Aproveite a Copa do Mundo:
Mantenha-se
Hidratado

COPA DO
MUNDO

2026

E importante beber bastante agua e reconhecer os
sinais de exaustao pelo calor:

e Tontura e Nausea
e Sede e Caimbras
e Suor Intenso e Desmaios

Dicas de Seguranca contra o
calor e hidratacao

e Beba bastante agua ou bebidas esportivas

com eletrolitos.
e Evite alcool.
e Vista roupas leves, de cores claras.

e Use protector solar (SPF 30 ou
mais) a cada duas horas.

Faca pausas regulares a sombra.
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