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10 Dicas para curtlr o Carnaval

O Carnaval estd chegando e é momento e
de descontracao, diversao e, até mesmo, de -  SndSencares
descanso e relaxamento. Para os folides mais i’ E
animados, sempre é bom lembrar de alguns 10 DIER® .-

. p . PARA ELRTIR _°
cuidados com a saude e a seguranca. Veja, g FRANAVEAL .M
abaixo, 10 dicas de como cuidar da saude e ~
evitar riscos durante o Carnaval. \ ~
1) Mantenha-se hidratado:

A quantidade de dgua que devemos |nger|r é de, pelo menos, 2 I|tros por d|a
Durante o Carnaval, essa quantidade deve ser aumentada, especialmente por quem
consome bebidas alcodlicas. Para esses, a proporcao ideal é de 100 ml de agua a cada
350 ml de cerveja (aproximadamente um copo de agua para cada latinha de cerveja).

2) Use roupas leves e confortaveis:

Roupas leves e fresquinhas, feitas de tecido como o algodao, costumam ser as
melhores escolhas para lidar com o calordao. Sapatos confortdveis também, de
preferéncia sem salto. Por fim, tome cuidado com chinelos, rasteirinhas e outros
calcados abertos. H& a possibilidade de se cortar em cacos de vidro e outros objetos
jogados pela rua.

3) Nao economize no protetor solar:

Nada de aproveitar os bloguinhos ao ar livre sem protetor solar. Ele protege contra
cancer de pele, envelhecimento prematuro da pele e queimaduras de Sol.
4) Alimente-se bem:

Faca pelo menos 3 alimentagbes ricas durante o dia: tome um bom café da
manha, almoce e jante, para dormir bem nutrido e conseguir curtir o dia seguinte.
5) Documentos na mao e pertences protegidos:

Nunca saia de casa sem ao menos um documento de identificacao, como RG ou
carteira de habilitacao. Os documentos de identificacao ajudarao as autoridades a
contatar sua familia, em casos de emergéncia.

6) Cuidado com o seu copo:

Tome cuidado com o seu copo e fique atento ao que acontece ao seu redor. Ha
uma série de drogas que podem ser colocadas na sua bebida para te deixar confuso ou
inconsciente.

7) Saiba falar e ouvir “nao”:

Ha quem diga que o consentimento é algo dificil de interpretar ou definir. Mas na
verdade é bem simples: nunca faca algo que a outra pessoa nao gueira. Isso inclui tocar,
beijar, pegar na mao e assim por diante. Mesmo que a pessoa nao diga claramente
“nao”, ha sinais que indicam a recusa, como virar a cara, se afastar ou simplesmente
nao demonstrar interesse. Insistir ou forcar sao formas de violéncia e assédio.

8) Nao se separe dos seus amigos:

Fique préxima dos seus amigos para que eles possam te socorrer caso vocé seja
vitima de assédio. Além disso, nunca deixe seus amigos sozinhos: seja no bloquinho,
durante uma festa, no transporte publico ou no taxi/Uber.

9) Descanse:

Seu corpo precisa de descanso para repor as energias, assim vocé até aproveita
mais o carnaval. Muitas vezes, uma pausa de alguns minutos basta para repor suas
energias por algumas horas, mas o sono da noite nao pode ser substituido.

10) Bebidas alcodlicas e direcao:
Se for dirigir, nao beba e se for beber, nao dirija!
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