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al dia
Hidratate

Bebe frecuentemente agua o
liquidos sin esperar a tener sed.
Evita las bebidas alcohdlicas o
las muy azucaradas.

Comidas ligeras

Evita la pesadez de las comidas
copiosas y opta por los alimentos
ligeros para disfrutar del verano.

al dia

Refréscate

Las ensaladas, frutas, verduras
y zumos te ayudan a reponer
las pérdidas por el sudor.
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t‘ii!ml' Cuidado con los

alimentos

Las altas temperaturas favorecen la proliferacién
de gérmenes en los alimentos. Es preciso
intensificar las medidas preventivas para evitar
contraer toxiinfecciones alimentarias.

Cuida el medioambiente

Reciclando evitamos que los productos y materiales

se conviertan en residuos, transformandolos en otros
completamente nuevos, alargando su vida Gtil y ayudando
a la preservacion de los recursos naturales del planeta.
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Protégete del sol

= Las radiaciones solares favorecen

W la produccién de la vitamina D

N 2 necesaria para metabolizar el calcio

N y evitar problemas de huesos. Pero

(5o recuerda: utiliza siempre proteccién
. .

para evitar quemaduras.

al dia M

Practica ejercicio fisico L=

Dedica tiempo a cuidar de tu salud fisica. Incluir la rutina de
realizar ejercicio diario supondr3, a corto y largo plazo, que
tengas una mejor calidad de vida.

accidentes

Precaucion Bienestar emocional
SObI'e ruedas Motivacién por lo que hacemos cada dia;

Atee ale sl 21 B eal e evEs calidad de nuestras relaciones; sentimiento
de orgullo por nuestra contribucién a
la comunidad; desarrollo de nuestras
capacidades y crecimiento personal.

O

que tienes todo lo que necesitas
para emprender el viaje y, mientras
conduces, cuidate para llegar sin
problemas a tu destino.

¢QUIERES
SABER MAS?
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