Pindamonhangaba, 10 de outubro de 2025
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Do calor as chuvas, mudancas climaticas
tornam romarias ainda mais desafiadoras

Todos os anos, o Santuario
Nacional de Aparecida, no inte-
rior de Sao Paulo, recebe milha-
res de peregrinos que caminham
longas distancias movidos pela
fé. O trajeto, feito por rodovias
e trilhas, exige preparo fisico e
emocional, mas nos ultimos anos
tem se tornado ainda mais desa-
fiador por causa das mudancgas
climaticas.

Segundo Ademir Fernando
Morelli, professor da Unitau (Uni-
versidade de Taubaté) e doutor
em Geociéncias e Meio Ambiente,
as mudancas climaticas sao "alte-
racoes a longo prazo no sistema
climatico mundial decorrentes
das acdes humanas”. Ele expli-
ca que uma das consequéncias
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“Ateé pessoas
treinadas, que estao
condicionadas a fazer
longas caminhadas,
vao ter problemas
(devido as mudancas
climaticas)”

Doutor em Geociéncias
e Meio Ambiente, Ademir Moreu

mais sentidas pela populagao ¢
a mudanca no regime de chuvas,
que passou “a ser mais espacgada
e concentrada”. Na pratica, isso
significa periodos prolongados
de seca seqguidos de chuvas in-
tensas e tempestades, fend6me-

nos que interferem diretamente
nas condicdes enfrentadas pelos
romeiros nas estradas.

"Até pessoas treinadas, que
estao condicionadas a fazer lon-
gas caminhadas, vao ter proble-
mas”, observa Morelli. O profes-
sor recomenda que, em periodos
de calor intenso, 0s peregrinos
evitem caminhar nas horas mais
guentes do dia, fagam pausas
frequentes e mantenham hidra-
tacdo constante. Ele também
reforca a importancia de “criar
caminhos alternativos, evitando
rodovias de grande movimento,
como a Presidente Dutra, pela
constante exposicao ao sol e a
inalagao de poluentes, que agra-
vam o0s problemas respiratérios”.
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0 trajeto, feito por rodovias e trilhas, exige preparo fisico e emocional, com atencio para as mudancas do clima

A meédica Ana Laura Mathey
alerta que a desidratacao € o ris-
co mais comum durante as longas
caminhadas, especialmente entre
os idosos. “Tontura, fraqueza, dor
de cabeca e boca seca sao sinais
de alerta. Se o quadro piorar, pode
levar a desmaios ou até convul-
soes”, explica. Ela recomenda evi-
tar os horarios de sol mais forte,
usar roupas leves e confortaveis,
chapéu ou boné e protetor solar
com fator acima de 50.

Além disso, a médica orienta
que os romeiros fagcam pausas
em locais sombreados, mante-
nham hidratacao constante e
utilizem solucoes salinas nas vias
aéreas para reduzir os efeitos da
poeira e da baixa umidade. “Co-
mecar a caminhada nas horas
mais frescas do dia e manter o
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“Comecar a caminhada
nas horas mais frescas
do dia e mantero
corpo protegido é
essencial”
Meédica Laura Mathe
i

corpo protegido é essencial”, re-
forca Ana Laura.

Com a combinagdo de fé e
resisténcia fisica, os romeiros
seguem enfrentando os desa-
fios das estradas. Mas especia-
listas alertam que o impacto das
mudangas climaticas torna cada
jornada mais imprevisivel — exi-
gindo planejamento, consciéncia
ambiental e cuidado redobrado
com a saude.
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UTEIS PARA A CAMINHADA

Romaria a Aparecida: Dermatologista
dadicas importantes de cuidados
com os peés e a pele para quem

vai encarar a caminhada da fé

Com a chegada de outubro,
milhares de figis se preparam
para a tradicional romaria a
Aparecida, um ato de fé que
envolve longas caminhadas
e bastante exposi¢do ao sol.
Pensando nisso, a dermatolo-

“Amigos em Oracao” completa 10 anos
de apoio aos romeiros na Via Dutra

No quildmetro 97,8 da Via
Dutra, em Pindamonhangaba, o
ponto de apoio “Amigos em Ora-
cao” celebra 10 anos acolhendo
romeiros que seguem a pé rumo
a Aparecida. A iniciativa surgiu
quando Julio Cesar dos Santos,
Priscila Elizardo dos Santos e
amigos decidiram oferecer agua

aos peregrinos — gesto que
cresceu e se transformou em
tradicao.

Hoje, o grupo conta com mais
de 30 voluntarios e oferece fru-
tas, bolos, café, caldinho e es-
paco para descanso, além de
estrutura com enfermagem e
banheiro quimico. O trabalho é
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0 grupo de voluntarios ‘Amigos em Oragio' es

AMIGOS EM ORACAO

Nossa Senhora Aparecida,

rogai por nos!

mantido por doagdes, e os ali-
mentos excedentes sdo desti-
nados a instituicées como o Lar
SaoJudaseolarSao Vicentede
Paulo.

“Quando estamos ali servindo,
nao somos apenas voluntarios
— somos uma familia que se une
para ajudar”, resume Priscila.
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tara novamente no km 97,8 da Dutra em apoio aos romeiros

gista dr® Fatima Maciel compar-

tilhou orientacoes importantes
para garantir mais seguranca,

saude e conforto durante todo o

trajeto. Os cuidados vdo desde
o0s dias que antecedem a cami-
nhada até a jornada em si, com

atencdo especial aos pés, a pele

e a hidratacao.

Cuidados com os pés
antes da caminhada

A preparacao comega alguns

dias antes da romaria. Um dos
principais cuidados é com as

unhas dos pés. A recomendacgdo

é corta-las de trés a cinco dias
antes da caminhada, evitando
deixd-las muito rentes ou com
cantos que possam encravar e
machucar. Outro ponto impor-

tante é nao usar calcados novos

ou apertados, que possam cau-

sar bolhas ou ferimentos. O ideal

€ optar por sapatos ou ténis ja
amaciados, confortaveis e com
bom amortecimento.

Durante a preparacao, hidra-

tar diariamente a pele dos pés
também faz diferenca. Manter
a pele hidratada ajuda a evitar

rachaduras e lesoes provocadas

pelo atrito constante durante a
caminhada.

No dia da caminhada

No dia da romaria, a atencgao

comeca desde a higiene: lave
e seque bem os pés, especial-
mente entre os dedos, para

evitar o surgimento de fungos e

bactérias. Escolha ténis ade-
quados e meias de algodao ou
materiais que ndo acumulem
suor. Verifique também se as

costuras das meias n@o causam

atrito com a pele.

A caminhada requer cuidados

Outra dica essencial é
aplicar vaselina ou produtos
antiatrito nas areas mais sensi-
veis dos pés, como calcanhares
e laterais, para prevenir bolhas.
Leve sempre um par de meias
extra, pois, se as que estiver
usando ficarem muito umidas,
oideal e troca-las e reaplicar a
vaselina.

Se mesmo assim surgirem
bolhas durante o percurso, o
mais indicado é ndo estourd-
-las. Cubra a drea com um cura-
tivo apropriado e, se possivel,
evite pressionar a regiao com o
calcado.

Durante a caminhada, € pos-
sivel aplicar também produtos
como gelol ou sprays anti-infla-
matorios na regido plantar para
aliviar dores e reduzir o descon-
forto. Além disso, é importante
fazer paradas para descansar
e se alongar, respeitando os
limites do corpo e cuidando da
sua integridade fisica.

Com essas orientagoes, 0s
romeiros podem se preparar
melhor para a caminhada,
garantindo mais conforto,
segurancga e saude durante
esse momento de fé e devogao.
A romaria € um desafio fisico e
espiritual - e cuidar do corpo é
parte essencial dessa jornada.
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