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Carnaval: como aproveitar a folia ou o
descanso sem descuidar do seu bem-estar
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Tradicionalmente marcado pela alegria, pela música e pelo encontro entre as pessoas, o Carnaval
é uma das festas mais populares do Brasil. Seja nos blocos, nos desfiles, em viagens ou em
momentos de descanso, a data carrega um forte convite à celebração e à descontração – e,
também, a uma boa pausa na rotina.

Independentemente da forma escolhida para aproveitar esses dias, esse período pode ser uma
ótima oportunidade para cuidar do corpo, da mente e do bem-estar como um todo. Pensar em
como reduzir eventuais danos, inclusive, é parte essencial desse cuidado. Atenção às pequenas
escolhas conscientes porque elas fazem diferença.

Nesta campanha de saúde e bem-estar desenvolvida pela Horiens para seus clientes de Seguros
de Pessoas, reunimos algumas orientações simples para aproveitar o tão aguardado Carnaval
com equilíbrio, presença e autocuidado. Confira!

 

Respeite seu ritmo

Nem todo mundo vive o Carnaval da mesma forma – e está tudo bem. Ouvir o próprio corpo,
respeitar limites e alternar momentos de atividade com descanso é essencial para manter a
energia e evitar excessos. Descansar também é uma forma legítima de aproveitar.

 

Hidrate-se (muito bem) ao longo do dia

O calor, a movimentação e até mudanças na rotina podem levar à desidratação. Manter uma boa
ingestão de água ajuda a regular o organismo, melhora a disposição e contribui para o bem-estar
geral, especialmente para quem vai encarar a folia.

 

Atenção ao consumo de bebidas alcoólicas

O consumo de bebidas alcoólicas é comum em momentos de celebração, mas merece atenção e
cuidado. Beber com moderação – ou até optar por não beber – é uma escolha saudável e
consciente. Intercalar bebidas alcoólicas com água, respeitar os próprios limites e nunca associar
álcool à direção são atitudes fundamentais para preservar a saúde e a segurança. Dá para se
divertir e aproveitar muito o Carnaval cuidando de si.



 

Alimente-se de forma equilibrada

Mesmo fora da rotina, manter refeições regulares faz diferença. Alimentos leves, práticos e
nutritivos ajudam a garantir disposição e bem-estar. Frutas como banana, maçã, melancia e uvas,
além de castanhas, iogurtes, sanduíches leves e saladas, são opções versáteis e fáceis de incluir
no dia a dia durante o feriado.

 

Cuide do sono

Dormir bem é um dos principais aliados da saúde física e mental. Sempre que possível, respeite
os horários de descanso e busque recuperar o sono após dias mais intensos. Um corpo
descansado responde melhor a qualquer ritmo.

 

Esteja presente

O Carnaval também pode ser um convite à presença: estar no momento, aproveitar as conexões,
descansar a mente e, por que não, se desconectar um pouco das telas. Pequenas pausas digitais
ajudam a renovar o foco e a energia.

 

Cuidado com seus pertences pessoais

Em locais de grande circulação de pessoas, leve apenas o essencial e redobre a atenção para
evitar imprevistos!

Todas essas dicas são muito importantes, mas talvez a mais valiosa seja esta: viver o
Carnaval do jeito que faz sentido para cada pessoa, com consciência, equilíbrio e
autocuidado. Que esses dias sejam leves, seguros e revigorantes.

Bom descanso e boa folia!


