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Comunicado aos Beneficiarios do Plano AMAP - Cuidados com a saude 60+ durante o verao
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O verdo é uma estacdo marcada por altas temperaturas, maior exposi¢cdo ao sol e mudangas na rotina. Para o publico
60+, esse periodo exige atengdo redobrada com a saude, a fim de evitar complicagGes e garantir bem-estar, seguranga e

qualidade de vida.

Pensando nisso, o Plano AMAP reforca algumas orientagGes importantes para atravessar os meses mais quentes do ano
com mais saude.

Hidratacdo

Beba dgua ao longo do dia, mesmo sem sentir sede.

e Mantenha sempre uma garrafa de dgua por perto e ingira pequenos goles com frequéncia.

e Além da agua, podem ser incluidos sucos naturais sem agucar, agua de coco e chas gelados.

e Evite ou reduza o consumo de bebidas alcodlicas e café, pois favorecem a desidratagao.

e Fique atento a sinais como boca seca, sonoléncia excessiva, confusao mental, pouca urina ou urina escura. Em
caso de sintomas, procure atendimento médico.

Alimentacao

e  Prefira refei¢Ges leves, frescas e nutritivas.

e Consuma frutas e vegetais ricos em agua, como melancia, meldo, morango, pepino e folhas verdes.

e  Facga refei¢cdes menores e mais frequentes ao longo do dia.

e  Evite alimentos gordurosos, muito salgados e ultraprocessados, que podem causar mal-estar, inchago e retencdo
de liquidos.

Exposicao ao sol
e Evite exposicdo direta ao sol entre 10h e 16h, periodo de maior risco de insolacdo e queimaduras.
e Dé preferéncia a atividades ao ar livre antes das 10h e apés as 16h.

e Use protetor solar com fator de prote¢do adequado, chapéu de abas largas e dculos de sol, mesmo em dias
nublados.

e Opte por roupas leves, claras e folgadas, que facilitem a ventila¢do do corpo.

Cuidados especiais para pessoas com diabetes

e Evite andar descalgo, especialmente em areia quente, piscinas, pedras ou conchas.

e Use calgcados confortdveis e fechados, que protejam bem os pés.
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e Seque cuidadosamente os pés apds o banho ou piscina, principalmente entre os dedos, para evitar fungos e
infecgGes.

e Faga inspecdo diaria dos pés, observando cortes, bolhas, vermelhiddo ou inchago.

e Ao notar qualquer alteragdo, procure assisténcia profissional imediatamente.

Ambiente e rotina

e Mantenha os ambientes bem ventilados.
e  Utilize ventiladores ou ar-condicionado para reduzir o calor excessivo.

e Mantenha o uso correto e regular das medicagdes prescritas, respeitando horarios e orientagdes médicas.

O Plano AMAP reforga seu compromisso com a promogdo da saude e da prevengao, desejando a todos um verdao mais
seguro, confortavel e saudavel.

Em caso de duvidas ou necessidade de orientagdo, procure nossos canais de atendimento.

Atenciosamente,

Equipe AMAP / AMO
planoamap.com.br
0800 608 1044



