
900 100 692
Línia assistencial 24 h
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Beu aigua o líquids 
sense esperar a tenir 
set. Evita les begudes 
alcohòliques i les molt 
ensucrades.

Utilitza protectors solars 
adequats i ulleres amb 
filtres ultraviolats.

Les amanides, fruites, verdures i sucs 
naturals t'ajuden a refer les pèrdues 
per la suor.

És preferible realitzar 
cinc àpats lleugers 
al dia que menjar en 
excés en tres àpats.
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Busca l'ombra, cobreix-te el cap, porta 
roba lleugera i de color clar i un calçat 
fresc, còmode i que transpiri.
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Extrema les precaucions en les activitats 
físiques intenses a l'aire lliure durant les hores 
més caloroses.

al dia
àpats

cuida’t
la teva pell

litres

es
recomana

al dia

beure

Aprofita l'estiu per al desenvolupament del teu 
veritable potencial.

Les persones que 
se senten felices 
presenten un sistema 
immunològic més 
enfortit i redueixen les 
possibilitats de patir 
accidents i malalties.
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