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MARIANA CAMPOS

0 diretor-presidente do Jardim Botanico,
Allan Freire, e 0 embaixador do México,

0Os embaixadores da Argentina, Guillermo Daniel Raimondi, e
Barbados, Tonika Sealy-Thompson, e o secretario-executivo da

Alejandro Ramos Cardoso Secretaria de Relacoes Internacionais, Robinson Ferreira Cardoso
. Vocesabia que, para além das residéncias oficiais, ha um pedacinho da cultura e até da
Ma| § vegetacdo de diversos paises na capital? Localizada dentro do Jardim Botanico de Brasilia, a
v e Alameda das Nagoes abriga jardins criados em parceria com diferentes embaixadas, como
Isabela, Ivana, Fernanda e Tatiana Valenca MEXI CO €M Finléndia, Espanha e Gabao, como uma representacio da biodiversidade e valores culturais
P de cada um dos continentes do planeta. A mais recente adi¢ao ao espaco é da Embaixada do
BI'aSI lla México, que recebeu convidados na tltima quinta-feira para uma cerimonia de plantio de um

Mundo de
arquitetura
e moda

Uma residéncia cenogréfica tomou conta da
Praca Central do Casapark na quinta-feira,
noite de inauguracdo da Casa Decorada,
atracdo que marca a abertura do Liquidecora
2026. Com seis ambientes inspirados nas
residéncias contemporaneas, o projeto
retine trabalhos de Valéria Gontijo +
Arquitetos, Studio Zuba, Studio Walleria
Teixeira, Ney Lima Arquitetos, MAAI
Arquitetura e Juliana Ledo Arquitetura. A
programacao também aproximou moda e
arquitetura com uma apresentagao da Casa
Quadra, em um desfile que levou modelos a
circularem pelos espacos da mostra usando
criacoes de Leticia Gonzaga e da Graciano's.

exemplar de Agave tequilana, planta que é simbolo do pais e matéria-prima da tequila.

As representantes das embaixadas do Paraguai,

Rossy Riquelme, e da Guatemala, Lorena Cardona Etienne Carvalho, Claudia Godoy e Fabiana Gomes de Carvalho
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Leticia Gonzaga, Patricia Justino

Vaz e Mara Graciano

Antonio Gouvéa e Walléria Teixeira

Festival
centrado
no bem-

estar

Larissa Prado e a Rainha
da Areia Mosaine Maria

As socias da
Sisters Live
Marketing
Andreia
Azevedo,
Clara Prates,
Jaqueline
Azevedo

e Erika
Guedes com
os cantores
André Lelis
e Adriana
Samartini

Entre esporte, musica e atividades de bem-estar, o Festival Batida Perfeita reuniu atletas, familias e convidados
no Minas Brasilia Ténis Clube nos tltimos dias. A programacéo ocupou a orla do Lago Paranoé com torneios
de beach tennis, corridas, aulas de ciclismo indoor e pilates, apresentacées musicais e uma vila de opgoes
gastrondmicas. Entre os destaques estiveram a entrega do titulo de Rainha da Areia a atleta Mosaine Maria

e a transmissdo da final da Copa do Mundo de 2026, no domingo. Realizado pela Sisters Live Marketing, o
evento também promoveu a arrecadacao de alimentos destinados a projetos sociais do Distrito Federal.

Confira mais fotos e eventos no blog Viva Brasilia. Acesse: newblogs.correiobraziliense.com.br/vivabrasilia

SECA

De acordo com a meteorologia, até domingo, os indices podem variar de 20% a 30%. Especialistas orientam para mais
atencdo com a salde — a hidratacao é fundamental, além de alimentacao leve, com 0 aumento do consumo de frutas

Alerta amarelo

» LUIZ FELLIPE ALVES

Instituto Nacional de Me-
teorologia (Inmet) emitiu
alerta amarelo para baixa
umidade na regido central
do Brasil e o Distrito Federal esta
entre as unidades da Federacdo
atingidas. Segundo o documento,
aumidade pode variar entre 20% e
30%, representando baixo risco de
incéndio florestais e a satde.

Larissa Campos, meteorologis-
ta do Inmet, explica que o nivel
da umidade é o esperado para es-
ta época do ano. “Entramos no in-
verno, que tem como caracteristica
esse periodo seco. Esses niveis de
umidade estdo previstos para se-
guir até domingo’, diz.

Apesar da secura, as temperatu-
ras estao previstas para continuar
estaveis. “Iniciamos o dia entre
13°C e 14°C, podendo chegar per-
to dos 27°C ao longo do dia. E uma
variacdo grande de temperatura
que também se mantém’, acres-
centa Larissa.

Apesar do baixo risco a sau-
de, complicacdes podem apa-
recer, sobretudo, nas vias respi-
ratérias e em populacoes mais
frageis, como criancas e idosos.
Milena Zamian, pneumologis-
ta do Hospital DF Star, da Rede
D’Or, destaca que a baixa umi-
dade relativa do ar leva a maior

desidratacao, por perda de 4dgua
pelas mucosas e pela respiracao.
“Essa desidratacao reduz a efi-
ciéncia dos mecanismos naturais
de defesa das vias aéreas, favore-
cendo o adoecimento”, assinala.

O ressecamento das mucosas e
a irritacdo das vias aéreas podem
desencadear problemas respiratd-
rios e agravar condigdes pré-exis-
tentes. “Hd uma predisposicdo a in-
feccdes e aumento de doencas co-
mo asma, bronquite e rinite’, de-
talha.

Cuidados

Com umidade 14 embaixo e a
temperatura variando entre frio e
calor, o cuidado com a saude é es-
sencial. Ana Carolina Gomes Si-
queira, pneumologista do Hospi-
tal Brasilia, da Rede Américas, ga-
rante que a hidratagdo é a melhor
forma de se cuidar. “Normalmente,
homens devem consumir de 2,5 a
3,7litros de 4gua enquanto mulhe-
res entre 2 a 2,6 litros. Essa quanti-
dade aumenta caso a mulher esteja
gravida ou amamentando, ficando
em 3 e 3,8 litros, respectivamente’,
ressalta. Além da dgua, a médica
também observa que a alimenta-
¢do adequada é importante, com
o aumento do consumo de frutas
e priorizando refeicdes leves.

Para quem gosta de fazer

Minervino Jdnior/CB/D.A.Press

Meteorologistas explicam que condicdes do tempo estao dentro do esperado

exercicios, sobretudo ao ar livre, a
médica também faz um alerta. “O
ideal é evitar fazer exercicio entre
11h e 16h, principalmente ativida-
des como corridas ou outras seme-
lhantes’, exemplifica. Apesar da re-
comendacao, a especialista confir-
ma que ainda é possivel atividade
fisica, sempre tomando alguns cui-
dados. “Os exercicios devem ser
feitos sempre com dgua a mao, o

importante € se hidratar durante os
exercicios fisicos e de preferéncia
evitar fumaca. Além disso, também
¢ importante evitar ambientes su-
jos com poeira’, acrescenta.

H4 alternativas para amenizar
os impactos da seca. Ana Caroli-
na comenta que em casa as pes-
soas podem realizar procedimen-
tos simples e funcionais, como fa-
zer uma lavagem nasal com soro

para a baixa umidade

¢ Com a seca, adotar hdbitos
para manter o corpo saudavel é
essencial:

» Evite exercicios fisicos ao ar
livre entre 11h e 16h; se os fizer,
é importante sempre levar uma
garrafinha d'agua;

* Mantenha a casa limpa e sem
poeira. O ideal é passar um
pano Umido no chao para nao
levantar poeira;

* Espalhe vasilhas com dgua e
toalhas ou tecidos Gmidos pela
casa para aumentar a umidade
dentro da residéncia;

* A lavagem nasal ajuda a
desobstruir as vias aéreas e

fisiolégico, por exemplo. “A lava-
gem nasal ajuda muito, pois hi-
drata as vias aéreas, diminui infla-
macao e faz alimpeza das impure-
zas, eliminando microrganismos
presentes nas vias aéreas. A quan-
tidade minima é duas vezes por
dia’ afirma.

A sensacao de abafamento tam-
bém pode ser um problema. Para
diminuir o impacto, a médica da

eliminar microorganismos e
pode ser feita, no minimo, duas
vezes por dia, usando soro
fisioldgico ou sprays de jato
comprimido, que podem ser
comprados em farmdcias;
* Aumente a hidratacao:
homens devem consumir
de 2,5a 3,7 litros de agua,
enquanto mulheres entre 2
a 2,6 litros; caso a mulher
esteja gravida, a quantidade
aumenta para 3 litros; se estiver
amamentando, para 3,8 litros;
* Evite contato com fumaca, seja
por de cigarros e similares,
fogueira ou queimadas.

Fonte: Ana Carolina Gomes Siqueira, pnemologista do Hospital Brasilia/Rede Américas

dicas. “Um umidificador de ar pode
aumentar a umidade dentro de ca-
sa em até 30%. Outra coisa que € es-
sencial é manter os ambientes lim-
pos, sem poeira, inclusive, sem var-
rer a casa, passar um pano umido é
melhor. A pessoa também pode es-
palhar recipientes com dgua pelos
comodos e, caso nao tenha umidi-
ficador, toalhas molhadas ajudam a
aumentar a umidade’, explica.
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