INFORMATIVO MENSAL SAUDE E BEM-ESTAR

Se expor ao sol sem a protecdo adequada
contra os raios ultravioleta deixa a pele
vermelha, sensivel e ate com bolhas. Para
evitar queimaduras & necessario usar o filtro

solar, chapeus, roupas claras e o guarda-sol.

Atencio: E possivel expor-se ao sol com cuidado, de forma
leve e gradual, evitando gueimaduras, cancer da pele &
minimizando o envelhecimento, a fim de se beneficiar do
bermn-estar que ele nos proporciona. A recomendacdoc do
Ministéric da Saude & garantir a exposicao solar de quinze
a vinte minutos diariamente, sem protetor solar a fim de
sintetizar a vitamina D até as 10 horas da manhi ou apos as
16 horas da tarde.

A combinacdo sol, areia, praia,
piscina e excesso de suor elevam o
risco de algumas doencas da pele,
como micoses, brotoejas, manchas
e sardas brancas, acne solar.

As temperaturas mais guentes exigem
hidratacao redobrada, por dentro e
por fora. Portanto, deve-se aumentar a
ingestdo de liquidos no verao e abusar
da agua, do suco de frutas e da agua
de coco. Todos os dias, aplicar um
bom hidratante, que ajuda a manter a
guantidade adequada de agua na pele.

Alguns alimentos podem ajudar na
prevencac aos danos que o sol
causa a pele, como cenoura,
abobora, mamao, maca e beterraba,
pois contém  substancia que se
deposita na pele e tem importante
acao que protege as ceélulas sadias
do organismeo.

Mo banho, recomenda-se usar
sabonetes de acordo com o
tipo de pele, porém, sem
excesso. A  temperatura da
agua deve ser fria ou morna,
para evitar o ressecamento.
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https://bvsms.saude.gov.br/dicas-de-verao-cuidados-com-a-pele/

