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A polinização é o transporte de pólen de uma fl or 
para a outra. É através da polinização que as fl ores são 
fecundadas, começando o desenvolvimento de frutos e 
sementes. Pode ser feita pela água, pelo vento e por mui-
tos animais, como borboletas e beija-fl ores. O animal 
mais famoso pela capacidade de polinização - e é de fato 
o mais efi ciente - é a abelha, pois é mais rápida, consegue 
voar em ziguezague e, após um tempo com a colônia ins-
talada em certo local, consegue saber qual o melhor ho-
rário para coletar pólen (elas observam a fl ora próxima 
à colmeia e associam com a intensidade da luz do dia).

Você gosta de abobrinha, de melancia e de maracujá? 
Se a resposta é sim, então você gosta do que as abelhas 
fazem. Esses e muitos outros vegetais não existiriam ou 
seriam muito diferentes sem a polinização feita por esses 
insetos. As berinjelas, por exemplo, seriam menores que 
maçãs.

Esses insetos são pequenos no tamanho, mas de uma 
importância gigante para toda a vida na Terra. Sem as abe-
lhas, não perderíamos só o mel e os produtos agrícolas. A 
produção de animais para consumo sofreria grandes per-
das, já que estes animais são herbívoros. A vida selvagem 
de uma forma geral também sofreria sem elas: a vegetação 
seria drasticamente reduzida e, assim, a vida em geral.

Conheça agora algumas das espécies mais comuns 
no Brasil e a importância delas para a produção de ali-
mentos:

Abelha europeia ou melífera
A famosa listradinha de preto e amarelo é a preferi-

da dos apicultores, porque é a melhor produtora de mel. 
Entretanto, também tem um papel fundamental na agri-
cultura, sendo a maior polinizadora das abóboras, por 
exemplo, e de muitos outros vegetais.

Abelha sem ferrão
Na verdade existem muitas espécies de abelhas que 

não possuem ferrão. As principais são: a irapuã, que 
também é bastante utilizada na produção de mel e tam-
bém tem uma grande atuação na agricultura; a jataí, que 
é fã de fl ores ornamentais; e a mirim, que os produto-
res de morangos levam para morar na plantação deles 
e impedir deformidades genéticas nos frutos, porque a 
polinização leva genes de uma planta para outra, impe-
dindo a consanguinidade, isto é, a mistura de genes se-
melhantes entre fl ores de uma mesma planta, que são 
como “fl ores irmãs”.

Abelha mamangava
Esta não é usada na extração de mel, mas é indispen-

sável para cultivar maracujás. A fruta raramente se de-
senvolve sem polinização e essa abelha é tão relacionada 
a ela, que não reconhece variedades transgênicas e só 
aceita maracujás “originais”.

Fonte: www.ecycle.com.br
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Ao entrarmos na cidade, pelo 
popular trevo do milho, podemos 
visualizar à direita uma linda área 
verde, a Praça Raul Oliveira, situ-
ada entre a rua Imigrantes e a rua 
Demasco Gomes de Castro, local 
onde passam diversos turistas que 
observam a diversidade fl orística 
do local. A maioria dos santo-an-
gelenses tem o hábito de cultivar 
árvores na frente de suas casas 
como meio de ter sombra, ame-
nizar o calor do verão e mesmo 
para embelezar o que é nosso. Em 
diversas vezes nos deparamos com 
comentários de turistas que Santo 
Ângelo é uma cidade de muitas 
árvores. Ficamos felizes em ouvir 
isso, e aproveitamos em desafi ar 
nossos leitores para analisar que 
espécie estão cultivando e des-
pertar a importância das plantas 
ornamentais de pequeno e médio 
porte em nossos jardins, tornando 
Santo Ângelo, uma cidade ainda 
mais agradável.

Nesta praça observou-se 41 
espécies arbóreas distintas. As ca-
nafístulas e tipuanas se destacam, 
pois, além de ser um dos princi-
pais componentes fl orísticos da 
área, elas servem de apoio para 
espécies epífi tas (vegetais que fa-
zem uso de outras plantas para se 
apoiar). Entre essas se destacam 

algumas orquídeas e samambaias. 
Destas encontram-se facilmente 
as espécies Microgramma. squa-
mulosa e Microgramma vaccinii-
folia - cianogênica, ou seja, quando 
mastigadas ou predadas libera cia-
neto, composto de gosto amargo 
que é extremamente tóxico para 
humanos e alguns outros animais, 
causando danos aos rins, tireoide, 
cérebro e fígado.

Entre as plantas arbóreas a 
Grevilha (Grevillea robusta) é 
evidente na praça, não pela sua 
quantidade, mas por seu tamanho 
e beleza. Originada na Europa, se 
adaptou bem ao nosso clima, e é 
indicada como quebra-vento, além 
de possuir uma madeira de ótima 
qualidade na produção de móveis. 
Suas fl ores douradas são atrativas 
as abelhas, porém, seus frutos e 

sementes são impróprios para o 
consumo. Também foi observada 
a uva-do-japão (Hovenia dulcis), 
uma exótica invasora muito agres-
siva que é considerada um grande 
problema para a conservação das 
plantas nativas, pois dissemina-se 
facilmente devido à sua alta pro-
dução de sementes, competindo e 
dominando a área que ocupa. No 
Rio Grande do Sul vem sendo cul-

tivada por motivos madeireiros, 
pois sua madeira mesmo verde 
queima facilmente, e, para a pro-
dução de móveis.

A beleza cênica desta praça 
também pode ser relacionada ao 
estrato arbustivo do local onde 
destacam-se as plantas: ave-do-
-paraíso (Strelitzia reginae), aga-
ve (Agave sp.), o pingo-de-ouro 
(Duranta erecta), butiá (Butia 
sp.), palmeira-fênix (Phoenix sp.), 
palmeira-leque (Livistona chinen-
sis), dentre outras. Estas são utili-
zadas devido à ausência de risco a 
fi ação elétrica e não atrapalham o 
trânsito das pessoas. Ainda assim, 
os arbustos e palmeiras são fun-
damentais para evitar a erosão do 
solo, algumas espécies aromáticas 
servem de repelente para insetos.

Além disso, nesta área verde 
que podem ser exercidas diversas 
atividades, entre elas, recreação 
no parque e nas quadras de fute-
bol, ou ainda, praticar exercícios 
na academia ao ar livre ou realizar 
caminhadas e corridas na calça-
da. Vários estudos indicam que a 
disponibilidade de infraestrutura 
e as boas condições dos espaços 
públicos favorecem a qualidade de 
vida, despertando o interesse dos 
cidadãos pela prática de atividades 
físicas. Entretanto, é importante 
destacar que o comprometimento 
em preservar estas áreas é de to-
dos nós, assim fi ca a dica: zele por 
estes espaços.
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A imagem ilustra parte da praça Raul Oliveira, envolvendo as plantas de pequeno porte: agave 
(Agave angustifolia) e pingo-de-ouro (Duranta erecta), e, as arbóreas: angico (Anadenanthera 
sp.), cerejeira-do-rio-grande (Eugenia involucrata) e o jerivá (Syagrus romanzoffi ana).
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Dormir menos que 6h por noite ou mais que 
9h, são fatores de risco para o desenvolvimento de 
diabetes tipo 2. Um estudo acompanhou 1139 ho-
mens e verifi cou, num período de 15 anos, que os 
que dormiam menos de 6 horas por noite tinham 
o dobro de risco de ter diabetes quando compara-
dos com os que dormiam 6 a 8 horas. Porém, os 
que dormiam mais de 9 horas por noite também 
tinham o triplo de chance de apresentar diabetes. 

Após uma noite de privação de sono, os níveis 
de cortisol, “hormônio do stress”, aumentam 37% 
no dia seguinte da privação e 45% no segundo dia. 
O cortisol elevado aumenta a glicemia, contribui 
com a perda de massa magra e altera negativa-
mente a produção de colágeno, cuja defi ciência 
está diretamente relacionada ao surgimento de 
celulites.

Dois dias de restrição de sono levam à redução 
nos níveis de leptina e elevação nos de grelina, estes 
hormônios estão relacionados à saciedade, causan-
do aumento de fome e vontade por alimentos caló-
ricos sendo um fator favorável à obesidade.

Segundo estudo da universidade da Pensilvâ-
nia, três noites mal dormidas na semana ainda 
aumenta risco para AVC em 100%, Diabetes Melli-
tus tipo 2 em 53% e doenças cardiovasculares em 
80%. 

Os mecanismos que ligam o sono às alterações 
glicídicas e aumento do risco para as doenças crôni-
cas são vários: ativação dos sistema nervoso simpá-
tico (aumento da produção de adrenalina), altera-
ção do eixo hipotálamo-hipófi se-adrenal (aumento 
da produção de glicocorticóides), alteração no cen-
tro regulador da saciedade (alteração em diversos 
neuropeptídeos que regulam a saciedade, com des-
taque para grelina, leptina e insulina) e aumento da 
atividade infl amatória (elevação de PCR).

Concluindo, para evitar futuros problemas de 
saúde, tenham todos uma adequada noite repara-
dora de sono. Ao chegar em casa carregados pela 
jornada de trabalho, tire 10 minutos para uma 
boa meditação, ou algum tempo para cuidar de sí, 
isso pode auxilia-lo a ter uma melhora na qualida-
de de seu sono.

Fontes: Leproult, Copinschi et al. 1997 - Spiegel, Le-
proult et al. 1999; - Spiegel, Tasali et al. 2004; - Yaggi, 
Araujo et al. 2006; - Gangwisch, Heymsfi eld et al. 2007;  
- Van Cauter, Spiegel et al
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Problemas de saúde 
relacionados a falta de sono

Todas as emoções, são na essência, 
impulsos, legados pela evolução, para 
uma ação imediata, para planejamen-
tos instantâneos que visam lidar com a 
vida. A própria raiz da palavra emoção é 
do latim movere – mover acrescentado 
do prefixo “e” que denota “afastar –se” 
, o que indica que em qualquer emoção 
está implícita uma propensão para um 
agir imediato. 

Em nosso repertório emocional, 
cada emoção desempenha uma função 
específica,  diante das novas tecnologias 
que permitem perscrutar  o cérebro e o 
corpo como um todo, os pesquisadores 
estão descobrindo detalhes fisiológicos 
que permitem a verificação de como di-
ferentes tipos de emoção prepararam o 
corpo para diferentes tipos de resposta.

Na raiva o sangue flui para as mãos, tornando 
mais fácil sacar da arma ou golpear o inimigo, os ba-
timentos cardíacos aceleram- se e uma onda de hor-
mônios, a adrenalina gera uma pulsação, energia sufi-
cientemente forte para uma atuação vigorosa.

No medo, o sangue corre para os músculos do 
esqueleto, como os das pernas, facilitando a fuga, o 
rosto fica lívido, já que o sangue lhe é subtraído ( daí 
dizer- se que alguém ficou gélido). Ao mesmo tempo, 
o corpo imobiliza- se ainda que por um breve momen-
to, talvez para permitir que a pessoa considere a pos-
sibilidade de, em vez de agir, fugir e se esconder. Cir-
cuitos existentes nos centros emocionais do cérebro 

disparam a torrente de hormônios que 
põe o corpo em alerta geral, tornando- 
o inquieto e pronto para agir. A aten-
ção fixa- se na ameaça imediata, para 
melhor calcular a resposta a ser dada.

A sensação de felicidade causa uma 
das principais alterações biológicas. A 
atividade do centro cerebral é incre-
mentada. O que inibe sentimentos 
negativos e favorece um aumento da 
energia existente, silenciando aqueles 
que geram sentimentos de preocupa-
ção. Mas não ocorre nenhuma mudan-
ça particular na fisiologia, a não ser 
uma tranquilidade, que faz com que o 
corpo se recupere imediatamente do 
estímulo causado por emoções per-
turbadoras. Essa configuração dá ao 

corpo total relaxamento, assim como a disposição e 
entusiasmo para seguir em direção a uma grande va-
riedade de metas.

O amor, os sentimentos de afeição e a satisfação 
sexual implicam estimulação parassimpática, o que 
se constitui no oposto fisiológico que mobiliza para “ 
lutar ou fugir” o que ocorre quando o sentimento é de 
medo ou de ira.  O padrão parassimpático, chamado 
de “ resposta de relaxamento” é um conjunto de rea-
ções que percorre todo o corpo provocando um estado 
geral  de calma e satisfação, facilitando a cooperação.

Livro consultado: Inteligência Emocional, a Teoria 
Revolucionária que redefi ne o que é ser Inteligente, Daniel 

Goleman, 2ª edição.
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