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RECOMENDACIONES PARA LAS EMBARAZADAS EN VERANO
BEBER DE 2 A 3 LITROS DE AGUA AL DIA

BEBER ABUNDANTES LIQUIDOS (MEJOR SIN GAS NI CAFEINA) SIN TENER SED

EVITE ALCOHOL, CAFÉ , TE Y BEBIDAS AZUCARADAS

COMIDAS LIGERAS (ENSALADAS, GAZPACHOS, SOPAS FRIAS,VERDURAS ….)

USAR PRENDAS DE VESTIR LIGERAS, SUELTAS, DE COLORES SUAVES

EVITAR EL SOL DIRECTO A LAS HORAS PUNTA (DE 12 A 16 hs)

EVITAR HACER DEPORTE EN LAS HORAS CENTRALES DEL DIA

USAR PROTECTOR SOLAT (UN PUNTO MAS DEL QUE USA HABITIALMENTE)
CALZADO COMODO, FRESCO Y QUE TRASPIRE

DUCHAS O BAÑOS FRESCOS

APROVECHE LAS SOMBRAS E INTENTE ESTAR EN SITIOS CLIMATIZADOS AL MENOS 2 hs AL DIA


