
Quem mora nas grandes cidades sofre muito com a 
poluição urbana. O ar poluído pode afetar até mesmo 
os que passam mais tempo em casa do que nas ruas. 
Isso acontece porque o ar que circula nos ambientes 
internos também pode ser prejudicial à saúde humana.

Neste sentido, não só como item de decoração, cul-
tivar plantas em casa é um grande benefício para seus 
moradores. Algumas plantas, em especial, podem de-
sempenhar seu papel de forma mais efi caz. Conheça 
seis delas que melhoram a qualidade do ar.

Azaléia
Efi ciente para combater poluentes como COVs 

(Compostos orgânicos voláteis) e amoníacos (um com-
posto presente em diversos produtos de limpeza). Essa 
planta é indicada para cozinhas e banheiros. Precisa de 
rega apenas uma vez por semana e de cinco horas de 
sol diariamente.

Cacto
Muito útil para barrar as ondas eletromagnéticas. 

É indicado ter um cacto na sala próximo ao aparelho 
de TV ou na cozinha, junto ao micro-ondas. Para os su-
persticiosos, a planta ajuda a tirar o mau olhado nos 
ambientes.

Gérbera
São indicadas para as residências onde há fuman-

tes, podendo atuar com efi ciência contra a fumaça de 
cigarro. A gérbera gosta de luz e pode fi car em salas e 
quartos.

Begônia
Também indicada para fumantes, a Begônia precisa 

ser protegida da luz solar direta.

Crisântemos
Apesar de precisar de muita luz, os crisântemos não 

suporta sol direto. Elas devem ser expostos nas salas e 
quartos.

Bromélia
Ajuda na absorção de fumaça, por isso é indicada 

para cozinha. Para manter essa planta, basta fazer uma 
rega a cada três dias. Ao contrário da Azaléia que pre-
cisa de muito sol, a Bromélia necessita apenas de luz 
solar indireta.

Fonte: Redação CicloVivo
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Segundo o livro Ansiedade: 
como enfrentar o mal do 
século, de Augusto Cury

Muitos colocam a Depressão 
como mal do século, sem dúvidas, 
mas a SPA está crescendo muito e 
atingindo mais de 80% da popu-
lação. 

Augusto Cury em seu livro 
Ansiedade: como enfrentar o mal 
do século, fala sobre essa Síndro-
me. Como sabemos há muitos 
tipos de ansiedade, como o Trans-
torno Obsessivo Compulsivo TOC, 
a síndrome de Burnout, o trans-
torno do pânico, entre outras. 
Porém a ansiedade produzida pela 
SPA é mais abrangente, continua e 
contagiante.

Alguns dos sintomas da SPA 
são: Ansiedade, mente inquieta 
ou agitada, insatisfação, cansaço 
físico exagerado; acordar cansado, 
sofrimento por antecipação, irri-
tabilidade e fl utuação emocional, 
impaciência; tudo tem que ser 
rápido, difi culdade de desfrutar a rotina; tédio, difi culdade de lidar com pes-
soas lentas, dor de cabeça, dor muscular, transtorno do sono, entre outros.

Embora não haja uma classifi cação rígida, podemos dizer que quem 
tem pelo menos três a quatro sintomas, deve mudar rapidamente seu estilo 
de vida.

Uma das características mais marcantes da síndrome do Pensamento 
Acelerado é o sofrimento por antecipação, fi camos angustiados por fatos que 
ainda não aconteceram, mas que já estão desenhados na nossa mente.

Muitos acordam fadigados, porque gastam muita energia pensando e 
se preocupando durante o estado de vigília. O sono deixa de ser reparador, 
não consegue repor a energia na mesma velocidade.

 E os sintomas físicos, que surgem quando o cérebro está desgastado, 
estressado e sem reposição de energia, procurando órgão de choque para 
nos alertar. Nesse momento aparece uma série de sintomas psicossomáticos, 
como dores de cabeça e musculares, que representam o grito de alerta de 
bilhões de células suplicando para que mudemos nosso estilo de vida.

A SPA abrange também o estresse profi ssional (síndrome de Burnout), 
gerado pelo uso de telefones celulares, excesso de atividades, de informa-
ções, de trabalho e de competição predatória. 

Então, quem pensa excessivamente, sem nenhum gerenciamento por 
parte do eu, sofre um desgaste emocional altíssimo, com graves conseqüên-
cias para seu futuro profi ssional, emocional e social. Quem sofre de SPA 
além de ter um envelhecimento precoce da emoção também tende a ter um 
retardamento da maturidade.

Porém é necessário fazer uma higiene mental, e sem aprender a fazê-la 
não é possível aliviar a SPA.  Devemos capacitar nosso “Eu” para ser autor 
da própria história, ser livre para pensar, mas não escravos do pensamento 
e gerenciar o sofrimento antecipatório. 

Podemos fazer a higiene mental através da técnica do DCD (duvidar, 
criticar e decidir). Duvidar do controle do medo, da insegurança, da ansie-
dade, da impulsividade, da irritabilidade, da baixa autoestima, é fundamen-
tal para superá-las. Criticar cada pensamento perturbador e cada emoção 
angustiante, bem como a passividade do eu, é nutrir a lucidez e a maturi-
dade psíquica. E para completar a técnica, devemos aplicar a determinação 
estratégica. A determinação é a fonte da disciplina, da autodeterminação, 
da capacidade de lutar pelas metas. Sem disciplina, nossas metas se tornam 
motivações superfi ciais, e não projeto de vida. 

Essa técnica não substitui o tratamento psicológico, pois é uma técnica 
educacional, mas torna a higiene mental efetiva. Devemos reciclar as falsas 
crenças, não ser uma máquina de trabalhar, ou de informações, não ser um 
traidor da qualidade de vida. Devemos saldar nossas dívidas, pois quem não 
é fi el a sua qualidade de vida, tem uma dívida impagável consigo mesmo.
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AceleradoAcelerado
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Contato: (55) 99955-6642
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O termo permacultura surgiu na década de 1970, 
criado por David Holmgren e Bill Mollison, onde o 
principal objetivo era estabelecer uma agricultura per-
manente (palavras das quais se originou o termo hoje 
tão conhecido), sem que esse cultivo agredisse a natu-
reza, criando uma produção mais integrada e com prá-
ticas de uso intensivo, não extensivo das terras.

Alternativa aos Métodos Industriais
Embora existam pessoas que adequem a perma-

cultura ao próprio estilo de vida, sua prática também 
é muito utilizada como alternativa aos métodos de 
produção industriais, preservando assim o meio am-
biente e garantindo a sustentabilidade do planeta.

Importância da Permacultura
para o meio ambiente

Como uma introdução à permacultura, podemos 
dizer que a maioria dos seus princípios dizem respei-
to à relação do homem com aquilo que é produzido, 
ou seja, a forma como este deve tratar o ambiente 
e como deve lidar com as situações proporcionadas 
pela natureza.

Todos os recursos utilizados devem ter como ori-
gem o meio ambiente e todo e qualquer desperdício 
deve ser evitado, criando um sistema no qual a ener-

gia está sempre sendo reutilizada, economizando 
verba e recursos, muito parecido com a Agricultura 
Sintrópica de Ernst Gotsch.

Aprendendo com a Natureza
Além disso, a permacultura diz respeito à forma 

como o homem deve observar a natureza em busca 
de novos aprendizados, por exemplo, instalando ga-
linheiros rotativos e reaproveitando todos os mate-
riais orgânicos ali produzidos. Essa fi losofi a preza, 
principalmente, pela restauração de ambientes como 
matas e fl orestas, logo, sua estrutura utiliza métodos 
da Agricultura Orgânica, como alelopatia, reaprovei-
tamento do lixo orgânico, dentre outras.

Permacultura e agricultura orgância
A produção de alimentos orgânicos se espelha 

constantemente nas técnicas de permacultura, en-
contrando métodos historicamente consolidados de 
produção para evitar desperdícios e saber como utili-
zar o meio ambiente da melhor forma possível.

Tanto o planejamento de produção quanto o res-
peito pelo meio ambiente presentes na permacultura 
são essenciais para quem busca produzir alimentos 
orgânicos, pois são a base da agricultura orgânica.

Fonte: ciclovivo.com.br
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Fazer a união de água com o extrato do li-
mão principalmente em jejum, pode lhe fornecer 
muito mais benefícios do que um simples aliado 
à dieta. Extremamente rico em cítrico, vitamina 
C, potássio, fósforo, cálcio e magnésio, o limão 
é considerado um alimento que protege o siste-
ma imunológico de infecções. Tem propriedades 
antioxidantes, o que ajuda a proteger as células 
dos radicais livres. A fruta auxilia ainda na li-
beração de toxinas do organismo, no processo 
digestivo e, ajuda a manter o equilíbrio do pH 
do corpo. 

Sempre ouço falar que ao ingerir limão o 
individuo sente “acidez” estomacal, então, ape-
sar de conter o ácido cítrico, o limão pode ser 
considerado com propriedades alcalinizantes. O 
estômago é ácido, não vai alcalinizar. Não é isto. 
O que ocorre então com o limão? O corpo produz 
em contato com o limão o citrato de sódio (sal al-
calino) o que o torna um alimento alcalinizante. 
Os diversos sais do limão se convertem em car-
bonatos e bicarbonatos de cálcio, potássio, entre 
outros, que aumentam a alcalinidade do san-
gue. Ou seja, a água com limão não vai te deixar 
com acidez estomacal, provavelmente possa ter 
sido algum outro alimento que você ingeriu na 
noite anterior, como frituras e alimentos ricos 
em lipídios.

Conceição Trucom, uma química, cientista e 
escritora do livro “O Poder de Cura do Limão”, 
referenciou a reação química que ocorre no or-
ganismo de forma simples:  “O limão é o fruto 
mais fantástico da humanidade. Abundante em 
ácido cítrico - chega a ter 7g por 100 ml de suco. 
Este ácido cítrico, quimicamente falando, pega 
tudo que está no ambiente de minerais - seja 
cálcio, selênio, zinco, potássio, e transforma em 
citrato, e é isso que faz o limão ser ácido na no 
sabor, mas altamente alcalinizante no organis-
mo”. O que ocorre e, a meu ver, e tem contribu-
ído para envenenar as visões sobre a água com 
limão, é a forma que a mídia reporta o assunto: 
“água com limão emagrece (e ponto)”. Pessoal, 
sozinha, uma água com limão não faz milagre 
e não substitui refeições. Se o seu propósito está 
focado em perder kilos, está errado. O seu foco 
deve ser reeducação alimentar, basear suas re-
feições nos nutrientes que pode extrair dela. É 
o conjunto: alimentação, exercícios, controle do 
sono e estresse; equilíbrio corpo, mente, espírito. 
água + limão integra este universo.

Adaptação autorizada pelo apoio Instituto Barakat.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

Água com limão todas as manhãs

Alguns banheiros de bares, 
restaurantes e casas noturnas 
costumam ter limão em rodelas, 
naftalina e gelo em cubos nos mic-
tórios. As rodelas de limão, junta-
mente com o gelo possuem a fun-
ção de minimizar o odor da urina 
acumulada nos mictórios. A nossa 
urina é formada por várias subs-
tâncias, dentre elas, predomina a 
água, a ureia, o ácido úrico, entre 
outras. Nos mictórios, principal-
mente nos bares e restaurantes 
com bastante rotatividade de pes-
soas acabam acumulando muita 
urina e aquele mau cheiro desa-
gradável que se forma é resultado 
da degradação da ureia que ao se 
decompor forma outra substância 
chamada de amônia, responsável 
por todo aquele mau cheiro, tão 
forte que chega até irritar nossas 
narinas, é aí que entra o limão 
para eliminar o odor!

O ácido cítrico do limão, que é 
um ácido fraco, reage com a amô-
nia que é uma base fraca, ou seja, 

um ácido reagindo com uma base, 
fazendo com que a amônia seja 
consumida. Nessa reação química 
leva a formação de íons, o Citrato 
e o amônio que não possuem chei-
ro. Então, o mau cheiro desapare-
ce graças às reações químicas das 
substâncias envolvidas!

E onde entra o gelo? Pois bem, 
a ureia é degradada mais rápido 
quanto maior for a temperatura 
do ambiente, ou seja, quanto mais 
quente mais amônia será produ-
zida rapidamente e quanto mais 
amônia mais cheiro forte é produ-
zido, principalmente quando acu-
mulado nos mictórios e nos canos. 
Então, o gelo funciona como um 
“diminuidor” de temperatura mi-
nimizando a degradação da ureia 
e, além disso, a água derretida do 
gelo ajuda a dissolver o acúmulo 
de xixi e elimina a quantidade ex-
cessiva de amônia dentro dos mic-
tórios ajudando a escorrer pelos 
canos até o esgoto.

A temperatura baixa também 

ajuda a controlar o crescimento de 
algumas bactérias e diminui a eva-
poração das substâncias da urina, 
minimizando a propagação pelo 
ar, já que são elas que dão aquele 
odor característico dos banheiros 
dos bares. Outras práticas adota-
das pelos bares e restaurantes é 
colocar além de gelo e limão, naf-
talina que também ajuda a dimi-
nuir o mau cheiro.

Fonte:diariodebiologia.com
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