Dicas para Curtir as Festas Juninas com
Saude

(]

No més de Junho, as festas juninas sao tipicas no pais, com muita comida e bebida. Para aproveitar
mais essas festas sem nenhuma preocupacdo, a Santa Casa preparou algumas dicas para vocé
aproveitar com saude.

Confira:

Nao solte balao: Os baldes apresentam um grande perigo, pois sao feitos, na maioria das vezes, de
papel ou de material que pega fogo com facilidade. Quando caem, eles podem provocar incéndios e
tragédias.

Cuidado com as queimaduras: Um componente tipico das festas juninas é a fogueira. Elas sao
muito perigosas e podem tornar a diversao em tragédia. Por isso, fique afastado das fogueiras e
nunca atire alcool, liquidos combustiveis ou bebidas alcodlicas nela.

Evite soltar fogos de artificio: Os fogos de artificio, assim como as fogueiras e os baloes, sao
perigosos quando utilizado por pessoas inexperientes, podendo ocasionar incéndios e outros
acidentes que coloca em risco a vida das pessoas, além de assustarem os animais.

Evite as doencas respiratorias: Beba muito liquido para hidratar as vias respiratdrias,
principalmente agua. Além disso, ndo fique perto da fumaca da fogueira que irrita as mucosas do
nariz, boca e garganta.

Proteja-se do frio: E importante lembrar que as festas juninas acontecem no inverno, estacdo mais
fria do ano. E comum ter doengas de inverno, como gripes e resfriados, que sao principalmente
transmitidas em grandes aglomerados de pessoas. Por isso agasalhe-se bem e proteja garganta,
nariz e pescoco.

Cuide das criancas: As quermesses sao frequentadas por muitas pessoas, e as crian¢as podem se
perder na multiddao. Além disso, ha o perigo da fogueira. O nimero de criangas com queimaduras
graves aumenta nessa época do ano. Cuide das criangas para que elas ndao se machuquem ou se
acidentem.

Cuide da dieta: As comidas da época sdao muitas vezes caldricas e merecem atencao. Optem por



opcoes leves e saudaveis como o milho verde (sem manteiga), amendoim (rico em vitamina E, C e
minerais), pinhdo (rico em proteinas e minerais) e a tapioca.

Com essas dicas, suas festas serdo muito mais divertidas e com saude.

Fonte: CiaSaude
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