Use repelente T o
Faga uso continuo de repelente para se proteger _ :-i-
contra mosquitos, prevenindo picadas e a E '; 1=
transmissao de doencas como a dengue. =l
APOIO

Se hidrate

Além de beber agua, considere bebidas
isotonicas ou agua de coco para repor
sais minerais perdidos pelo suor.

Use protetor solar
Aplique diariamente em todas
as areas expostas da pele para

1 roteger dos raios UV
eStOdIO de :ieﬁ/:n?rg:ueior:a:u?‘s;s soTares.
SUcesso

Use roupas leves e claras
Elas ajudam a refletir o calor e podem
ser mais confortaveis.

Evite se isolar
Especialmente em locais pouco movimentados
ou durante a noite, priorize estar acompanhado
para sua seguranca.
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