Un cuidado esencial @

IMANTENETE HIDRATADO! °°

El sudor es el mecanismo que “refrigera” nuestro cuerpo, pero genera la perdida de agua,
sales y minerales (sodio, potasio y magnesio), esenciales para el optimo funcionamiento del
organismo. El agua es el principal liquido para mantenernos saludables

Consejos para tener en cuenta:

* Hidratate durante todo el dia. No esperes a tener sed.
* Elegi principalmente agua o jugos naturales
de frutas.
* Evita el alcoholy bebidas con cafeina y azucar.
e Opta por liquidos frescos, ya que se absorben mejor.
* Hidratate bien antes, durante y despuées de hacer
actividad fisica.
e Toma un buen vaso de agua bien temprano.

e Site sentis mal, consulta a tu medico.

Recorda que contas con los servicios de emergencia:
AYUDA MEDICA 0800-999-3637. En Mar del Plata tu prestador es
CARDIO EMERGENCIAS MEDICAS (0223) 493-2226 / 494-2552
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