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v 0 Conselho Brasileiro de Of- O liquido contém bactérias
talmologla recomenda que 0s  que s&o apropriadas & boca,

A folides ndo umedecam a ma-  mas que podem ser nocivas &
quiagem com a saliva. regides dos olhos.

Bem-viver

ECARNAVAL!

Especialistas dao dicas parafolides que ja comecaram a curtir afesta mais animada do ano: pernas, pele
e alimentacao devemreceber cuidados especiais para manter o corpo saudavel até oflm da maratona

COMO CU

AR DA SAUDE

S.

M PERDER O REBOLADO

Evelin Azevedo
evelinmachado@infoglobo.combr

carnaval so co-
meca daqui um
més, mas osfins
de semanaja es-
tao  tomados
por blocos que animam o
Rio. Mas ndo basta vestir a
fantasia e ir para a rua. Para
conseguir aproveitar a folia
até marco, € precisotomar al-
guns cuidados desde ja.

— A purpurina pode provo-
car reacoes alérgicas na pele.
Oideal é que as pessoas deem
preferéncia a produtos der-
matologicamente testados e
maquiagens hipoalergénicas
que tenham brilho. Se os foli-
0es quiserem usar a purpuri-
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na mesmeo assim, o que eu in-
dico é testar dias antes, colo-
cando pequenas quantidades
no braco e observar se havera
algum tipo de reacdo como
vermelhiddo ou coceira —
orienta a dermatologista Ana
Carolina Sumam.

Quem nao tem um bom
preparo fisico para a marato-
na carnavalesca deve reforcar
a musculatura das pernas. O
presidente da Sociedade Bra-
sileira de Angiologia e de Ci-
rurgia Vascular do Rio de Ja-
neiro (SBACV-RJ), Breno Cai-
afa, da algumas dicas para re-
laxar os membros inferiores:

— Seofolidoterminar odia
com caimbras, dores nas per-
nas e pés, ou inchaco nas per-
nas, deve antecipar e aumen-
tar o periodo de repouso com
as pernas elevadas, podendo
realizar massagens com dre-
nagem, aplicacao de com-
pressas geladas e esperar a
completa recuperacdo antes
devoltar a festejar.
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Outro ponto

FIBRAS de atencdo é a
Sao 6tima alimentacao.
opcao: frutas — Nesta

ebarrinhas  época as pes-
decerealsio soas perdem
fontesdesse bastante liqui-
nutriente do por causa

da alta tempe-

ratura eda movimentacdo. A
regrabasica é manter o corpo
hidratado com sucos de fru-
tas, agua de coco ou agua,
pois alem de ingerir liquidos
estara suprindo a falta de mi-
nerais. Como se gasta muita
energia, o certo € comer car-
boidratos para repor — fina-
liza Samara Lopes, nutricio-
nistadaclinica Renewmed. x
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Coma a cada trés horas. De
preferénda, leve oslanchesda
sua prépria casa, mas evite os
sandulches com malonese e 05
alimentos gordurosos. Frutas e
barras de cereal sdo ideals para
serem consumidas na folia. Se for
comprar algo na rua, observe
bem as condi¢gdes de
higiene do local

* Para ter disposicdo para
curtir os blocos, durma
bemn um diaantes da

folia. E importante _nolte desono
ter umaboa também depois

dafesta, para que
0 COrpo recupere

Use
protetor solar
Antes de sair paraos

blocos, aplique um protetor
solar sobre o corpo todo.O
fator minimo
recomendadoé o de
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Nahoradeescolhero
calcado, dé preferénda para
osténis, pols eles absorvem

melhor oimpacto dafolia.
Evite ao maximo os
sapatos abertos e os
saltosaltos

Antes de sair para pular
carnaval, é interessante fazer
um alongamento para evitar

dores nas pernas e no restante
docorpo. Se no fim do dia vocé

sentir dores nas pernas, deite
e coloque travesseiros sob
05 pés para ajudar na
circulacao

INFOGRARA KAMILLAPAVAD
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Escolhaa
fantasia
Vista roupas confortavels
e, de preferéncia,
produzidas com tecidos
naturals como algodao
quepermitema
transpiracao da
pele




