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0 Verao emamaﬂn altas temperaturas e esse calorao todo exige

cuidados redobrados. ﬂ.nussa atencao deve se voltar para o que comemos
e bebemos, além da forma com que praticamos atividades fisicas. Para se
manter saudavel durante todo o verdo, nao deixe de conferir estas dicas!

Alimentacao mais leve

Um dos pnmeiros cuidados deve ser com a alimentacao.
Procure consumir alimentos leves, como frutas e verduras,
que s30 de mais facil digestao.

A alencao nesse periodo val muito além do que comer,
mas também com a higiene e procedéncia dos alimentos,
pois com o calor intenso as chances de contaminacéo
aumentam

Para quem se alimenia fora de casa, os cuidados devem
ser redobrados. Fique atento a refrigeracéo e preparo do
abmento. Comidas de rua, EEpE{:Iﬂi'I'IEntE devem ser
eviladas, pois em geral nesses locais ndo & possivel
manter a refngeracéo adequada. Sem falarmjeapmm
déncia dos alimentos e a higiene em sua preparagao sao
desconhecidas.

Beba mais liquidos

Se a hidratacdo ja precisa ser observada o ano todo,
durante o verdo a dica é tnplicar a vigilncia. Os profissio-
nais de salde recomendam que se consuma pelo menos
dois litros de agua por dia.

Nos dias de calor exiremo, a dica & ndo esperar senfir
sede para beber agua, pois, quando o corpo chega nesse
estado, ja esta em um imite perigoso de desidratagao.
Procure, entdo beber muita agua, agua de coco e sucos
naturais.

Refngerantes e sucos arfificiais devem ser ewitados
porque contém muito aglcar e aditivos que n&o fazem bem
a salide. Logo, & melhor evita-los em qualquer época do
ano.

Realize atividades fisicas

(s exercicios fisicos néo devem ser paralisados duranie o
verdo. Pelo contrano, € aconselhavel que as pessoas
realizem atvidades fisicas frequentemente. Mas sdo
necessanos cuidados. Por exemplo, quando realizada ao
ar livre, a atvidade deve ser realizada preferencialmente
pela manhd, até as 10h.

Ja nas academias, como o ambiente normalmente e
climatizado, ndo ha resfricéio de horario. A intensidade da
atividade fisica deve ser reduzida, pois ela aumenia os
batimentos cardiacos e estimula a produgdo de calor no
corpo. E recomendavel também priorizar as atividades
aerobicas, como correr e pedalar, em detnmento da mus-
culagao.

Use roupas fresquinhas

Qutra dica importante € utilizar roupas frescas e abertas
para faciiitar a franspiracdo durante o exercicio, pois & por
meio do suor que o organismo regula a temperatura do
COrpo.

(Fonte “idec’)
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