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RECEITA
ou outra 

coisa
Regra da aplicação em duas camadas
Após aplicação usual, reaplique o produto 
imediatamente

Regra da colher de chá
Use a medida da colher de chá

APLIQUE CREME HIDRATANTE NA PELE 

Precisamos de 30-40 ml/kg/dia de água - uma 
pessoa de 70kg deve beber por dia de 2,1 a 2,8 
litros de água.

Proteja-se com chapéus, bonés, óculos de sol e 
evite camiseta molhada sob sol - água aumenta 
a passagem da radiação pelo tecido. 

Já existe fotoproteção oral - comprimidos que 
protegem contra os efeitos nocivos do sol.

Quantidade proporcional a 1 colher de chá rasa

frente e trás do dorso
2 colheres de chá 
para cada lado

braço e antebraço
1 colher de chá

coxa e perna
2 colheres de chá 
para cada lado

COMO APLICAR FILTRO SOLAR

rosto, cabeça e pescoço
1 colher de chá

A pele é sensível e pode desenvolver doenças graves, mesmo em pescadores que 
passaram a vida trabalhando sob o sol sem proteção e acreditam que já estão 

acostumados. Insolação, desidratação e câncer de pele são um risco para indivíduos 
que não tomam os cuidados necessários. Informe-se com o médico sobre o filtro 

solar mais adequado para o seu tipo de pele. 

Já existem roupas que oferecem fotoproteção.

Sol forte sobre a pele e altas temperaturas são fatores que prejudicam a saúde do pescador. 

Aplique filtro pelo menos 15 minutos antes de se expor ao sol

Cuidado com o sol




