Dicas para evitar problemas no verao

com as criangas

e Dar bastante liquidos, principalmente agua e
sucos naturais.

* Frequentar ambientes frescos e ventilados.

e Quando ficar exposto ao sol, aplicar protetor
solar a cada duas horas e adequado a faixa etaria.

e Aplicar o protetor antes de sair de casa.

e Aplicar 15 minutos antes da imers3ao na agua e
reaplicar a cada 2 horas.

e Em caso de queimaduras, alivie o desconforto
aplicando compressas de agua fria. Se aparecerem
bolhas, ndo fure!

e Quando for passear ao ar livre, colocar chapéu
de abas largas. Usar chapéu que cubra a face e
nuca, arredondado, em tecido.

¢ Vestir roupas leves (de preferéncia de algodao)
e claras que diminuem a absorc¢ao do calor.

e A alimentacdo deve ser leve e mais frequente,
com alimentos frescos e higienizados.

e Bastam 15 minutos de sol para sintetizar
vitamina D.
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2 anos até adolescéncia

Protetor com filtros balanceados

organicos e inogarnicos,

Fator de protecdo: superior a 30

Protecao UVA balanceada

Dar preferéncia alogao cremosa

Dar preferencia a produtos a prova de

agua

Proteger os olhos com éculos corretos
gue siga a norma europeia (EN 1836,
gue fixa a faixa do ultravioletas entre
280 e 380 nm)

Para criangas e adolescentes debilitadas
ou acamadas por longos periodos,
recomenda-se a exposicdo solar direta
ou outras fontes de Ultra violeta B na
face, membros superiores e membros
inferiores trés vezes por semana de 15 -
20 minutos.

Criancas entre 6 meses a 2 anos

e Usar protetor com filtros inorganicos

e Fator de protecdo: superior a 30

e Protecdo UVA balanceada

e Dar preferéncia a cremes ou bastdes

e Dar preferencia a produtos a prova de

agua

CUIDADO!

e A exposicdo excessiva ao sol pode levar a
doencas como desidratacdo, insolacdo e
gueimaduras. Se prolongada e sem
protecdo, pode causar cancer de pele ou
doencas nos olhos como
ceratoconjuntivite, pterigio e catarata.

Cuidado com bebés e criangas

E importante ter cuidado muito especial na
exposicdao de bebés com menos de um ano
ao sol.

Na praia, usar sempre guarda sol, barraca
de algoddo ou lona. A sombra tem que ser
do seu tamanho.

N3o expor o bebé ao sol no periodo entre
10 e 16 horas.

Criangas s6 podem ser expostas ao sol com
protetor solar de fator 20, no minimo.

Caso a crianga tenha a pele muito clara,
aumentar o fator solar.






