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ESSE INFORMATIVO TEM O APOIO





	Beber muito líquido, comer muitas frutas, saladas de folhas, verdura e legumes crus, sempre muito bem lavados e descontaminados para evitar doenças como  o cólera, verminoses e outros. Evitar o sal em excesso, assim com as comidas gordurosa  ou muito condimentadas, bebidas e todo tipo de alimento que não saiba a procedência segura, ou que não esteja habituado a comer, isso evitará as intoxicações alimentares que causam vômitos e diarréias levando à desidratação.


 	Não use bronzeadores inventados ou de procedência desconhecida, muitas vezes eles acabam causando queimaduras graves deixando cicatrizes para sempre.


	Caso você se trate com homeopatia não use cremes de alívio a queimaduras solar ou hidratantes da pele  a base de cânfora ou mentol, eles podem  cortar o efeito da homeopatia que está tomando. Ligue para o seu Homeopata e ele certamente lhe indicará algo eficaz e adequado para o seu caso.


	Lembrando-se desses poucos detalhes suas férias podem se inesquecíveis apenas pelos bons momentos.


 





CUIDADOS COM HIDRATAÇÃO E QUEIMADURAS





USE PROTETOR SOLAR





�





O produto deve ser aplicado 15 a 20 minutos antes da exposição ao sol e reaplicado a cada 2 horas. Lembre-se: debaixo d’água do mar ou piscina, os raios ultravioletas são tão perigosos quanto fora dela. Não deixe de se proteger. Quem tem pele muito clara ou não apanha sol  há muito tempo, deve usar inicialmente FPS 30 e reduzi-lo após 7 - 15 dias de exposição ao sol.





Imprescindível, o protetor solar filtra os raios ultravioletas responsáveis pela desidratação e perda de elasticidade da pele, pelo aparecimento de rugas, manchas e pintas e por predispor a pele ao câncer. Use-o mesmo bronzeado.


Um bom produto deve conter filtros ultravioletas do tipo A ( UV-A), do tipo B ( UV-B), e do tipo C ( UV-C). Os primeiros protegem a qualquer hora do dia. Os segundos agem nos horários de pico, quando as queimaduras solares são mais intensas 


( entre 10 e 15 horas) e os terceiros bloqueiam as radiações solares em decorrência do aparecimento do buraco da camada de ozônio. 
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ALEGRIA E PACIÊNCIA  -  AS GRANDES ARMAS CONTRA O STRESS





Estamos nos meses de férias escolares, a maioria das crianças estão em casa, muitos profissionais também estão de férias, nossa linda cidade está cheia de turistas, as filas são grandes em todos os lugares, todos querem se divertir e aproveitar o verão. Por outro lado, muita gente já voltou a  sua rotina normal de trabalho e  afazeres. Como fazer para não estragar os seus dias e os dos outros, é claro,  com intolerância e mal humor?   Vou tentar ajudar:


Procure cultivar a alegria tentando ver sempre o lado bom de qualquer situação, antes de criticar ou se irritar. Ria das coisas que pareçam absurdas, eleve o clima das situações tensas, conte estórias engraçadas, faça piada dos seus próprios erros e rabugices. Não critique os outros, não se coloque como o dono da verdade para aborrecer ou criar clima. A melhor verdade é aquela que faz todos se divertirem sem competição nem mal estar.


Cultive a paciência no trânsito, nas filas e dentro de casa, principalmente. Procure se lembrar de coisas alegres nas situações irritantes, tente curtir com carinho e tolerância as travessuras das crianças, converse muito e grite pouco. Sorria, sorria sempre, sorria muito, isso vai estimular o sentimento de alegria em seu coração e quando menos esperar ou perceber, a confusão que poderia ter lhe causado um enorme estresse, passou desapercebida.  





Algumas pessoas sentem excessivo : pessimismo, tristeza, incapacidade de sentir prazer ou relaxar, desconfiança, autocrítica exagerada, preocupação exagerada, dificuldade nas relações sociais, irritabilidade,  etc.     Procure  o médico. O que parece mal humor crônico pode ser tratado, levando à melhora da qualidade de vida. 








