época, com a 4gua mais para fria,
pois se estiver muito quente, acaba
provocando ressecamento da pele

® Nao utilize buchas e esponjas de banho,
pois elas retiram a oleosidade natural da
pele

® 0 uso continuo e diério de filtro solar deve
ser mantido, mesmo com temperaturas mais
baixas no inverno
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as caseiras como 6leo de améndoas, glicerina ou
) solugdes que podem substituir cremes e logoes

Para mais informagdes sobre as previsées do tempo e climéticas, acesse o site
do Instituto Nacional de Meteorologia: www.inmet.gov.br
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