Directia de Sanatate Publica

SOARE pentru sanatatea ta: Judeteani Constanta

previne rahitismul, asigura un nivel
corespunzétor de vitamina D BIROUL DE PROGRAME DE PROMOVARE

A SANATATII $1 EDUCATIE PENTRU SANATATE
SOARELE in exces se transforma

din aliat in dusman. De aceea: s 0nn E l E

- Evita orele pranzului cand te expui la P“IE‘I‘E“ sn“ nusmn“n
-

soare! Dimineata, pana la ora 10:00 si
dupa-amiaza, dupa ora 16:00, riscurile
sunt diminuate.

- Hidrateaza-i pielea cu creme adecvate!
Aplica o crema de protectie cu factor
SPF mai mare de 39, cu o jumatate de
ora inainte de a iesi din casa si de fiecare
data dupa baia in mare!

- Evita arsurile solare! Studiaza-{i pielea cu
atentie si, in cazul in care observi modificari
ale alunitelor, mergi la medicul dermatolog!

- Bea apa - cca 2 litri/zi!

- Poarta palarie si ochelari pentru protectie!

- Poarta haine deschide la culoare, din
bumbac, in!

Prieten sau dusman? Diferenta o da

masural Evita excesele!

reda pofta de viata
previne depresia
creste performantele mentale si fizice

creste imunitatea organismului ‘

< .,
Informeazé-te pentru a preveni!

Acest material a fost conceput in cadrul Biroului de Programe de
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