E tempo de acZo.

DICAS PARA CURTIR O CARNAVAL COM SAUDE

Cuidados com a alimentacgao e hidratagao:

Doencgas como infecg¢do intestinal, desidratacdo e até ressaca podem atrapalhar a diversao de
qualquer folido. Porém algumas recomendac¢des simples podem ajudar:

- Mantenha o corpo hidratado consumindo agua, dgua de coco ou sucos de frutas para repor
liguidos e minerais (minimo de 2 litros ao longo do dia). Prefira estes liquidos no lugar dos
refrigerantes ou energéticos.

- Alimente-se bem antes de sair para a folia com alimentos mais naturais. Evite consumir
alimentos processados ou ultraprocessados.

- Durante a folia procure consumir alimentos de boa procedéncia (verifique as condicOes de
higiene e armazenamento dos alimentos antes de adquiri-los. Assim estara evitando risco de
infec¢Oes intestinais por exemplo. A ingestdo de carnes e comidas gordurosas podem demorar
mais para serem digeridos e podem causar sonoléncia e lentiddo. Uma boa dica é levar de casa.

EM CASO DE SINTOMAS DE INFECCAO INTESTINAL COMO COLICAS INTESTINAIS, DIARREIA E
DESIDRATACAO PROCURE UMA UNIDADE DE SAUDE MAIS PROXIMA!!!

CAIA NA REAL SEM ALCOOL E MELHOR!!!

Lembre-se o consumo de alcool é fator de risco para acidentes, principalmente de transito,
doengas agudas como intoxicagdo por uso abusivo podendo levar ao coma alcodlico, doengas
cronicas como diabetes e do coragdo e também violéncia como o golpe chamado “Boa noite
cinderela”. Dessa forma para quem deseja se divertir sem perder a salde recomenda-se
consumir bebidas ndo alcodlicas durante a folia.

FIQUE LIGADO: E CRIME VENDER, FORNECER, SERVIR, MINISTRAR OU ENTREGAR BEBIDA
ALCOOLICA, AINDA QUE GRATUITAMENTE, DE QUALQUER FORMA, A CRIANCA OU
ADOLESCENTE (< 18 ANQS). Denuncie para o Conselho Tutelar ou da Crianca e Adolescente
(CDCA). Estatuto da Crianca e Adolescente
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