Descanse

Uma boa noite de sono é
fundamental para
recuperar as energias

Evite excessos

Modere o consumo de alcool.
Lembre-se de que o equilibrio
é fundamental.

Use roupas
confortaveis

Opte por pecas leves.
Tecidos sintéticos e roupas
muito justas podem causar

irritacoes na pele.

Reforce a hidratacao

Alimente-se bem

Tenha uma dieta equilibrada,
priorizando refeicoes leves ao
longo do dia. Se possivel,
inclua frutas, vegetais e

alimentos ricos em nutrientes.
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GARNAVAL

ALEGRIA QUE CONTAGIA,
CUIDADO QUE PROTEGE.

ENTRE NA FOLIA COM SAUDE E BEM-ESTAR.

Dicas para
curtiro
carnaval
com satide
e seguranca
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Busque
lugares seguros

Mantenha-se atento ao seu
entorno e, quando possivel,
evite estar em multidoes.

Vai transar?
Use camisinha

O preservativo é o método
mais eficaz para prevenir o
HIV e outras infec¢oes
sexualmente transmissiveis
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PrEP

A Profilaxia Pré-Exposicao
(PrEP) é indicada antes de
contato sexual com risco de
infeccdo para o HIV. Busque a
orientacdo de um profissional de
saude para saber como usa-la.

Tive uma exposicao
de risco, e agora?

A Profilaxia Pés-Exposicao
(PEP) é recomendada em
situacoes em que houve

risco de infec¢ao pelo HIV,
como violéncia sexual e

relacao sexual
desprotegida.

atendimento.

Ela deve ser usada em o
quanto antes. Em caso de
necessidade, procure
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