1 - Alimentacéao

Prefira alimentagcbes leves e [+ g2 VIS .
saudaveis. Consuma muitas frutas e o TV TORON L _ i
verduras, isso fara com que o organismo esteja com os niveis de vitaminas e
minerais em dia. Outra indicacdo é comer carnes magras, como filé de frango,
peixe ou peito de peru, para ter energia e aguentar todos os dias de festa. Evite
alimentos gordurosos, como frituras e embutidos.

2 — Bebidas alcodlicas

O ideal é nao ingerir bebidas alcodlicas em excesso no carnaval, mas caso
isso aconteca beba muita 4gua e sucos naturais durante todo o dia. “Além de
muito caléricas (cada grama de alcool fornece 7Kcal), as bebidas alcodlicas
aumentam a diurese, o que pode elevar o risco de desidratacdo e a queda dos
niveis de glicose”, explica a nutricionista Poliana Ballarott Cardoso.

Outra dica € beber chas como o de carqueja, que
possui propriedades que protegem o estdbmago e o
figado, e cha de boldo, que facilita a digestéo e ajuda
na recuperacao do figado e da vesicula biliar.

A nutricionista ensina ainda que se deve intercalar bebidas alcodlicas com
agua e alimentos como castanhas, amendoim e azeitonas, para retardar o
efeito do &lcool e evitar dias de ressaca.

3 — Roupas

Como faz muito calor no més de fevereiro e, normalmente, as festas de
carnaval aglomeram varias pessoas (0 que torna o calor ainda maior) o ideal é
vestir roupas confortaveis. Dé preferéncias para tecidos de algoddo e sem
muitas plumas e pelos para evitar alergias.

4 — Calgcados

As festas duram horas e os folides ficam muito tempo em pé dancando, por
isso o aconselhavel é optar por ténis ou sapatos confortaveis. Sempre que
sentir as pernas cansadas procure um lugar para sentar e as erga para ajudar
na circulag@o sanguinea.

5 — Sol

Mesmo que vocé ndo va a praia durante os dias de festa
pode acabar tendo problemas devido a exposi¢ao solar. O
ideal é passar protetor solar, com fator minimo 30 e se
proteger nos horérios de sol forte para evitar problemas
como a insolagéo e desidratacdo e aproveitar bem o feriado
sem complicagdes.




3 — Desidratacao

“E bem importante hidratar-se a todo instante! Isto
porque a perda de agua através da transpiracao é
muito intensa e, junto com ela, perdem-se muitos
eletrdlitos, como saédio, potassio, magnésio e cloro”,
afirma Poliana. Por isso ela indica a ingestéao de:

Agua De 2 a 3 litros por dia. Ela ajuda na manutencéo do
corpo e estimula o funcionamento dos rins, além de
auxiliar na digestdo e no funcionamento do intestino;

Aguade Coco Repde liquidos e sais minerais;
Suco de fruta E rico em vitaminas e minerais;
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Chas sem agUcar | Promove a hidratagéo e auxilia no funcionamento dos
rins;
Isotdnicos Repde liquidos, vitaminas e sais minerais.

7 — Sexo Seguro

Uma pesquisa feita pela Linha Confirme afirma
que apoés o carnaval a venda de testes de gravidez
sobe, em média, 15%. Mas uma gravidez
indesejada ndo é o Unico problema que 0 sexo
sem camisinha pode causar. Doengas
sexualmente transmissiveis como sifilis, gonorreia,
HPV e a AIDS séo transmitidas através do sexo
sem protecdo. Por isso use camisinha em todas as relagdes sexuais.
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Seguindo todas essas dicas simples seu SEJAUM .,
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