DESCANSE

Uma boa noite de sono é
fundamental para recuperar
as energias.

EVITE EXCES50S

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

USE ROUFAS
CONFORT AVEIS

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

irritacoes na pele.
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Tenha sempre uma garrafa de \
agua por perto para se manter
bem hidratado durante a folia. *

ALIVIENTE-SEBEM  §

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

VAITRANSAR?
USE CAIVIISINHA

O preservativo é o método
mais eficaz para prevenir o
HIV e outras infeccoes
sexualmente transmissiveis.
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. 72 horas apds a exposicao.

PREP

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

TIVE UIVIA EXPOSICAO
DERISCO, E AGORA?

A Profilaxia Pés-Exposicao
ao HIV é recomendada para
quem teve relagoes sexuais
sem protecao. Ela deve ser
usada em, no maximo,




