Pode tudo no

Carnaval 2010 estd préximo

e muitas pessoas jd estdo

preparadas para aproveitar

os dias de folia. Para uma

parcela significativa da popu-

lacdo, esta época serve para
extravasar as emogdes contidas durante o
ano. E comum ver gente alcoolizada, homens
e mulheres beijando diversas pessoas e até
agressoes gratuitas em festas.

Esse comportamento nao ¢ sinénimo de
estresse, e sim de liberagdo, analisa o psicé-
logo paulista Alexandre Bez, especialista em
relacionamentos e ansiedade.

- 0 Carnaval virou a festa da liberagao. As
fantasias podem ser realizadas e sdo admiti-
das pela sociedade. Os nossos pais curtiam o
Carnaval de maneira lddica. A grande sacada
era vestir fantasias, pintar o rosto e dancar no
salao. Hoje estd mais erotizado — ressalta Bez.

Pelos comerciais de TV e agdes governa-
mentais é ficil notar que um aspecto que
diferencia esta de outras festas brasileiras ¢ a
liberalidade sexual. O discurso ¢ mais focado
na importancia do uso de camisinha do que
na musica e na danga. Mas serd que no Car-
naval pode tudo?

- Nada que gere autodestrui¢do e desmora-
lizagdo vale a pena. Nao ¢ dificil enxergar os
riscos e as consequéncias de tomar um porre,
assumir o volante embriagado ou transar sem
prote¢do, por exemplo. Nossas atitudes e esco-
lhas nos levam sempre a resultados positivos
ou negativos. Mas as escolhas certas nao sao
dificeis, pelo contrdrio, sao 6bvias. Divertir-se
com satde ¢ possivel e muito bom para o cor-
po e o espirito — destaca a psicéloga farroupi-
lhense Lourdes Bernardete Barbieri, especia-
lista em psicoterapia para jovens adolescentes
e familias.

10 DICAS PARA A FOLIA

1. Nao beba em excesso. Habitos como o de beber
muita 4gua antes de tomar bebidas alcodlicas, ingerir
azeite ou leite ndo cortam a embriaguez. Mais: bebi-
das engordam. Quanto maior o teor alcodlico, mais
caldrica ela é. Um copo de cerveja tem 101 calorias e
uma dose de whisky, 240.

2. Cuidado com bebidas oferecidas por estra-
nhos. Elas podem conter drogas.

3. Se beber, nao dirija. Ndo coloque a sua vida e a
de outros em perigo. Antes de sair para beber, decida
quem vai dirigir.

4. Hidrate-se. Mantenha o corpo hidratado com agua
ou sucos naturais para repor os liquidos e minerais
perdidos pelo suor. Quem consumir bebida alcodlica
deve se hidratar ainda mais, pois o alcool desidrata.
Para cada copo de bebida alcodlica, beba dois de
agua.

5. Alimente-se bem. Para manter a disposi¢do para
a folia, é preciso comer. Antes e depois da festa dé
preferéncia para alimentos leves, como frutas, verdu-
ras, saladas e grelhados. Evite comidas gordurosas,
que causam sonoléncia e lentidao.

6. Escolha a roupa adequada. Use pecas leves
para facilitar a transpiracéo. Escolha calgados con-
fortaveis, como ténis e sapatilha, para nao machucar
0S pés.

7. Use camisinha. Leve preservativos no bolso.
Fique livre de doencas sexualmente transmissiveis,
como aids, HPV e hepatite, além de uma gravidez
indesejada.

8. Relacione-se com pessoas apenas por vontade
propria. Esquega a pressao dos amigos.

9. Conheca pessoas, aumente o ciclo de amizades.
10. Nao se sinta na obrigacao de gostar de Carna-
val. Caso ndo goste da agitacdo da época, procure
ficar proximo da familia e aproveite para descansar.

3 Vida Saudavel

MAIS

Vale para todos

Divertir-se € bom,
mas a vida ndo

¢ s6 festa. Todos
devem lembrar
que existem
outros aspectos
importantes, como
estudo ou trabalho.
Para conquistar
uma vida saudavel
e feliz, é preciso
adotar um compor-
tamento social de
respeito ao outro e
a simesmo.

COMPORTAMENTO

Carnaval?

ORIENTACAO AOS PAIS

A psicologa Lourdes Bernardete Barbieri da dicas aos pais sobre como conversar com os filhos sobre as festas:

M Saiba sempre para onde seus filhos
va0, como, com quem e a que horas.
Quando possivel, os pais podem levar
e buscar a turma.

M Nao permita que a adolescéncia
signifique afastamento da familia em
detrimento dos amigos. Dé liberdade
para conhecer pessoas, ir a festas,
mas procure saber com quem seus
filhos se relacionam.

CONFORTO E TECNOLOGIA
PARA COMECAR O DIA DA
MELHOR MANEIRA.
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B Converse abertamente sobre
sexualidade, doencas sexualmente
transmissiveis, gravidez precoce e uso
de drogas licitas e ilicitas. Esses temas
devem fazer parte das conversas coti-
dianas, sem pressé@o nem tabus.

M Evite confrontos. Procure estabe-
lecer com seus filhos uma relagdo de
respeito e didlogo. Faga-os entender
as consequéncias de atos imprudentes
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e impensados.

B Considere relacionamentos amo-
rosos como algo natural e positivo na
adolescéncia dos filhos. Evite conflitos
e oriente-o0s quanto ao uso de preser-
vativo. Para as meninas, converse tam-
bém sobre métodos contraceptivos.

B Nao tolere 0 uso de qualquer tipo de
droga. Oriente que, em caso de inges-
téo de dlcool, jamais deve-se dirigir.
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