
O desejo de encontrar soluções 
sustentáveis para o problema da 
falta de água potável – que assola 
um bilhão de pessoas no planeta – 
é o que move o casal de empreen-
dedores suecos Annika Johansson 
e Greger Nilsson. Juntos, eles cria-
ram o kit de purifi cação de água 
Greenwater, que conta com uma 
combinação de tecnologias: luz ul-
travioleta (UV) e energia solar.

O sistema de purifi cação da 
Greenwater elimina da água as 
bactérias patogênicas, vírus, 
amebas e parasitas, inclusive 
bactérias resistentes ao cloro, de 
maneira sustentável. O sistema 
tem capacidade para fi ltrar 600 
litros por hora, o que equivale a 
um consumo diário, em média, 

de 80 pessoas.
Carregado por energia solar, 

o kit dispensa o uso da eletrici-
dade vinda da rede, facilitando 
sua aplicação em regiões com 
pouca infraestrutura, sem acesso 
à energia elétrica. Além disso, o 
equipamento é portátil, tornando 
o transporte muito mais simples.

Primeiros testes
Em abril, a equipe da Gre-

enwater fez os primeiros testes 
de campo em Ruanda, na África, 
com sucesso. Agora, a empresa fi -
naliza algumas adaptações do Kit 
para torná-lo ainda mais efi ciente 
para o tipo de água daquela re-
gião. O país africano deve rece-
ber 25 unidades do equipamento, 

que serão instaladas em escolas, 
hospitais, centros comunitários, 
entre outros.

No Brasil
O Brasil também está no crono-

grama de testes da companhia. O 
objetivo é atingir dois grupos: um 
deles é formado por comunidades 
carentes, como favelas, e popula-
ções que vivem em regiões afasta-
das dos centros urbanos, muitas 
vezes sem acesso a saneamento e 
água potável. O outro grupo é for-
mado pelos setores da construção 
civil, principalmente nos novos 
projetos de condomínios e casas 
autossustentáveis, e pela agricultu-
ra de diversos portes. 

Fonte: Coclo Vivo
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Fobias sociais frequen-
temente se iniciam na ado-
lescência e estão centradas 
em torno de um medo de 
expor- se a outras pessoas 
em grupo comparativa-
mente pequenos( em opo-
sição a multidões ) levando 
á evitação de situações  so-
ciais.

Diferentemente da 
maioria das outras fo-
bias, as fobias sociais são 
comuns entre homens e 
mulheres. Elas podem ser 
delimitadas ( isto é, restri-
tas a comer ou falar em pú-
blico ou encontra-se com 
o sexo oposto) ou difusas, 
envolvendo quase todas as 
situações sociais fora do 
circulo familiar.

Fobias sociais estão 
usualmente associadas á baixa auto estimas e ao medo de 
criticas, elas podem  se apresentar como uma queixa de ru-
bor, tremores das mãos, naúseas , os sintomas podem re-
gredir para ataques de pânico, a evitação é frequentemente 
marcante e em casos extremos pode resultar em isolamento 
quase completo.

Os pacientes com fobia social são fortemente predispos-
tos a sentir que os outros os avaliam de forma negativa. Es-
ses pensamentos distorcidos provocam ansiedade e muitas 
vezes atrapalham a realização do comportamento social, ge-
rando desta maneira um circulo vicioso. Também apresen-
tam expectativas não-realistas sobre suas habilidades para 
lidar com situações sociais, superestimam a probabilidade 
de ocorrerem eventos sociais negativos e sentem-se cons-
tantemente criticados ou desaprovados.

Pesquisadores e clínicos têm focalizado sua atenção so-
bre o tratamento com a terapia cognitivo- comportamental e 
a farmacoterapia na fobia social. Em relação a terapia cogni-
tivo- comportamental da fobia social as principais técnicas 
que vem sendo pesquisadas são a exposição, reestruturação 
cognitiva, técnicas de relaxamento e treino de habilidades 
sociais. A seguir algumas das técnicas que auxiliam no tra-
tamento da fobia social.

A exposição requer que o paciente imagine (exposição 
na imaginação) ou confronte realmente (exposição ao vivo) 
os estímulos temidos. O primeiro passo é construir junto 
com o paciente uma lista das situações temidas, do item 
que causa menos ansiedade ao que causa mais ansiedade e 
desconforto, as principais situações no tratamento da fobia 
social são falar diante de um grande público, comer e beber 
em público, conversar com outras pessoas.

As técnicas de relaxamento ajudam o paciente a contro-
lar sintomas fi siológicos antes ou durante os eventos temi-
dos. As técnicas de relaxamento são apropriadas a pacientes 
com fobia social que apresentam intensos sintomas fi sioló-
gicos de ansiedade durante uma situação social.

Fontes Consultadas: CID- 10 ( Classifi cação de Trans-
tornais Mentais e de Comportamento).
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Greice Quelle C. da Costa
Psicóloga - CRP: 07/23464
Contato: (55) 98107-2593
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com O outono é conhecido como a estação das frutas. 

Escolher os alimentos da época é sempre a melhor 
opção, pois são mais baratos e frescos. 

Com a chegada do outono as frutas, verduras e le-
gumes estão mais saborosos, por serem típicos da es-

tação. O outono é conhecido como a estação das frutas 
e consumir os alimentos da safra é mais saudável por-
que eles não precisam de muitos esforços para cresce-
rem, portanto, a quantidade de agrotóxicos é menor. 

Fonte: Saúde IG
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 Tangerina: fonte de magnésio, 
que participa da formação óssea, 
ela também é rica em vitaminas A 
e C.
Rúcula: contém boas doses de 
ômega-3, que ajuda a proteger os 
vasos sanguíneos, e betacaroteno, 
um precursor da vitamina A.
Repolho: fonte de vitamina C e fi -
bras, ele protege o corpo contra o 
câncer, especialmente o de intesti-
no.
Nabo: pobre em calorias, é rico em 
cálcio e fósforo, e ajuda no processo 
de digestão dos alimentos.
Mamão formosa: contém papa-
ína, uma enzima que facilita a di-
gestão e protege o estômago.
Limão: é termogênico e ajuda a 
quebrar o acúmulo de gordura.
Laranja-lima: é rica em fi bras e 
vitamina C. Por ser menos ácida do 
que a laranja e o limão, é ideal para 
agradar ao paladar infantil.
Kiwi: por conter altas doses de vi-
tamina C, ajuda a combater o enve-

lhecimento das células.
Jiló: rico em vitaminas A, B e C, 
também é fonte de ferro, cálcio e 
fósforo.
Figo: cheio de fi bras, atua como 
um laxante suave. Também ajuda 
na cicatrização.
Espinafre: é uma importante fon-
te de ferro.
Chuchu: ajuda a prevenir a oste-
oporose porque contém boas doses 
de cálcio e potássio. Também é rico 
em fi bras que regulam o intestino.
Beterraba: antioxidante, contém 
vitamina B1, B2, B5, além de sódio, 
silício, fósforo, cálcio, zinco e cobre.
Berinjela: rica em cobre, folato, 
magnésio e fi bras, ela ajuda a com-
bater o colesterol alto.
Agrião: é um inibidor da fome 
fora de hora e também melhora 
sintomas de intoxicação, como a 
ressaca.
Abobrinha: ajuda no funciona-
mento do intestino (rica em fi bras), 
contém tiamina (vitamina B1) e 

magnésio.
Pêra: rica em selênio, um antioxi-
dante poderoso contra o envelheci-
mento das células.
Melancia: com vitaminas do com-
plexo be e também ferro, fósforo e 
cálcio, a melancia também contri-
bui para a boa hidratação do cor-
po.
Maracujá: Rico em vitamina B2 e 
B5, vitamina C, sais minerais, fós-
foro e cálcio. Também tem proprie-
dades calmantes.
Goiaba: tem vitaminas A, B1 e C, 
além de ferro, fi bras, fósforo e cál-
cio.
Coco verde: a água da fruta ver-
de tem vitamina C e elevado teor de 
cálcio, ferro e magnésio. A carne, 
molinha e adocicada, fornece boas 
doses de açúcar, gordura e fi bras.
Abacate: rico em ácido oleico, 
substância que protege contra o 
acúmulo de LDL (o colesterol ruim) 
e ajuda a manter as taxas de HDL 
no sangue.

Confi ra a lista de alimentos disponíveis no outono:Confi ra a lista de alimentos disponíveis no outono:
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O paladar do bebê começa a ser formado 
na barriga da mamãe. Por isso cuidado com 
o que as gestantes estão ingerindo, ou melhor, 
fornecendo ao seu bebê. A necessidade do açú-
car é de nós adultos e não do bebê, pois este 
não conhece o paladar do extremo doce, toda-
via, a mãe estará propiciando-o a gostar mais 
de doces quando introduzirmos alimentação 
pós 6 meses.

O açúcar branco é considerado caloria va-
zia, isso quer dizer que ele não agrega nenhum 
nutriente para nosso organismo. E essa calo-
ria vazia pode ser transformada em excesso de 
peso, câncer e diabetes futuramente. 

O açúcar “tira”o sabor real dos alimentos 
e ele tem o poder de “viciar” o bebê ou a crian-
ça com aquele paladar doce. E quando outro 
alimento for oferecido na forma natural sem 
adoçar, o bebê irá rejeitar imediatamente. 

Por volta de 1 ano e meio e 3 anos a crian-
ça se torna mais seletiva. E para as que estão 
acostumadas a comer maior parte das refei-
ções com açúcar, os pais irão passar por gran-
des difi culdades. Pois será mais difícil a intro-
dução de outros alimentos. 

Até os dois anos de idade, o recomendável 
é não dar açúcar nenhum para o bebê, o ideal 
é que este hábito se prolongue o maior tempo 
possível. O melhor é optar por alimento in na-
tura, sempre ter em casa frutas e verduras e 
excluir das compras refrigerantes, balas, ge-
latinas, achocolatados, sucos em pó e de cai-
xinha, chocolates, sucrilhos, pirulitos, bolinhos 
industrializados, entre outros. 

Devemos abolir aquele hábito de dizer “mas 
ele (a) gosta disso”. Não, o bebê só vai gostar 
daquilo que você ofertar para ele, por favor, 
é claro que ele vai adorar receber uma quan-
tia imensa de açúcares, mas nossa preocupa-
ção enquanto profi ssionais da saúde, é até que 
ponto isso pode se tornar uma dependência de 
glicose a nível celular, e se desenvolver demais 
patologias, como compulsão alimentar, resis-
tência insulinica, sobrepeso, dentre outras in-
fl amações já na idade infantil. 

*Estas orientações não substituem uma 
consulta individual com um nutricionista.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

Açúcar na primeira fase de vida

Mais de 12 milhões de pessoas be-
nefi ciadas em 390 municípios nos es-
tados de Pernambuco, Ceará, Paraíba 
e Rio Grande do Norte, R$ 8,2 bilhões 
investidos, cerca de 10 mil trabalha-
dores envolvidos. Os números fazem 
a integração do Rio São Francisco ser 
considerada a maior obra infraes-
trutura para abastecimento de água 
da história do Brasil.  Prevista para 
terminar em 2017, a transposição do 
“Velho Chico” atende a uma deman-
da de recursos hídricos na região Nor-
deste do Brasil.  De acordo com dados 
do governo, o Nordeste possui 28% 
da população brasileira e apenas 3% 
da disponibilidade de água. Já o Rio 
São Francisco responde por 70% de 
toda a oferta de água da região.

A obra
A obra consiste, basicamente, 

em fazer com que as águas do Rio 
São Francisco cheguem a outros 
reservatórios de forma sustentá-
vel (ou seja, sem grandes impactos 
ambientais). Para tanto, a água per-
corre o trajeto de duas formas: por 
gravidade (o canal da obra tem uma 
declive de 3º) ou com a força de es-
tações de bombeamento.

A sustentabilidade da transpo-
sição, no entanto, divide opiniões. 
Movimentos em defesa do rio ale-
gam que o projeto poderia dese-
quilibrar o ecossistema do local. O 
governo, por sua vez, garante que 
projetos de revitalização devem 
compensar possíveis impactos am-

bientais.
A obra de transposição do Rio 

São Francisco é dividida em dois 
eixos: 

O Norte, que vai do município 
de Cabrobó (PE) até Cajazeiras (PB) 
e tem 260 km de extensão, e o Leste, 
que vai de Floresta (PE) até Montei-
ro (PB) e tem 217 km. No Eixo Nor-
te, a primeira fase das obras da Meta 
1, que conta com a primeira estação 
de bombeamento (EBI-1), foi entre-
gue no dia 21 de agosto de 2015.  Já 
no Eixo Leste, a primeira estação de 
bombeamento (EBV-1) foi entregue 
no ano passado. A previsão é de que 
seja entregue a EBV-2 em 15 de ou-
tubro deste ano. 

Fonte:www.ebc.com.br

Entenda a Entenda a 
transposição do transposição do 
Rio São FranciscoRio São Francisco
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