
A parte de trás das pernas
Muitas vezes as pessoas não passam 

protetor solar nessa parte das pernas, 
simplesmente porque se esquecem ou 
acreditam que não é tão importante 
proteger esse pedaço do corpo. No en-
tanto, é muito perigoso negligenciar a 
proteção da pele ali. 

O couro cabeludo
Como é difícil passar protetor solar 

nessa parte do corpo, principalmente 
porque isso pode causar problemas de 
oleosidade nos fi os, a dermatologista 
explica que o melhor é “usar protetor 
solar em spray, além de bonés ou cha-
péus”. Hoje em dia, de acordo com a 
especialista, há chapéus e bonés com 
proteção solar no próprio tecido. Esses 
produtos seriam os ideais para cumprir 
essa função.

As orelhas
Quem já queimou a parte de cima da 

orelha sem se dar conta sabe o quanto 
isso pode ser incômodo. Acontece que, 
ao espalhar protetor solar pelo corpo, 
não nos damos conta de que a orelha é 
uma das partes que fi cam mais expos-
tas aos raios solares.

Os lábios
Não é porque a pele que reveste os 

lábios é diferente da que reveste as de-
mais partes do corpo que ela não preci-
sa de cuidados. Entretanto, não se pode 
utilizar o mesmo protetor corporal nos 
lábios, é preciso escolher um produto 
específi co para essa região e certifi car-
-se de que o fator de proteção solar 
também está acima de 30. Isso impede 
o ressecamento dos lábios e também as 
queimaduras, mais frequentes do que 
podem parecer.
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Durante todo o 
mês de janeiro é re-
alizada a campanha 
Janeiro Branco,  a 
campanha teve sua 
iniciativa criada em 
2014, estendendo-
-se por várias cidades 
do Brasil chegando 
a virar lei em alguns 
estados, tendo por 
objetivo convidar a 
população a discu-
tir a importância do 
cuidado com a saúde 
mental para ter mais 
qualidade de vida, 
com o slogan “ quem 
cuida da mente cuida 
da vida” o projeto visa aproveitar esse período do 
ano no qual as pessoas mudam hábitos, repensam 
suas atitudes e constroem novos objetivos para in-
centivar também a refl exão  e o planejamento de 
ações em prol da felicidade ao longo do ano. 

A campanha busca também desconstruir o con-
ceito de que o profi ssional de  Psicologia estaria 
apenas ligado ao tratamento de doenças, alertando 
para a importância deste cuidado para a promoção 
da saúde, o estado e as instituições públicas tam-
bém são fundamentais para que a sociedade seja 
um ambiente favorável à saúde mental dos indi-
víduos. Nesse sentido politicas públicas voltadas 
para o bem estar psíquico das pessoas são essen-
ciais à saúde da humanidade.

Nenhum homem é uma ilha, todos nós vivemos 
imersos em redes de relações  e condições sociais, 
politicas e econômicas que podem favorecer ou pre-
judicar nossas saúdes emocionais e psicológicas. 
Preconceitos, discriminações, carências materiais, 
violências sociais, abusos de poder, intolerâncias 
religiosas, descasos com a educação, desigualdades 
sociais, abusos de poder, são exemplos de algumas 
situações que ameaçam e inviabilizam ou enfra-
quecem a Saúde Mental dos povos, e é por isso que 
precisamos falar mais sobre isso, pressionarmos 
por politicas públicas relativas à isso, pois cuidar 
da saúde mental é essencial ao bem estar integral 
do indivíduo, pois afeta diretamente a vida, os re-
lacionamentos, as atividades e o convívio social, 
não há como cuidar da saúde física e abrir mão da 
saúde mental, são dimensões que se completam e 
harmonizam. Portanto colocar a saúde mental em 
debate é uma iniciativa absolutamente necessária.

Janeiro Branco: Quem cuida Janeiro Branco: Quem cuida 
da mente cuida da vida!da mente cuida da vida!

Liliane Ribeiro Ortiz
Psicóloga - CRP/RS 07/23464
Contato: (55) 98107-2593
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

Para economizar, a pesquisa de preços é uma 
grande aliada. Mas há diversas outras dicas que po-
dem ajudar os pais a gastar menos, além de reduzir 
o impacto ambiental negativo sobre os recursos na-
turais utilizados na fabricação de novos materiais a 
cada ano. 

Pesquisar os melhores preços, fazer compras de 
grande volume em conjunto com os pais de outros 
alunos ou reutilizar materiais do ano anterior já são 
práticas comuns por quem quer economizar. 

Trocar, doar e compartilhar são formas de promo-
ver o consumo consciente e a sustentabilidade, além 
de contribuir para que pais, alunos e professores refl i-
tam sobre o consumo, cidadania, desperdício, utiliza-
ção de recursos naturais, lixo e meio ambiente.

Reaproveite materiais como as folhas de cadernos 
do ano passado que fi caram em branco  
e podem virar um outro caderno no-
vinho, todo customizado: é só reti-
rar as folhas não usadas e fazer um 
novo caderno com elas, reutilizando 
a espiral e as mesmas capas do ca-
derno antigo. Se você simplesmente 
cortar as folhas, pode fazer furos com 
ajuda de um furador e colocar em uma 
pasta. Ou, se preferir, pode costurar as 
folhas com agulha, fazendo um novo 
bloco.

Os lápis foram gastos e fi caram 
curtos? Sem problema! Os lápis gra-
fi te e de cor podem usar um “alongador”, 
também chamado de “extensor” ou “pro-
longador”, que ajuda a segurar os lápis 
para usá-los até o fi m.

Converse com outros pais para veri-
fi car se não há algum material usado por 
outro aluno que possa ser emprestado, doado 
ou revendido. Você também pode procurar livros 
usados em um sebo.

Também é importante não desperdiçar os ma-
teriais escolares, usando apenas o necessário, sem 
excessos. Para evitar o ressecamento, tampe bem as 

colas bastão, as colas líquidas e as canetas. Preserve 
o compasso num estojo rígido ou na própria emba-
lagem para evitar que ele entorte ou perca a ponta da 
agulha.

Transporte as réguas dentro dos cadernos, pastas 
ou livros de maneira que elas fi quem mais protegidas 
e não se quebrem dentro da mochila.

Pesquise e se informe sobre a qualidade dos pro-
dutos. A qualidade inferior pode fazer com que o ma-
terial seja mais barato, mas dure menos, sendo neces-
sário comprar outro antes do fi nal do ano, o que pode 
sair mais caro.

Evite comprar material muito sofi sticado ou com 
o personagem infantil da moda já que a moda muda e 
o importante é que o material possa atender às neces-
sidades dos estudantes pelo maior período possível.

Dicas para economizar Dicas para economizar 
com o material escolar e com o material escolar e 
proteger o meio ambienteproteger o meio ambiente
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Há, aproximadamente, 30 décadas os seres humanos 
estavam expostos a outro estilo de vida, menos artifi cial e 
prejudicial à saúde, portanto, naquela época, a água al-
calina poderia soar como uma grande bobagem e perca 
de tempo. Afi nal, o pH do organismo das pessoas estavam 
equilibrados e elas eram muito mais saudáveis do que são 
hoje, salvo exceções, é claro. Portanto, é um raciocínio 
muito simples se entendermos este novo cenário do qual 
nos encontramos pode estar colocando nossa saúde em 
risco. Desde a poluição do ar ao que entramos em contato 
logo ao acordar, e principalmente pelas escolhas alimen-
tares que fi zemos ao longo do dia. Os alimentos industria-
lizados são extremamente ácidos ao nosso corpo, e por 
quanto tempo vamos fi car expondo nosso corpo à acidez?  
Hoje vamos entender importância da água alcalina para 
tentar trazer um pouco de equilíbrio, contribuindo para 
que nosso corpo mantenha o pH nos níveis adequados, 
aliviando todo o trabalho de manter-se estável,

É claro que para aqueles que possuem um estilo de 
vida saudável, com uma boa alimentação e a prática de 
exercícios físicos a água com pH neutro já basta. Mas, 
para aqueles que não conseguem alcançar esse estilo de 
vida a água alcalina pode auxiliar no equilíbrio do nosso 
corpo. O aumento da alcalinidade no organismo produz 
maior concentração de oxigênio, deixando o sangue me-
nos ácido. Mas, acima da água, a sua fonte alcalina deve 
estar sempre na dieta, como os alimentos com pH alcalino 
que podem ajudar no equilíbrio da dieta, como o brócolis, 
a cenoura, cebola, banana, mamão, melão, entre outros.

Para quem se alimenta de forma equilibrada como eu, 
que divide em seu prato produtos alcalinos com ácidos, 
por exemplo, a carne bovina é um alimento ácido, mas ao 
consumi-la com vegetais que são alcalinos, torna seu pra-
to equilibrado. E beber água alcalina é sempre bem vindo, 
mas como faço para tornar minha água alcalina? Basta 
adicionar gotas de limão na água, isso torna o pH dela 
alcalino, auxiliando no processo de desintoxicação do seu 
corpo. Muitos já devem ter ouvido que é bom ingerir esta 
água com limão ao acordar, e isso realmente é excelente, 
pois enquanto dormimos, nosso corpo tende a acumular 
as toxinas absorvidas durante o dia, e pela manhã ao fa-
zermos o desjejum com água alcalina e alimentos alcali-
nos como mamão, estaremos auxiliando nosso corpo na 
retirada destas toxinas. Consulte um Nutricionista para 
saber melhores formas de desintoxicar seu corpo, e segue 
um alerta: Aqueles produtos industrializados que vem es-
crito: “sopa detox” “suco detox” “herbalife detox” é tudo 
uma ilusão, detox mesmo é somente alimentos naturais, 
não se iluda, busque instruções profi ssionais.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

Como desintoxicar seu corpo
A cárie dentária é uma doença 

de caráter multifatorial, infectocon-
tagiosa, transmissível, a qual atinge 
grande parte da população brasilei-
ra, essa doença teve maior avanço 
após a Revolução Industrial, com o 
aumento do consumo de açúcar. Na 
tentativa de diminuir a incidência 
de cárie no Brasil, foram adotadas 
medidas de prevenção.

Segundo o diagrama de Keyes, 
a cárie dentária é classifi cada como 
multifatorial, pois a mesma só ini-
cia o processo de desmineraliza-
ção, na presença de uma tríade 
composta por microbiota, substra-

to e hospedeiro. Após esta conclu-
são, outro pesquisador, Newbrun, 
acrescentou o fator tempo como 
um dos contribuintes para a for-
mação da cárie.

Em 1956, foi adotada a medida 
de fl uoretação das águas no Brasil, 
como forma de prevenção à doen-
ça cárie. Após essa inicialização, 
os índices dessa doença reduziram 
relativamente, tendo um ótimo 
retorno para os órgãos da saúde 
pública e economicamente para o 
país.

É possível observar que para 
o desenvolvimento da cárie, é ne-
cessário que haja uma alimenta-
ção rica em sacarose e ausência 
de uma boa higienização bucal. Os 
alimentos ricos em sacarose man-
tidos na cavidade oral por algum 

tempo fazem com que o dente este-
ja suscetível para o microrganismo 
– Streptococcus mutans – iniciar o 
processo de desmineralização do 
esmalte dentário, pela metaboliza-
ção que baixa do pH na cavidade 
bucal, dando inicio então, à cárie 
dentária.

A doença cárie pode ser evita-
da pelo consumo racional da saca-
rose e higiene bucal adequada. O 
caráter multifatorial desta doença 
também envolve questões socioe-
conômicas e culturais que remete 
à educação em saúde e às medi-
das preventivas. A fl uoretação das 
águas ainda é a medida de maior 
alcance para o controle da doença 
cárie mas devemos ter em mente 
que a prevenção inicia pelo conhe-
cimento.

Conhecendo um pouco sobre a Doença CárieConhecendo um pouco sobre a Doença Cárie
Danielle Pereira Velaski
(Acadêmica do curso de Odontologia CNEC/IESA)

Simone Barbieri Tomé
(Professora do curso de Odontologia CNEC/IESA)

O que é?
LIXO ÚMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como restos de comida, fezes de animais e podas de plantas;
LIXO SECO é tudo o que não estraga com facilidade e no geral pode ser reciclado, como papéis, plásticos, metais e vidros;

O é?

Orientações sobre a coleta de lixo em Santo ÂngeloOrientações sobre a coleta de lixo em Santo Ângelo

Horários
Diurno: A partir das 7h  |  Notuno: A partir das 18h

Alguns motivos para separar o lixo:
Evita proliferação de insetos

Menor impacto para o meio ambiente
Gera renda para cooperativas e economia para prefeitura

Caminhão de coleta seletiva para na frente da sua casa
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