
Divulgação

Praticar um esporte traz diversas melhorias para o cor-
po, podendo também ser uma boa maneira de trabalhar 
aspectos psicológicos, como disciplina e autoconfi ança. A 
natação infantil é um exemplo disso.

Ela fortalece os músculos, ajuda na respiração, traba-
lha a noção espacial e ajuda a desenvolver diversas outras 
habilidades psicomotoras. Além disso, a natação é a única 
atividade que pode ser praticada sem contraindicações, em 
todas as idades.

A natação infantil contribui, de diversas maneiras, para 
o desenvolvimento físico e cognitivo da criança, trabalhan-
do ainda seus aspectos emocionais e sociais. Outro bene-
fício desta prática é que ela melhora o desenvolvimento 
neuromotor e aprimora a sociabilidade e a autoconfi ança.

A natação também é indicada para crianças que sofrem 
com doenças respiratórias, como asma e bronquite, pois 
a umidade da água lubrifi ca as vias respiratórias, fazendo 
com que ela respire melhor. A Sociedade Brasileira de Pe-
diatria recomenda que o esporte seja inserido na rotina da 
criança a partir dos seis meses de vida, pois, nesta idade, o 
ouvido fi ca desenvolvido o sufi ciente para difi cultar a entra-
da da água, reduzindo as chances de infecção. Além disso, o 
bebê também já estará imunizado contra algumas doenças.

Fases da natação infantil
Para melhorar o aproveitamento e desenvolvimento da 

criança, a natação é dividida em fases. Na primeira, que vai 
de seis meses a dois anos da criança, ela aprende a se mexer 

na água e a brincar de forma lúdica.
Isso ajuda no processo de adaptação ao meio líquido, 

que  deve ser orientada para que a criança experimente e 
vivencie habilidades de estabilidade postural, proporcio-
nando um domínio de movimentos corporais que levam a 
ótimas condições para uma boa respiração dentro d’água. 
Já a segunda fase, que envolve crianças entre três e quatro 
anos de idade, é conhecida como a etapa da propulsão. É 
neste momento que ela aprende a se deslocar de um ponto 
a outro. A fase seguinte da natação infantil envolve crianças 
na idade entre cinco e seis anos. É neste momento que eles 
começam a trabalhar os estilos de nado, movimentação de 
braço e respiração lateral. Por fi m, vem a fase de sete a 12 
anos, quando é feito o aperfeiçoamento dos estilos, como 
crawl e costa.

Importância da natação infantil
A natação infantil tem papel fundamental na saúde 

das crianças, pois obesidade, sedentarismo e estresse são 
alguns dos problemas que podem acometer os pequenos 
que praticam pouca ou nenhuma atividade física.

Por meio desta prática esportiva, a criança trabalha-
rá o sistema cardiovascular e respiratório e desenvolverá 
habilidades psicomotoras como agilidade e velocidade. 
O esporte também reforçará a resistência do organismo, 
além de ajudar na prevenção e recuperação de problemas 
ortopédicos.

Fonte: fortissima.com.br
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Hoje traremos um relato sobre a praça Dário Beltrão, 
que está localizada entre a Rua Roque Gonzales e Avenida 
São João. O leitor já deve ter ouvido falar deste local como 
praça do trator, da polícia federal ou Osvaldo Aranha, mas 
devido a uma mudança nas leis municipais, se tornou pra-
ça Dário Beltrão. Nela, existem muitos bancos e lixeiras, 
fator importante para aprimorar as condições sanitárias 
do local. E ainda, ao adentrar o espaço central, próximo 
ao chafariz presente no interior da praça, o visitante pode 
observar que o clima muda subitamente, reduzindo signi-
fi cativamente a sensação térmica, devido à umidade acu-
mulada pelas briófi tas (musgos) e a presença de diversas 
espécies vegetais ao entorno.

Na praça observou-se 39 plantas dispostas em 15 espé-
cies. Até agora, este é o menor número de espécies e indi-
víduos vegetais registrados por nossa equipe. Tal realidade 
pode ser explicada pelo tamanho reduzido da praça, que 

apresenta aproximadamente 2,7 mil metros quadrados.
O local é ocupado predominantemente por espécies 

com ampla circunferência do tronco como o Jacarandá mi-
moso (Jacaranda mimosifolia) e a Tipuana (Tipuana tipu). 
Esta pode atingir uma circunferência do tronco de 1,6 me-
tros e 40 metros de altura. É uma espécie arbórea que apre-
senta fl ores amarelas-douradas e entra em fase de fl oração 
nos meses de novembro-dezembro. Peter conta que na 
sua infância brincou muito com os frutos da tipuana, pois 
eles têm uma asa (também chamada de ala, recebe o nome 
de fruto alado) que o faz planar ao cair. Nas brincadeiras 
enquanto criança, o movimento giratório da asa o deixava 
muito fascinado. 

Entretanto, é bom ressaltar que existem algumas par-
tes tóxicas dessa árvore, como seu tronco. Quando queima-
do, libera uma fuligem que provoca danos aos olhos e pode 
causar cegueira. A Tipuana tipu está sendo uma das espé-
cies mais comuns nos espaços públicos de Santo Ângelo. 
Esta realidade não é somente observada aqui, mas também 
em diversos estados brasileiros e na Argentina, Bolívia, Es-
tados Unidos, França e Argélia.

Além disso, as palmeiras também vêm se destacando 

nos levantamentos feitos até aqui, e estão presentes na pra-
ça Dário Beltrão. Essas plantas pertencem à família vegetal 
Arecaceae. São inconfundíveis devido a sua beleza, que ex-
pressa um estilo tropical aos jardins, canteiros e afi ns. Esse 
é um grupo essencial para a economia regional devido ao 
seu cultivo para ornamentação e alimentação.

Na praça existe também a Pata-de-vaca (Bauhinia for-
fi cata) que não tinha sido observada em nenhuma outra 
praça avaliada. Essa é uma planta nativa da América do 
Sul, encontrada na mata atlântica, principalmente no Rio 
Grande do Sul e zona sudeste do Brasil. Ela pode atingir até 
10 metros de altura, e seu caule é tortuoso, já as suas folhas 
são compostas com 2 folíolos que em conjunto parecem 
um casco de vaca, como sugere seu nome vulgar. 

A Dário Beltrão é uma praça pequena, mas pode ser 
aproveitada pela comunidade para descanso, tomar um 
bom chimarrão e praticar caminhadas. Ainda possui ba-
nheiros em ótimas condições e um parquinho para as 
crianças se divertirem à sombra. É uma área verde pouco 
visitada nesses dias de outono/inverno, já que no seu in-
terior é “friozinho” e o pessoal prefere “lagartear” ao sol, 
saboreando uma deliciosa bergamota.
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Monumento da praça Osvaldo Aranha rodeado de pingo-de-ouro 
(Duranta erecta).

Interior da praça Dário Beltrão onde se destacam os Jacarandás 
e os musgos presentes na calçada.

Palmeira do gênero Phoenix, chamada popularmente de Tamareira 
- único representante da espécie encontrado nas praças de Santo 
Ângelo até o momento.
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Então, o própolis  é uma mistura com-
plexa, formada por material resinoso e 
balsâmico coletada pelas abelhas dos ra-
mos, flores, pólen, brotos e exsudados de 
árvores; além desses, na colmeia as abelhas 
adicionam secreções salivares. Há duas va-
riedades de própolis, o aquoso e o alcoólico, 
que tem sua concentração de fitoquímicos 
antioxidantes mais elevada. Vários traba-
lhos tem sido publicados divulgando as suas 
propriedades biológicas antimicrobianas, 
antifúngicas, antiprotozoárias, anti-infla-
matórias, anticancerígenas, antioxidantes 
e antivirais. 

Por ser rico em compostos bioativos o 
seu uso está relacionado não somente à pre-
venção de gripes e resfriados, mas também 
tem relação com a melhora da microbio-
ta intestinal, melhora da pele, melhora da 
qualidade do sono e melhora da imunidade 
como um todo. Ao meu ver, o própolis pode 
ser considerado um remédio natural de fá-
cil acesso e baixo custo. Inverno chegando, 
e essa é uma boa maneira de aumentar sua 
imunidade. 

Pode-se utiliza-lo de diversas maneiras, 
o mais utilizado seriam algumas gotas antes 
de deitar-se a noite para dormir. Encontra-
-se na versão spray e em conta-gotas. Você 
pode encontra-lo em farmácias. Porém, leia 
atentamente o rótulo, para ser se este é um 
composto 100% própolis, e que preferen-
cialmente não tenha misturar de sacarose 
(açúcar) ou o adoçante ou saborizante ar-
tificial.

Consulte um nutricionista ou médico 
para saber qual o tipo e dose recomendada 
de ingestão, doses elevadas podem causar 
intoxicação. Mais informações sobre seus 
benefícios podem ser encontradas no arti-
go Sociedade Brasileira de Química com o 
tema: Própolis, 100 anos de pesquisa e suas 
perspectivas futuras.
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Kelly Kercher

Própolis e seus benefícios

Muitas vezes, no início, os sinais da 
enfermidade podem não ser reconheci-
dos, por isso é muito importante que a 
família fique atenta. 

Hoje em dia, ainda ouço que Depres-
são é bobagem, coisa de quem não tem o 
que fazer, e muitos não se dão conta do 
familiar ou amigo que está passando por 
essa doença incapacitante. Os quadros 
variam de intensidade e duração e podem 
ser classificados em três diferentes graus: 
leves, moderados e graves.

Depressão não é frescura, mas uma 
doença psiquiátrica, crônica e recorren-
te, que produz uma alteração do humor 
caracterizada por uma tristeza profunda, 
sem fim, associada a sentimentos de dor, 
amargura, desencanto, desesperança, 
baixa auto-estima e culpa, assim como a 
distúrbios do sono e do apetite.

É importante que a família possa distinguir a tristeza 
patológica, daquela transitória, provocada por aconteci-
mentos difíceis e desagradáveis, mas que são inerentes à 
vida de todas as pessoas, como a morte de um ente que-
rido, a perda de emprego, os desencontros amorosos, os 
desentendimentos familiares, as dificuldades econômi-
cas, etc. Diante das adversidades, as pessoas sem a do-
ença sofrem, ficam tristes, mas encontram uma forma de 
superá-las. Nos quadros de depressão, a tristeza não dá 
tréguas, mesmo que não haja uma causa aparente. O hu-
mor permanece deprimido praticamente o tempo todo, 
por dias e dias seguidos, e desaparece o interesse pelas 
atividades, que antes davam satisfação e prazer. 

Existem fatores genéticos envolvidos nos casos de 
depressão, doença que pode ser provocada por uma dis-
função bioquímica do cérebro. Entretanto, nem todas 

as pessoas com predisposição genética 
reagem do mesmo modo diante de fa-
tores que funcionam como gatilho para 
as crises: acontecimentos traumáticos 
na infância, estresse físico e psicológico, 
algumas doenças e certos tipos de medi-
camentos.

Além de sentir-se deprimido a maior 
parte do tempo, e do interesse e prazer 
diminuídos, a pessoa depressiva passa 
a ter idéias suicidas, sentimento perma-
nente de culpa e inutilidade, não conse-
guindo ver nada de prazeroso, perda do 
apetite, perda de sono, falta de concen-
tração, sentindo-se sozinho e não se dan-
do por conta de seu próprio isolamento.

O diagnóstico da depressão é clínico 
e toma como base os sintomas descritos 
e a história de vida do paciente. Além de 
espírito deprimido e da perda de inte-

resse e prazer para realizar a maioria das atividades, a 
pessoa deve apresentar também de quatro a cinco dos 
sintomas supracitados.

Como o estado depressivo pode ser um sintoma se-
cundário a várias doenças, sempre é importante estabe-
lecer o diagnóstico diferencial.

Quanto ao tratamento, à depressão é uma doença 
que exige acompanhamento médico sistemático. Qua-
dros leve de depressão costuma responder bem ao tra-
tamento psicoterápico. No entanto é necessário o diag-
nóstico precoce para o quadro não se agravar. Nos casos 
mais graves e com reflexo negativo sobre a vida afetiva, 
familiar e profissional e em sociedade, a indicação é tam-
bém o uso de antidepressivos, com o objetivo de tirar a 
pessoa da crise, por isso é importante observar os sinto-
mas e buscar de imediato o tratamento.
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