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FAPES | Carnaval com Salde: hidratagdo é essencial para curtir a folia com seguranca

Manter o corpo bem hidratado é fundamental para garantir disposicdao e prevenir riscos
durante o Carnaval

O Carnaval é marcado por intensa movimentacao, calor, longas horas de atividades ao ar livre e
mudancas na rotina alimentar e de descanso. Para aproveitar os dias de festa com energia e

seguranca, a hidratacdao adequada é uma das principais medidas de cuidado com a salde,
especialmente em regides de altas temperaturas.

A desidratacao pode ocorrer rapidamente em situacdes de exposicdo prolongada ao sol, pratica de
atividades fisicas, consumo de bebidas alcodlicas e ingestdo insuficiente de liquidos. Os principais
sinais de alerta incluem sede intensa, tontura, dor de cabeca, fadiga, boca seca, reducao do volume
urinario e sensagao de fraqueza.

Por que a hidratacao é tao importante?

A 4gua é essencial para o funcionamento adequado do organismo, atuando na regulacao da
temperatura corporal, no transporte de nutrientes, no funcionamento dos rins e na manutencgao do
equilibrio metabdlico. Durante o Carnaval, quando o corpo perde mais liquidos por meio do suor, a
reposicdo frequente torna-se ainda mais necessaria para prevenir complicacées como queda de
pressao arterial, exaustdao e mal-estar geral.

Além disso, a hidratacdo adequada contribui para a manutencdo da salde bucal, pois favorece a
producdo de saliva, um importante mecanismo natural de protecdo contra céries, inflamacoes
gengivais e mau halito.

Recomendacoes importantes para os dias de folia:

Beba agua regularmente ao longo do dia, mesmo sem sentir sede;

Alterne o consumo de bebidas alcodlicas com agua;

Prefira 4gua, dgua de coco e sucos naturais, evitando o excesso de bebidas acucaradas;
Faca pausas para descanso em locais frescos e com sombra;

Evite permanecer longos periodos em jejum;

Mantenha a higiene bucal adequada, especialmente apds as refeicoes e antes de dormir.

Um cuidado simples que faz toda a diferenca

A hidratacao é um cuidado preventivo simples, acessivel e altamente eficaz para preservar o bem-
estar durante o Carnaval. Pequenas atitudes de autocuidado reduzem riscos a salde e garantem
mais disposicdo e seguranca para que todos possam aproveitar a festa de forma responsdvel.

O Carnaval também é um momento de convivéncia e conexao social. Respeitar os limites do corpo
e da mente, descansar entre os blocos e manter habitos de autocuidado contribui para a salde
emocional e previne o desgaste fisico e mental.

A FAPES reafirma seu compromisso com a promocao da saude integral. Hidratacao, alimentacao
equilibrada e cuidados odontoldgicos sdo pilares fundamentais para garantir energia, disposicdo e
bem-estar, permitindo que cada beneficidrio aproveite o Carnaval com seguranca e qualidade de
vida.

FAPES. Vocé no centro do cuidado.

Athina Bamihas
Especialista de Salude e Responsavel pelo Plano Odontolégico da FAPES
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