Entre las 12h y las 16h evita
la exposicién directa al sol

.

Come abundantes ensaladas,
frutas y verduras

Bebe abundante agua,
suprime el alcohol y la cafeina
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Entre les 12h i les 16h evita
I'exposicid directa al sol

.

Menja abundants ensalades,
fruites i verdures

Beu aigua abundant
i evita l'alcohol i la cafeina




