Terca-feira, 23 de Dezembro de 2025

Sesa alerta
sobre os
cuidados
com a saude

da pele

Queimaduras, desidratacao
e intoxicacao estao entre as
OCOrréncias mais comuns

Com a chegada do verdo, em
21 de dezembro, ¢ o periodo de
férias escolares, a Secretaria da
Satde (Sesa) reforga a importin-
cia de manter alguns cuidados
essenciais para preservar a saude
durante a estagio mais quente
do ano.

Queimaduras na pele, desi-
dratagdo e intoxicagao alimen-
tar estao entre as ocorréncias
mais comuns nesta época do
ano ¢ que podem afetar o bom
funcionamento do corpo. Tam-
bém ¢ preciso ficar atento as
arboviroses, ja que o calor asso-
ciado as chuvas formam as con-
di¢des ideais para a proliferacio
do mosquito Aedes aegypti,
transmissor da dengue, zika ¢
chikungunya.

Em relagio ao cuidado com
a alimentacdo, ¢ importante
manter uma dieta equilibrada,
priorizando alimentos naturais
ou minimamente processados. A
referéncia técnica de Promocio
da Satde da Atencao Primaria da

Sesa, Raiany Boldrini Christe Jal-
les, explica que comer fora de casa
exige atengao 4 higiene do local e
a conservacio dos alimentos.

“Alimentos crus ou malcozi-
dos como carnes, ovos ¢ frutos
do mar, podem aumentar o risco
de contaminagio por salmone-
la, por exemplo. Por isso ¢ im-
portante estar sempre atendo as
condig¢oes do alimento e do local
onde foi preparado para evitar
uma intoxicagio alimentar”, afir-
ma Raiany Boldrini.

Os principais sintomas de
intoxica¢ao alimentar incluem
diarreia, vomito e dores abdomi-
nais. A profissional pontua que
preparar as préprias refeigoes,
para ter maior controle sobre os
ingredientes ¢ a higiene dos ali-
mentos, pode ser uma boa estra-
tégia para evitar intoxicagdes.

Além do cuidado com os
alimentos, bastante
liquido durante o dia, princi-
palmente dgua, também ¢ fun-
damental para o bom funcio-

ingerir

Correio da Manha
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Verdo comecou no ultimo domingo e motivou o alerta

namento do corpo.

“O consumo exagerado de
bebidas alcodlicas estimula os
rins a produzircm mais urina,
resultando em maior perda de li-
quidos e eletrélitos pelo organis-
mo, o que pode levar a desidrata-
¢ao rapidamente, especialmente
no calor. Também ¢ importante
evitar industrializados,
café, chas, bebidas alcodlicas e
refrigerantes, ¢ dar preferéncia
para sucos naturais ou mesmo o
consumo de frutas ricas em dgua
como meldo, melancia, mamio,
laranja, kiwi, abacaxi, entre ou-
tras”, ressaltou Raiany Boldrini.

Com a chegada dos dias mais
quentes, os cuidados com a pele
precisam ser reforgados. A expo-
si¢do excessiva ao sol pode causar
diferentes tipos de queimaduras
e trazer riscos a saude a curto e a
longo prazo.

Ha trés graus de queimadura
solar. A queimadura de primeiro
grau ¢ a mais comum, caracte-
rizada pela pele avermelhada e

sucos

ardida. Na de segundo grau ocor-
rem bolhas dolorosas, inchaco
e descamacio intensa. A forma
mais grave de queimadura, a de
terceiro grau, ocorre quando ha
destrui¢ao de todas as camadas
da pele.

Em caso de queimadura de
primeiro grau, a orientagao é to-
mar banho frio, usar hidratante
em todo o corpo, permanecer
em ambiente fresco e ventilado
¢ ingerir bastante liquido. J4 nas
queimaduras de segundo grau, ¢
fundamental lavar a 4rea afetada
e nao romper as bolhas, pois a
pele intacta auxilia no processo
de cicatrizagio.

A médica dermatologista do
Centro Regional de Especiali-
dades (CRE) Metropolitano,
Renata da Penha Nascimento
Moédolo, explica que muitos ca-
sos de queimadura ocorrem por
descuido. “Geralmente a pessoa
sai de casa e esquece de passar
o protetor solar”, alerta a médi-
ca. A orientagio ¢ utilizar filtro

freepik

solar com FPS 50, aplicado an-
tes de sair de casa e reaplicado
ao longo do dia, especialmente
apds suar, entrar na 4gua ou pra-
ticar atividades ao ar livre, inclu-
sive em dias nublados.

Além do protetor, é recomen-
dado o uso de roupas com prote-
¢ao UV, éculos escuros, chapéu
e a preferéncia por locais com
sombra, como barracas, sombri-
nhas ou 4rvores. Outro ponto de
atengao ¢ o hordrio de exposi¢io
a0 sol, ideal antes das 10 horas da
manha e apds as 16 horas.

A dermatologista reforga ain-
da que o cincer de pele ¢ o tipo
mais frequente no pafs e surge,
principalmente, pela falta de pro-
tegdo contra a radiagao ultravio-
leta ao longo dos anos. Entre os
sinais de alerta estio lesdes que
formam crostas, sangram, nao ci-
catrizam ou persistem por muito
tempo. Nesses casos, a orientagao
¢ procurar uma Unidade Bésica
de Satde (UBS) assim que o sin-

toma for percebido.

Estudante da rede estadual do Espirito
Santo embarca para conhecer a Nasa

A estudante Barbara Rezen-
de Martinelli, da Escola Estadual
de Ensino Fundamental e Médio
(EEEFM) Irma Maria Horta, lo-
calizada em Vitéria, ¢ o professor
Luiz Gustavo Gomes embarca-
ram, nessa quinta-feira (18), para
os Estados Unidos, onde irdo co-
nhecer as instalagoes da Agéncia
Espacial Americana (Nasa). A
viagem ¢ mais um desdobramen-
to do projeto cientifico desenvol-
vido pela estudante capixaba e
langado a0 espago em misso in-
ternacional realizada em agosto
deste ano.

A jovem ganhou projegio in-
ternacional ao ter seu experimen-
to aprovado e integrado 4 missao
STEM - Experiment on NASA
Flight RB-10, que consistiu no
envio de sementes 3 estratosfera
por meio de baloes atmosféricos

de grande altitude. O objetivo
do estudo ¢ analisar os efeitos da
radiagio solar sobre a germinagio
¢ o crescimento das plantas, com
posterior comparagio entre as
amostras que viajaram ao espago
¢ aquelas mantidas na Terra.
Selecionada apds um rigo-
roso processo internacional, a
estudante representou o Brasil
ao lado de outro aluno do Para-
na, sob orientag¢io do professor,
responsavel pelo Atendimen-
to Educacional Especializado
(AEE) em Altas Habilidades/
Superdotagio da unidade esco-
lar. O projeto integra uma ini-
ciativa global coordenada por
Nicole Haragutchi, estudante
norte-americana e fundadora da
organizagao Innovation Interna-
tional, que redne jovens pesqui-
sadores de diversos paises.

Sele¢do aconteceu apds rigoroso processo internacional

Além do lancamento do expe-
rimento, o trabalho desenvolvido
pela estudante também foi desta-
que na revista Innovation Insider,
publicacio oficial da Nasa, ¢ tem
inspirado outros estudantes da

Rede Publica Estadual por meio
de palestras e encontros realiza-
dos em escolas do Espirito Santo.

Para o professor Luiz Gusta-
vo Gomes, a visita as instalag()es
da Nasa representa o reconheci-

mento de um percurso construi-
do com dedicacio e incentivo
ao protagonismo estudantil. “A
experiéncia internacional am-
plia horizontes, fortalece a auto-
confianca dos jovens talentos ¢
refor¢a a importancia de identi-
ficar ¢ apoiar estudantes com al-
tas habilidades na rede publica’,
contou o docente.

“Essa viagem representa a
realizagio de um sonho que co-
megou dentro da sala de aula. Ter
a oportunidade de conhecer de
perto as instalagdes da Nasa ¢ en-
tender como a ciéncia é desenvol-
vida em um centro de pesquisa
desse porte ¢ algo muito signifi-
cativo para mim. Essa experiéncia
reforca que a educagio publica
pode nos levar longe e me motiva
ainda mais a seguir na drea cienti-
fica”, destacou a estudante.



