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Ok, confessem: quem nao gosta do verao?

Contudo, neste ambiente de calor tdo intenso que estamos
vivendo, podem surgir perturbagdes graves no organismo se nao
aplicarmos medidas preventivas apropriadas.

Para evitarmos os efeitos do calor sobre a saude, a CIPA recomenda aos
colaboradores da CCB/USP que:

Bebam muita 4gua e sucos naturais frescos;

comam frutas e verduras;

pratiguem exercicios no inicio da manha ou ao entardecer;

permanecam em lugares com boa ventilacdo e de temperatura adequada,;
evitem a exposicao direta ao sol;

evitem esforgos fisicos exagerados;

vistam roupas (e sapatos) leves, de cores claras e confortaveis;

utilizem bonés, oculos e protetor solar;

evitem banhos com agua muito quente, pois provocam o ressecamento da
pele.

monitorem a pressao arterial constantemente e

engao com as criancas e 0s idosos.
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