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Cuide da hidratação

Alongue-se 

Inclua frutas e verduras 

na alimentação
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Sol: deixe portas e janelas abertas 

o máximo de tempo possível.

Nublados: deixe portas e janelas 

abertas por pouco tempo - apenas 

para circular o ar.

Não encoste móveis na parede.

Arrume a cama uma hora após 

levantar – eliminar umidade 

causada pela transpiração.
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Forma de opressão, de 

agressão e de violência.

Seu combate é um dever 

coletivo.

Racismo é crime.



Contato

nucleoqvt-dmest@spgg.rs.gov.br

Telefone: 3288-1590

http://intranet.seplag.intra.rs.gov.br/index.php/elementor-26020/

@spgg_rs




