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O VERAO E A ESTACAO DA INTENSIDADE!

O verdo ¢ uma estacdo do ano marcada pela alegria, pela felicidade e pela energia
contagiante. Os dias ficam mais longos, o sol aparece com mais frequéncia e as
pessoas aproveitam para se reunir, celebrar e se divertir. E uma época cheia de
festas, como festas na praia, festivais, churrascos e encontros ao ar livre, que
trazem leveza e animacao para o dia a dia. O verao convida todos a sorrirem

mais, aproveitarem os momentos e celebrarem a vida com entusiasmo.

Mesmo sendo uma estacdo cheia de alegria e festas, o verao também pode trazer
alguns riscos a saude se nao tomarmos os devidos cuidados. A seguir serao
apresentados alguns dos riscos a satide mais comuns no verao, pois, apesar de ser
uma estacao alegre e animada, o calor intenso, a maior exposicao ao sol, a
proliferacdo de micro-organismos e outros fatores ambientais podem favorecer
problemas como desidratacdo, insolacdo, intoxicacido alimentar, infeccdes de pele
e outras condicdes que exigem atencao e cuidados especiais para garantir o bem-

estar de todos durante essa época do ano.

HIDRATE-SE BEM

No verao, a hidratacao se torna ainda mais essencial porque as altas
temperaturas e a umidade fazem com que o corpo perca muita agua através do
suor, o que aumenta o risco de desidratacao e outros problemas de saude. Beber
agua com frequéncia, mesmo quando vocé nao sente sede, ajuda o organismo a
manter a temperatura corporal estavel, a repor os liquidos e sais minerais
perdidos e a evitar sintomas como cansaco, tontura e dores de cabeca, comuns em

quem nao se hidrata adequadamente sob o calor intenso.
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Além de beber agua, é importante também consumir alimentos ricos em agua,

como frutas e verduras, que auxiliam na

bebidas que podem desidratar o corpo,
como alcool ou refrigerantes. Manter-se
bem hidratado no verao nao so protege
contra doencas relacionadas ao calor,
como insolacao e exaustao teérmica,

mas também contribui para o bom

funcionamento do corpo de forma geral,

mantendo a energia, a concentracao e o bem-estar ao longo do dia.

PROTEJA-SE DO SOL

No verdo, proteger-se do sol ¢ fundamental para aproveitar a estacdo com
salide e seguranca, pois os raios ultravioletas (UV) podem causar
queimaduras, envelhecimento precoce da pele e até aumentar o risco de
cancer de pele se ndo houver protecao adequada. Por isso ¢ importante aplicar
protetor solar com fator de protecao (FPS) adequado antes de sair ao ar livre e
reaplica-lo a cada poucas horas, especialmente se estiver na agua ou suando,
alem de usar chapéu, 6culos escuros e roupas que bloqueiem os raios UV
sempre que possivel para reduzir os danos causados pela exposicdo direta ao

sol.
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ALIMENTE-SE DE FORMA LEVE E SAUDAVEL

No verao, manter uma alimentacdo saudavel é essencial para aproveitar o calor

sem prejudicar a saude, pois as altas temperaturas exigem escolhas leves,
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nutritivas e seguras que ajudem
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e protegido. Priorizar alimentos

rescos como frutas e vegetais
ricos em agua - como melancia,
melao, laranja, pepino e tomates-
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importantes para o organismo neste periodo. Além disso, optar por refeicoes

mas também para o fornecimento
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leves e evitar alimentos muito gordurosos, fritos ou altamente processados
ajuda a facilitar a digestdao e a reduzir o risco de desconfortos e intoxicacodes

alimentares comuns com o calor intenso.

CUIDE DO CORPO E DO DESCANSO

No verdo, cuidar bem do corpo e garantir um descanso adequado sao atitudes
fundamentais para manter a satde e o bem-estar diante das altas temperaturas.
Com o calor intenso, o organismo trabalha mais para regular a temperatura e
isso pode causar cansaco, exaustdao e até dificuldades para dormir se nao
houver atencdo ao descanso, a hidratacdo e ao alivio do calor durante o dia.
Por isso, é importante fazer pausas em locais frescos ou com sombra, reduzir
esforcos fisicos nos horarios de maior calor e procurar garantir um sono
reparador a noite, em ambientes ventilados e confortaveis, para que o corpo
possa se recuperar e funcionar de forma eficiente mesmo sob o sol forte tipico
desta estacdo. Praticar atividade fisica no verdao pode ser muito prazeroso e
saudavel, mas exige atencao redobrada devido ao calor intenso, pois o corpo
perde mais liquidos e fica mais suscetivel a desidratacdo, cansaco excessivo e
até problemas como exaustdo térmica se nao forem tomados cuidados

adequados.



FEVEREIRO DE 2026
VERAO COM SAUDE: FOCO NO BEM ESTAR E NA PREVENCAO

Por isso, é importante escolher horarios mais frescos, como cedo pela manha
ou no final da tarde, evitar o exercicio sob sol forte no meio do dia, manter
hidratagao constante antes, durante e depois da atividade, usar roupas leves e
claras e observar os sinais do corpo, como tontura ou cansago exagerado, para
interromper a atividade se necessario e proteger sua satide enquanto aproveita

os beneficios do exercicio fisico no verao.

X

ATENCAO AOS SINAIS DO CORPO!

No verdo ¢ muito importante ficar atento aos sinais de alerta do corpo que
indicam que o calor e a desidratacdo podem estar prejudicando a satde e que

cuidados imediatos sdo necessarios. Se atente para:

o Fraqueza

Tontura

Nauseas

Dor de cabeca

Caibras musculares

Boca seca

Urina escura

Queimaduras na pele

Esses sintomas podem indicar desidratacao, exaustao pelo calor ou até mesmo
risco de insolacdo, condicdes que se nao forem tratadas ou levadas a sério
podem evoluir rapidamente para quadros mais graves, exigindo que a pessoa va

a um servico de satide ou procure ajuda medica.
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CUIDAR DA SAUDE E UM COMPROMISSO DE TODOS!

A UESB deseja aos seus servidores um verdao mais saudavel, seguro e com

qualidade de vida, repleto de momentos de alegria e descanso, oportunidade
para cuidar do bem-estar fisico e emocional, fortalecer vinculos com familiares
e amigos e aproveitar com responsabilidade tudo o que esta estacdo vibrante

tem a oferecer.
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