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A noticia certa !

08/02/2024 17:07 - Prefeitura lista dicas para o folido se manter saudavel durante
o carnaval

gy Carnaval € época de diversdo. A festa mais popular do Brasil

§ arrasta multidoes por onde passa. Mas, para garantir que a

folia aconteca da melhor forma, a Prefeitura de Porto Velho,

! através da Secretaria Municipal de Saude (Semusa), listou
sete dicas para o folido curtir a festa com muita satde.

# Segundo o médico de estratégia da familia e comunidade,
8 Janai Silva, o cuidado coma saude durante esse periodo ndo
W pode ser colocado em segundo plano, mas sim, ser
prioridade para os folides.

“E importante que as pessoas que vdo brincar o carnaval
sigam as orientagdes de satide, como se manter hidratado, se
alimentar corretamente, usar preservativos, entre outros. O
carmaval € um momento de curticdo, mas para aproveitar
com tranquilidade, precisamos ter a consciéncia de nos
cuidar. A prevengdo € sempre o melhor caminho a ser seguido”, destaca o médico.

Na capital, a programagdo carnavalesca conta com desfiles de blocos entre a tarde e a noite. Ao todo, 19 festas de carnaval devem
acontecer durante o periodo momesco em Porto Velho.

Por isso, a Semusa listou algumas dicas para que o folido evite doencas e problemas de satde:

Hidratacdo

Beber bastante agua, mantendo uma boa hidratagio, usar roupas que permitam a transpiragdo do corpo. Emrelagio ao uso de alcool, o
ideal € ndo ingerir bebida alcodlica, mas caso acontega, que seja com moderagdo, mantendo-se hidratado, alternando com agua e outras
bebidas nfo alcoolicas.

Alimentacio

E importante manter uma alimentagio saudavel e equilibrada. As festividades envolvem frequentemente comidas gordurosas e pouco
nutritivas, mas € preciso incluir frutas, verduras e proteinas na dieta para manter a saude.

Proteciio as ISTs

Usar preservativos em todas as relagdes sexuais, evitando infecgdes sexualmente transmissiveis (ISTs) e também a gravidez indesejada?.
Além disso, a Semusa oferece, na rede publica, o uso da ?PEP para folides que tiveram alguma exposicao ao HI'V, como rompimento de
preservativo, violéncia sexual, sexo sem protegdo, entre outros. Essa estratégia tem que ser utilizada em até 72 horas apos a situagdo de
risco e esta disponivel nas UPAs, policlinicas José Adelino e Ana Adelaide e na Maternidade Municipal.

Imunizac¢io

E importante lerbrar que o carnaval combina com diversdo e responsabilidade. Se vacinar é uma das atribuigdes para curtir a folia da
melhor forma. Por isso, antes de ir ao bloco, procure uma unidade basica de saude para garantir a vacinagio contra a covid-19, influenza
e também hepatite B.

Use mascara

Se vocé estiver com sintomas gripais, a recomendacdo é que fique em casa. No entanto, caso esteja imunizado a vacina bivalente, use
mascara € ndo assuma o risco de contaminar outras pessoas.

roteciio a pele

Usar protetor solar de amplo espectro e a sua reaplicacéo ao longo do dia. A exposic@o prolongada ao sol pode causar danos a pele,
como queimaduras solares, envelhecimento precoce e até¢ mesmo aumentar o risco de doengas de pele.



Verificar a qualidade, validade dos produtos aplicados na pele como glitters e tintas na pele, bem como testa-los antes, além de evitar o
uso na drea dos olhos e da boca.

Testagemde ISTs

Outra dica valiosa ¢ fazer a testagem das Infecgdes Sexualmente Transmissiveis (ISTS). Essa estratégia ndo tem que ser feita apenas no
carnaval, mas durante todo o ano.

Os testes rapidos sdo para detecgdo de HIV, Sifilis ¢ Hepatites Virais. Para realizar o procedimento, basta procurar qualquer unidade de
saude com cartdo do SUS ou CPF.
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