RELOGIO SOLAR
Risco de Queimadura

No inicio do século XX descobriu-se que a exposigao a
luz solar prevenia o raquitismo e, em alguns casos,
podia mesmo cura-lo. A acgdo solar e os seus efeitos
sobre o Homem tornaram-se cada vez mais complexos e 10
dificeis de entender. Por um lado, é benéfica (permitindo

sobretudo a sintese de vitamina D, indispensavel ao ‘
desenvolvimento ésseo), mas por outro lado, pode ser
muito nociva para a pele, quando em excesso.

..se exp0Oe aos raios Ultra-Violeta (UV) ndo s6 quando @ nurocievano  (das 12 as 16h)

apanha sol na praia, mas também quando pratica um
desporto ao ar livre ou simplesmente caminha ao sol.
Proteja-se!

@ ELevano  (das 11as 12 e das 16 as 17h)

mepio (das 10 as 11 e das 17 as 18h)

@ vinmo  (das 8 as 10 e das 18 as 21h)

Alauns conselhos teis:

Nao se exponha ao sol nas horas de maior calor. Tenha em atengéo o reldgio solar;
Use sempre protector solar adequado ao seu tipo de pele;

Utilize um chapéu, uma t-shirt e 6culos de sol quando estiver ao sol;

Programe as actividades ao ar livre para o inicio da manha ou fim de tarde;

Leve para a praia refeigdes leves como legumes, frutas, 4gua e sumos naturais, porque
tém substancias que ajudam a sua pele a defender-se do sol;

Respeite sempre o tempo de digestao (trés hora);

Entre na agua gradualmente, habituando o seu corpo a temperatura, de modo a evitar
qualquer alteracéo cardiaca significativa;

Deixe sempre a praia limpa. Se ndo gosta da praia suja, o melhor € contribuir para a sua
limpeza;

Obedega sempre as ordens do nadador-salvador;
Respeite sempre as bandeiras:
- Bandeira vermelha - ndo deve entrar na agua, pois 0 mar esta perigoso;

- - pode tomar banho, mas com muito cuidado, sem nadar e sem ir
para fora de pé;

- Bandeira verde - pode-se nadar mas com cuidado, ndo vale a pena arriscar a vida.

Fonte: www.meteo.pt ; www.apcc.online.pt ; www.junior.te.pt
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