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How Much Do

You Sweat?
Summer Safety Tips
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+ Drink lots of plailt
l._tal) water 18

wate
best

+ Wear
during ¢

0llta(3t SPorts

drink a few glasses of water

J‘;\ After you sweat, drink
=N ) until you’re not thirsty... then
S ‘“'_.Jj drink two more glasses of water!
Plain water is best. But if DOy
you are sweating hard for * Doy w:r\ ]
more than 90 minutes, You're u.::.;:mﬂ
sports drinks can help. * Dony dvi y
affei ated S'.lgal'y/
. . he l'lnks".
Pay attention to serving d Y Can ¢a,,
. : : ehydy, .. ¢
sizes and pick the drink L alion . eavig;
with the least amount of fes
sugar. Follow-up sports -

drinks with plain water.

With these tips, you’re
suags (.Y ready for summertime
T“CARE \ § .

.- fun in the sun!
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cCuanto suda

usted?

Consejos de Salud
durante el Verano

HACER
ba mucha agud
' ?:l agua de 1a llave es
mejor
+ Use protector'bucal
es de

durante deport sudando, beba algunos

contacto

3

S - Después de sudar, beba hasta
J- _ J ] que ya no tenga sed.... entonces,
DS 5/ ibeba dos vasos de agua mas!

Agua pura es mejor. Pero [~

si usted ha estado sudan- o N % |

do por mas de 90 minu- ?SPere a tone

tos, las bebidas para de- * No tom, bebig A ¥

portes pueden ayudar. c“'l'i‘das o e..,:c:sf azu.
el;;}:?e ‘fausarema

Ponga atencion a las Carjeg, “"‘ataeién >

porciones y escoja bebidas L G

que contengan poca ]

azucar. Complemente las

bebidas de de- .
portes con agua. ICon estos consejos, usted

sHARE () esta listo para un verano di-
T“CARE \ § . .
s - vertido bajo el sol!
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