CONSEJOS PARA COMBATIR
LAS ALTAS TEMPERATURAS

EN VERANO, jHIDRATATE Y REFRESCATE!

Aumenta los liquidos en tu dia a dia:

Té frio

Agua / Zumos

mineral de fruta naturales y

I“ caseros
/ Con
— bebidas /

aromatizada de
[i/ Leche

Smoothies
y batidos
/ Agua aromatizada \
Gajos de
2 naranjas
1 litro
de agua

Trozos de
6 fresas hierbabuena
Sin exprimir la fruta, echa los trozos y hierbabuena al agua /
Crema fria

Gazpacho

Y en las
comidas!
‘Fruta
Ensaladas \/fresca y de temporada
/ Ensalada veraniega \
Hierbabuena Sandia

Tomates

‘ Aceitunas ne
gras
N @ Y,

Y ademas...

.. jsigue estos consejos para protegerte
y aliviarte de las altas temperaturas!
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Evita la

una botelllta de : Prote e
eXpOS'IClon tus ojos y cabeza del sol
excesiva del sol

en las horas centrales del dia

contigo
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i dra : Cuida tu piel
Hidratate siempre No abuses do o et
antes, durante y después del aire acondicionado
de la actividad fisica 2 4 OC - 250C Reaplica crema con factor

de proteccion solar cada 2 h

Y sobre todo, jdisfruta del buen tiempo!
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