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PEQUENAS MUDANCAS DIARIAS PODEM AJUDAR O FiSICO E O EMOCIONAL

Saiba como restaurar sua

disposicao depois da longa
MARATONA CARNAVALESCA

ISABELLE ROSA
ssabelle. rosa@odia.combr

epois de dias intensos
Dde folia, consumo exces-

sivo de dlcool e noites
mal dormidas, o corpo sen-
te os impactos do Carnaval e
precisa se recuperar. Entre-
tanto, com pequenas mudan-
¢as nos habitos didrios, como
fazer alimentacoes balancea-
das, colocaro sonoem diae se
reidratar, & possivel restaurar
a disposicao e evitar compli-
cagoes na satde:

Além dos cuidados fisicos, &
satde emocional merece aten-
¢ao. A psiciloga Débora Quei-
roz explica que a depressao
pas-Camaval ocorre devido as
oscilaches neuroguimicas no
cérebro, causadas pela queda
dos neurotransmissores do
prazer ¢ pela mudanca repen-
tina de um ambiente altamen-
te estimulante para a rotina
didria. "Durante o Carnaval,
héa uma intensa liberacido de
dopamina e serotonina, asso-
ciadas ao prazer e a euforia.
Quando a festa termina, es-
565 NeUroiransmissores caem
abruptamente, o que pode ge-
rar apatia, cansaco e falta de
motivacdo”, esclarece.

Para minimizar esses efei-
tos, a volta para a ‘vida nor-
mal’ deve ser feita de maneira
gradual alinhada com outros
fatores. “Alimentos ricos em
triptofano, como banana,
nozes e chocolate amargo,
ajudam na produgio de sero-

tonina e melhoram o humor.
Além disso, planejar novos
momentos de lazer e esta-
belecer metas a curto prazo
pode evitar a sensagdo de va-
o pos-folia”, sugere.

Para desintoxicar o corpo,
a nutricionista Fernanda Puc-
ciaconselha ingerir agua, su-
cos naturais € dgua de coco,
além de incluir alimentos ri-
cos em fibras e antioxidantes
no cardapio. “0 ideal & apos-
tarem frutas citricas, vegetais
de folhas verdes e chas diuré-
ticos, como hibisco e cavali-
nha, que ajudam na elimina-
¢ao de toxinas e reduzem a
retengao de liquidos”, explica.

Ela também recomen-
da consumo de alimentos
que anxiliam na desintoxica-
¢ao hepatica, como cha-ver-
de, gengibre, clircuma e sucos
naturais de beterraba e limao
para eliminar os efeitos do
consimo excessivo de dlcool
e aciicar, que sobrecarregam
o figado e contribuem para o
inchaco e a fadiga. "Esses in-
gredientes tém propriedades
anti-inflamatérias e ajudam
o figado a eliminar toxinas de
forma mais eficiente”, afirma.

METABOLISMO E IMUNIDADE

Outro ponto importante é
colocar o sono em dia, ja que
as noites mal dormidas afe-
tam o metabolismo e a imu-
nidade. "0 ideal é criar uma
rotina de sono regular, dor-
mindo e acordando no mesmo
hordrio todos os dias. Evitar

cafeina d noite e reduzir o uso
de telas ajuda a regular os ci-
clos naturais do organismo’,
orienta a endocrinologista
Stephanie Konzen. Retomar
a rotina de exercicios também
€ indicado. “Nao & necessario
voltar com treinos intensos
logo nos primeiros dias. Uma
caminhada ao ar livre, alon-
gamento ou exercicios leves ji
sao suficientes para melhorar
a disposicao”

CUIDADOS INTENSIFICADOS

A influenciadora digi-
tal Adriana Miiller conta que
costuma a dar uma “aten-
¢do extra” a saiide depois
da maratona carnavales-
ca. “A pele precisa de
hidratacio a mais
depois de tanto sol
€ vento, costumo
usar ¢remes com
vitamina e acido
hialurénico. Uma
esfoliacdo ajudaa
dar uma renova-
da. O cabelo tam-
bém merece aten-

¢do, sol demais resseca

e quebra os fios... Dormir
bem e manter uma alimen-
tacao equilibrada ajudam a
recuperar a energia. E dgua,
muita dgua, para reidra-
tar o organismo! Por fim,
08 pés, que aguentaram
a folia, merecem um
descanso: um bom
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