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Fevereiro é marcado pela alegria, pela energia do verao e pelo clima de
folia. Ao mesmo tempo, é um periodo oportuno para reforcar cuidados
essenciais com a saude. As campanhas do més nos lembram que apro-
veitar bem essa época exige atencao integral ao corpo e a mente, desde a
alimentacao e o sono até a protecdo solar e o cuidado no transito.

4 )
CARNAVAL: COMO CURTIR A FOLIA
COM ENERGIA, SAUDE E SEGURANCA

0 Carnaval é sindnimo de festa, blocos de rua, sol intenso e
longas horas de diversdo. Para aproveitar ao maximo, é fun-
damental adotar habitos simples que fazem grande diferenca
na disposicao, na seguranca e no bem-estar ao longo dos dias
de folia.

e
USISAUDE

ANS - N° 33.995-4



ALIMENTACAO

A alimentacao adequada é essencial para manter a energia e preve-
nir mal-estares durante o Carnaval. A exposicao prolongada ao sol,
o desgaste fisico e, muitas vezes, o consumo de bebidas alcodlicas
exigem atencao redobrada.

Opte por refeicoes leves e equilibradas antes de sair e faca peque-
nos lanches ao longo do dia. Essa pratica ajuda a evitar tonturas,
cansaco excessivo e desidratacao, garantindo mais disposicao para
aproveitar a festa com seguranca e equilibrio.
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HIDRATACAO

Manter-se hidratado é uma das medidas mais simples e eficazes
para prevenir problemas de salde durante as festas. Beber agua
regularmente ajuda a evitar desidratacao, tontura, mal-estar e até
desmaios.

Se houver consumo de bebidas alcodlicas, intercale sempre com
agua. Agua de coco e isotdnicos também s3o boas opcdes para repor
liquidos e minerais perdidos pelo suor. E importante lembrar que a
agua nao deve ser substituida por outros liquidos.

Vale reforcar que nao existe dose segura para o consumo de alcool.
Reduzir ou evitar o consumo contribui para mais consciéncia, res-
ponsabilidade e seguranca, permitindo aproveitar a folia de forma
mais saudavel.

CURIOSIDADE: a maioria das cervejas possui cerca de 5% de teor alcodlico.
Vinhos e espumantes apresentam aproximadamente o dobro desse teor, en-
quanto bebidas destiladas, como cachaca, uisque, vodca e gim, podem conter
até oito vezes mais alcool do que a cerveja. Ou seja, além da quantidade, o tipo
de bebida também influencia no impacto ao organismo.
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DIVERSAO, TABACO
E OUTRAS DROGAS

Em dias quentes, pulmaoes, coracao e va-
sos sanguineos ja trabalham de forma
mais intensa. O uso de cigarros conven-
cionais ou eletrénicos e de outros deriva-
dos do tabaco, além dos riscos conheci-
dos ao longo de todo o ano, representa
PN um fator adicional de sobrecarga para o
:’ organismo durante o verao.

O tabagismo é uma dependéncia quimica
... causada pela nicotina, que gera prazer
o .:' imediato e sustenta um ciclo de depen-
déncia fisica e psicoldgica. O consumo de
cigarro, alcool e outras drogas é um dos
grandes desafios atuais para a promocao
da salde. Muitas vezes, esse consumo é
banalizado ou socialmente aceito, o que
contribui para a falsa sensacao de con-
trole e para a subestimacao dos riscos.

UM CONVITE AO CUIDADO

Cigarros, dispositivos eletronicos e outras drogas trazem riscos re-
ais e silenciosos. Com informacao, suporte e estratégias adequadas,
¢ possivel reduzir danos e construir uma vida com mais autonomia,
salde e qualidade. Cada escolha importa, e cada passo em direcdo
ao cuidado faz diferenca.
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SAUDE SEXUAL E PREVENCAO:
INFORMACAO QUE PROTEGE

Falar sobre satde sexual ainda é um desafio para muitas familias e co-
munidades, especialmente quando envolve adolescentes. No entanto,
0 acesso a informacdes baseadas em evidéncias € uma das principais
ferramentas para prevenir doencas, promover satde e reduzir precon-
ceitos.

Nesse contexto, destacam-se a vacinacao contra o HPV, o uso do pre-

servativo e 0 acesso a informacoes claras sobre as Infeccoes Sexual-
mente Transmissiveis, as ISTs.

e
USISAUDE

ANS - N° 33.995-4



V4

VACINAQAO CONTRA O HPV:
PROTECAO DESDE CEDO

0 Papilomavirus Humano, conhecido como HPV, é uma das Infec-
coes Sexualmente Transmissiveis mais comuns no mundo e esta
diretamente associado ao cancer do colo do Utero, além de outros
tipos de cancer e das verrugas genitais. No Brasil, a vacina contra
o HPV é oferecida gratuitamente para meninas e meninos de 9 a 14
anos, faixa etaria considerada ideal para a imunizacao.

A vacina é mais eficaz quando aplicada antes do inicio da vida sexu-
al, pois garante protecao antes do contato com o virus. Vacinar nao
estimula o inicio precoce da atividade sexual, pois se trata de uma
medida de prevencao em salde, assim como outras vacinas indica-
das na infancia e na adolescéncia.

Estudos cientificos comprovam que a vacina é segura e eficaz. Os
efeitos adversos mais comuns sao leves, como dor no local da apli-
cacao.
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USO DO PRESERVATIVO:
UM ALIADO FUNDAMENTAL

O preservativo continua sendo uma das formas mais eficazes de
prevencao contra Infeccoes Sexualmente Transmissiveis e gravidez
nao planejada. Seu uso é indispensavel, inclusive para pessoas va-
cinadas contra o HPV, ja que a vacina nao protege contra todas as
infeccoes.

O preservativo deve ser encarado como um instrumento de autocui-
dado e de respeito mutuo, devendo ser utilizado em todas as rela-
coes sexuais, independentemente do tipo de parceria ou da orien-
tacao sexual. Uma educacao clara e sem julgamentos fortalece a
autonomia e a responsabilidade.

Lembre-se de que qualquer pessoa sexualmente ativa pode con-
trair uma Infeccao Sexualmente Transmissivel se nao adotar me-
didas de protecao.
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OICAS PARA UM
CARNAVAL 5EGURO:

Use protetor solar e reaplique a cada trés horas.

Prefira roupas leves e confortaveis.

Combine pontos de encontro com amigos.

Anote contatos de emergéncia.

Respeite seus limites, lembrando que a folia dura varios dias.

Alimente-se antes de sair e faca pequenos lanches ao longo
do dia.

Dé preferéncia a alimentos leves e nutritivos.

Tenha cuidado com alimentos de rua, optando por locais mais
organizados e de confianca.

Beba agua regularmente e fique atento aos sinais de
desidratacao.

Nao aceite bebidas de pessoas desconhecidas.

Se sentir mal, interrompa a atividade, procure sombra,
hidrate-se e peca ajuda.
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CUIDE OE VOCE.
CURTA 0 CARNAVAL
COM SALUDE!

O +Atitude, Programa de Promocao da Salde da Usisaude, tem como pro-
posito cuidar do seu bem mais precioso, a sua satdde. Mais do que infor-
mar, a campanha convida a reflexdo e a mudanca de habitos, atitudes e
cultura.

No +Atitude, vocé pode participar de projetos e jornadas educativas vol-
tadas a promocdo da saude, a prevencdo de lesdes e a adocao de habitos
saudaveis. As atividades contam com o acompanhamento de uma equipe
multidisciplinar, sem custo adicional no seu plano.
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Bate-Papo com

+ATITUDE

)

CONVIDADA: /
Kamila Angélica Santos Ferreira

Fisioterapeuta, pés-graduada

em Ortopedia e Traumatologia,
especialista no método Pilates
Classico e pds-granduanda

em fisioterapia do trabalho e
ergonomia. Possui experiéncia nas
trés esferas da atencdo a saude

e em saude do trabalhador. Atua
na area clinica e como Analista de
Promocao a Saude, dedicando-se
a reabilitacao funcional, aplicando
conhecimentos em biomecanica
para promover uma recuperacao
eficiente e proporcionar melhor
qualidade de vida ao seu publico. \

CLIQUE AQUI E ASSISTA
AO VIDEO COMPLETO. D
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ATENCAO PRIMARIA USISALDOE:
CUIDADO QUE FAZ A DIFERENCA

VOCE CONHECE 0 SERVICO DE ATENCAO PRIMARIA DA USISAUDE?
Contar com uma equipe de referéncia faz toda a diferenca quando o assun-
to é prevencao. Na Atencdo Primaria da Usisalde, vocé conta com apoio
continuo para cuidar da sua salde com mais seguranca. E tem mais: as
consultas nesse servico sao isentas de coparticipacao.

QUER SABER SE VOCE PODE PARTICIPAR?
Entre em contato com a nossa Central de Atendimento e fale com a gente!

CANAIS DE RELACIONAMENTO USISAUDE

0800 283 0040

maisatitude@fsfx.com.br
www.fsfx.com.br/usisaude

CELEBRAR A VIODA TAMBEM E CUIDAR DELA COM
RESPONSABILIDADE. QUE ESTE SEJA UM MES VIVIDO
COM ALEGRIA, CONSCIENCIA E SAUDE.
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JUNTE-SE A ESSA
COMUNIDADE CHEIA
DE SAUDE E ATITUDE!

-
Para conhecer mais sobre os beneficios
do programa, acesse o QR Code.
www.fsfx.com.br/usisaude
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