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O periodo de Carnaval pode e deve gerar momentos de descontragao e
muita alegria, que deixam boas lembranc¢as quando chegam ao fim.
Desfiles, blocos de rua e bailes da cidade requerem energia e
hidratagdo suficientes para manter a intensa atividade fisica nesse
periodo. Divirta-se e fique atento a essas dicas para aproveitar o
carnaval do inicio ao fim:

- Hidrate-se. Beba muita dgua para aguentar a festa, mesmo quando
ndo estiver com vontade. Lembre-se que a bebida alcodlica ndo mata a
sede;

- Beba com moderagao. Além de causar danos a saude, a bebida
alcodlica em excesso pode resultar em brigas e acidentes. Nauseas e
ressacas no dia seguinte também podem atrapalhar bastante;

- Alimente-se corretamente e, preferencialmente, em casa. Prefira
comidas leves, como verdura, legumes e frutas, cuja procedéncia vocé
conheca. Nao esqueca de se alimentar antes de ingerir bebidas
alcodlicas;

- Proteja-se do sol. Use protetor solar, chapéus, bonés e oOculos
escuros;

- Use camisinha sempre. Tenha cuidado com o seu corpo. S6 a
prevencdo evita as Infec¢des Sexualmente Transmissiveis (IST), como
AIDS, HPV, gonorréia, sifilis, hepatite, dentre outras;

- Mantenha os cuidados no transito: ndao dirigir apdés o consumo de
bebida alcodlica, ndo usar o celular enquanto dirige, usar o cinto de
seguranca e respeitar os limites de velocidade;

- Durma bem. Descanse quando o corpo pedir, pois 0 sono ajuda a
repor as energias,;

- Tenha sempre consigo um documento de identificacao;

- Se tiver doenca crbnica (diabetes, hipertensao, epilepsia, dentre
outras), alguma alergia grave ou utilizar proteses, leve um.aviso.
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