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Quem gosta do clima gelado e roupas
quentinhas ja pode comemorar: a estacao mais
fria do ano comecou! Mas, essa época requer
ainda mais cuidados com a saude para evitar os
riscos de contaminacao do Coronavirus, gripe e
resfriados, além do desenvolvimento ou piora de
doencas como asma, bronquite e sinusite. A
mudanca de temperatura também pode deixar a
pele mais ressecada ou queimada.

use roupas quentinhas para
se proteger do frio, principalmente cachecdis.
Evite sair com cabelos molhados apds banho
quente para evitar o choque de temperatura.
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deixe janelas de casa ou do carro sempre '
abertas, mesmo que seja s6 uma frestinha. —
que tal uma sopa de legumes e bastante .
cha? Também € importante ingerir frutas e [ =
verduras ricas em vitaminas para manter a e
imunidade alta.

parece mais i

dificil se exercitar no frio, mas essa pratica

continua importante — e pode ser uma boa U
forma de se esquentar!

o clima frio e banhos —
prolongados podem deixar a pele mais
ressecada. Por isso, use e abuse de Com
cremes hidratantes. o
lave agasalhos e ';'J
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cobertores que estdao guardados ha muito
tempo antes de usa-los.

Medico responsavel:
DR. José Mario
CRM 44582 PR.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.mobilesaude.clinipam&hl=pt_BR
https://apps.apple.com/br/app/clinipam/id1050210764
https://www.clinipam.com.br
https://www.linkedin.com/company/clinipam
https://www.youtube.com/channel/UCk8Sf8IPhrMNWWUU99OSa6w
https://www.instagram.com/clinipam/
https://www.facebook.com/Clinipam/
https://www.clinipam.com.br/noticia/saude-em-casa

