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Dica de Saude: sau d e

Verao, sol, calor e cuidado.

O verdo é uma das estagdes em que as pessoas se mostram mais dispostas a praticar atividades
fisicas. Isso pode ser explicado pela maior exposicio a luz solar e a influéncia desta sobre o humor e o bem-
estar a partir de uma maior producdo de horménios, como a serotonina e a endorfina, além de
potencialmente melhorar a qualidade do sono através da regulagdo de melatonina. Porém, alguns cuidados
devem ser tomados para aproveitar esta estacdo da melhor forma:

e Dé preferéncia aos hordrios antes das 10h da manh3 e apds as 16h para a prética de atividades
fisicas, ndo somente por conta da menor incidéncia de radiacdo solar, mas também das
temperaturas mais amenas no comeco da manh3 e final de tarde.

e [ deextrema importancia que em atividades ao sol se faga o uso de filtro solar, respeitando sempre
o fator de protecdo indicado para cada tipo de pele.

e Dias mais quentes nos levam a desidratar mais rdpido, por isso treine sempre com dgua a sua
disposicdo, mantendo a reposigdo hidrica regularmente.

e D& preferéncia a roupas e calcados leves, de cores claras e que facilitem a regulacdo térmica.

Por conta do isolamento, temos passado mais tempo em atividades sedentdrias. Entdo, se vocé
pretende iniciar ou retomar a pratica de atividades fisicas, vd com calma, seu corpo poderd
necessitar de mais tempo para se adaptar.

e Atividades no ambiente residencial sdo uma otima opgdo para evitar a exposicdo excessiva ao sol e

os riscos relacionados a covid-19.

Se for se exercitar em ambiente publico, ndo esquega a mascara e o alcool em gel.

Reforce a higienizacdo das maos antes de se alimentar ou manipular os alimentos.

Se sair de casa, prefira levar o seu préprio lanche e armazene em local e temperatura adequados.

Caso opte por consumir alimentos de restaurantes ou bares, preste atencdo na higiene do local e

consuma os alimentos em ambiente aberto e arejado.

Aplique essas dicas em sua rotina e viva um verdao com mais saude. Exagere sé se for na protecdo!
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