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Para driblar o frio e fa-
zer o dia a dia acontecer 
é preciso lançar o desafi o 
de estabelecer uma rotina 
de hábitos saudáveis para 
promover um maior equi-
líbrio do corpo e da mente. 
Isso signifi ca que é preciso 
incluir uma alimentação 
saudável no cardápio diá-
rio, além de se hidratar e 
praticar atividades físicas 
regularmente. 

E mais: aproveitar as 
férias escolares de inver-
no para viajar, conhecer 
novos lugares e pessoas, 
respirar novos ares, movi-
mentar o corpo, alimentar 
a mente, relaxar num SPA, 
renovar as energias e cur-
tir bons momentos em fa-
mília.
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O frio veio com tudo, O frio veio com tudo, 
mas a vida continuamas a vida continua

Aproveite para fazer programas ao ar livre - Caminhar em parques, conhe-
cer museus e pontos turísticos são apenas alguns programas para fazer ao ar 
livre.  Isso ajuda inclusive na sua saúde, já que no inverno a propensão de fi car 
fechado em casa é muito maior.

Viaje nas suas férias de inverno - Mesmo que não possa fi car muito tem-
po, aproveite o fi nal de semana para conhecer uma cidade próxima a sua, por 
exemplo. Com certeza, você voltará revigorado para o trabalho e cheio de expe-
riências novas para contar. Viajar e conhecer lugares novos, culturas diferentes 
e sair da rotina são combustíveis para a criatividade, relaxamento e felicidade.

Faça uma sessão de cinema em casa - Qual pessoa não tem aquela lista de 
fi lmes e séries que gostaria de assistir? Separe um dia especial para isso, pre-
pare a pipoca e um cobertor bem quentinho. Pronto, um dia de puro entreteni-
mento, sem sair de casa e ainda gastando pouco!

Aprenda a cozinhar - Que tal aprender a fazer aqueles pratos deliciosos 
que você sempre vê nos vídeos que correm as redes sociais? Cozinhar refeições 
diferentes além de ser uma terapia, é ótimo para passar o tempo. Importante 
envolver as pessoas amadas, você pode inclusive convidar a sua família para 
participar desse momento. Além de reforçar os laços entre vocês, ninguém fi cará 
com o tempo ocioso, na verdade, todos poderão se divertir e trocar experiências.

Leia bons livros - Os dias mais frios são uma ótima oportunidade para ler. 
Aproveite as férias de inverno e escolha um bom livro, pode ser um novo ou até 
mesmo um que você queria reler há tempos, mas não tinha como.

5 Dicas para aproveitar 5 Dicas para aproveitar 
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Seguindo com a proposta de 
relatar as plantas de nosso Municí-
pio, hoje a Equipe BioFlora trouxe 
a descrição da Acacia podalyriifo-
lia, planta ornamental pouco co-
mum em nosso perímetro urbano, 
sendo constatada apenas na Ave-
nida Brasil, no sentido Leste/Oes-
te da Cidade, mais especifi camen-
te no canteiro central paralelo ao 
antigo poliesportivo da SER Santo 
Ângelo. 

Nativa da Austrália, essa plan-
ta é muito utilizada na arborização 
urbana e paisagismo, pois apre-
senta até 6 metros de altura, o que 
não interfere na rede elétrica. Sua 
copa tem raio não superior a 4 me-
tros de diâmetro e apresenta um 
desenvolvimento rápido. Ela pos-
sui folhas cinzenta-prateada e as 
fl ores são amarelas globosas reu-
nidas em infl orescência onde seus 
ramos são utilizados como arran-
jos, tanto na presença quanto na 

ausência de fl ores. O fruto é com-
posto por uma vagem achatada 
que contém muitas sementes escu-
ras quando maduras. Essa planta é 
muito perfumada, tal fato chama 
atenção dos que trafegam nas suas 
proximidades, mas também é visi-
tada constantemente por insetos 
que fazem sua polinização, princi-
palmente abelhas. Nessa época são 
poucas plantas que estão fl oridas, 
apesar de sua fl oração ocorrer de 
julho a setembro. Sua propagação 
é feita por sementes. É importante 
ressaltar que precisam ser semea-
das de modo a evitar a exposição 
ao calor, pois as sementes preci-
sam quebrar a dormência. Ainda 
aprecia climas mais frios, toleran-
do bem nossas temperaturas de 
inverno. Entretanto, esta espécie 
não é muito resistente a ventos 
fortes, e o seu transplante é difícil, 
além de apresentar pouca duração 
de vida. Quanto ao seu poder fi to-

terápico, as espécies de acácia são 
tradicionalmente utilizadas para o 
tratamento de diversas patologias. 
Segundo estudos, o gênero Acacia 
é fonte de compostos fenólicos os 
quais apresentam propriedades 
biológicas diversas, dentre elas 
a ação antioxidante extraída das 
fl ores secas. Os antioxidantes são 
substâncias que retardam ou pre-
vinem signifi cativamente a oxida-
ção de lipídios e outras moléculas.  

Nesse sentido, fi ca aqui um 
pedido à população que tem inte-
resse em plantar alguma árvore: 
acácia mimosa é uma ótima ideia, 
pois além de ter uma bela espécie 
ornamental, difi cilmente haverá 
problemas futuros quanto a podas 
drásticas. O melhor é saber que ela 
se desenvolve rápido proporcio-
nando sombra, e no inverno você 
vai ter muitas fl ores para perfumar 
o seu dia. Então o recado está dado, 
vamos compartilhar essa ideia!!!

A frequência 
do abuso sexual na  
infância e na ado-
lescência é muito 
mais elevada do 
que se imagina. A 
maioria dos casos 
raramente é re-
velada em função 
do sentimento de 
culpa, vergonha da 
vítima e também 
da família, consti-
tuindo- se em um “ 
segredo familiar”, 
um segredo que 
pode custar a vida 
das vítimas e com-
prometer todas as 
suas relações futu-
ras, sua identidade 
e sua capacidade 
de buscar a felici-
dade.

Podemos classifi car os abusos em dois subtipos bá-
sicos:

Abuso Intrafamiliar: constata- se o  incesto, que é 
considerada toda a atividade de caráter sexual, impli-
cando uma criança ou adolescente de 0 á 18 anos e um 
adulto que tenha para com ela uma relação de consan-
guinidade, seja de afi nidade, ou mera responsabilidade. 
A relação é progressiva e silenciosa, sendo que a criança 
não tem noção de onde termina o contato afetuoso- o 
bom contato- e começa o contato abusivo sexualmente  
-o mau contato- , podendo durar anos  costumando ser 
um longo e doloroso processo, o agressor utiliza a se-
dução, intimidação, o sentimento de culpa e vergonha 
e sobretudo o medo da criança para romper o silencio. 
A mãe muitas vezes omite- se por um conjunto de ra-
zões entre as quais o medo, dependência econômica e 
a reprodução de modelos de submissão, e a sociedade 
em geral não dá créditos a criança, a vitima não tem tes-
temunha é a palavra dela contra a de um adulto, nesses 
casos a mãe não consegue cumprir suas competências 
maternas sociais e culturalmente determinadas, na me-
dida em que não consegue proteger seus fi lhos contra a 
agressão sexual e proporcionar-lhes um ambiente segu-
ro e de proteção.

Abuso extrafamiliar: é um tipo de abuso sexual que 
ocorre fora do âmbito familiar. Também aqui o abusa-
dor é, na maioria das vezes alguém que a criança co-
nhece e em quem confi a: vizinhos ou amigos da família, 
responsáveis por atividades de  lazer, padres, pastores 
dentre outros, eventualmente o autor da agressão pode 
ser uma pessoa totalmente desconhecida.

Os educadores e profi ssionais da saúide desempe-
nham papel importante no cotidiano de crianças e ado-
lescentes, no entanto precisam  ser sensibilizados e ca-
pacitados para perceber os sinais emitidos por  crianças 
que estão sendo abusadas, o professor desempenha pa-
pel importante, convive pelo menos um turno por dia na 
vida das crianças conhecem- nas bem e podem perceber 
qualquer mudança de comportamento, a suspeição pelo 
professor que a criança está sendo abusada pode inter-
romper o sofrimento de uma criança.

Quando a própria criança revela o abuso que vem 
sofrendo, isto representa um forte indicativo, a crian-
ça não tem condições de fantasiar fantasias sexuais que 
não conhece, normalmente ela fala a verdade, expres-
sando a vivida e dolorosa experiência para ela, oque tor-
na muito difícil essa revelação. Ao tomar conhecimento 
do abuso, devemos evitar demonstrar nossa indignação 
para a criança, manter uma postura serena e protetora, 
permitindo que a criança relate sua experiência e que 
os adultos responsáveis compreendam a situação não 
culpabilizando a criança.

Referência Consultada: Guia Escolar, Métodos para 
Identifi cação de sinas de Abuso e Exploração Sexual de crian-
ças e Adolescentes, Brasília, 2004
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O hipotálamo é uma das estruturas mais 
importantes do nosso sistema nervoso cen-
tral. Controla nossa temperatura, balanço 
energético, capacidade de armazenar e quei-
mar gordura, resposta ao estresse, mecanis-
mos de sede e fome, ritmo circadiano, entre 
outros. Quando ele não funciona bem, toda 
seu sistema endócrino fi ca comprometido. 
Então, segue algumas maneiras de otimizar a 
saúde de seu cérebro:

1. Chá verde. Ajuda a proteger o cérebro, 
muito pelos seus antioxidantes e potencial 
anti-infl amatório. .

2. Gorduras boas; Ricas em ômega 3, po-
deroso antioxidante.

3. Exercício. Reduz infl amação no hipo-
tálamo e libera endorfi nas, que nos propor-
cionam bem-estar. 

4. Evitar açúcares refi nados, gorduras 
trans e alimentos processados, industrializa-
dos e principalmente defumados.

5. Manter bactérias amigas do intestino 
em harmonia com probióticos e fi bras .

6. Antioxidantes; Reduz Lesão por estresse 
oxidativo. Por exemplo a quercetina , presente 
no vinho tinto, maçã, brócolis, beterraba.

7. Acupuntura: ajuda a reduzir estresse e 
equilibrar níveis de cortisol. 

8. Meditação: diminui liberação de norae-
pinefrina e hormônio liberador de corticotro-
fi na, além de auxiliar na ansiedade.

9. Sono reparador: Distúrbio do sono alte-
ram a expressão de proteínas em células hipo-
talâmicas que regulam impulsos elétricos no 
cérebro.

10. Controle do estresse: estresse leva a 
disfunção hipotalâmica, podendo afetar todo 
o organismo.

(MAGALHÃES, Eduardo) -  Medicina Funcional & Ayurveda

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

10 dicas para ter um 
cérebro saudável

Descasca uma laranja pra mim! 
Um balde de laranja, um cepo de madeira, 

uma faquinha velha e um dedo de proza. Se for ao 
sol do inverno e depois do almoço, melhor ainda. 
Ao redor do balde sempre tem alguém que pede 
“descasca uma laranja para mim? Ou alguém que 
fala “ quero a tampinha”. Um prazer para os mis-
sioneiros é desfrutar as frutas da estação. Fala-se 
em ditos populares que é no auge do inverno que 
o suco da laranja fica mais saboroso, “tem que 
pegar uma geada”. Pois bem, o habito dos mora-
dores locais não desmente o “causo”. 

Além do prazer de saborear o suco e o bagaço 
da laranja, esta fruta tem propriedades que aju-
dam nossa saúde e bem estar. Confira: 

Bagaço da Laranja
É no bagaço da laranja que são encontrados 

a maior parte das fibras. Além disso, na parte 
branca encontra-se a pectina, que exerce várias 
funções para o organismo. Na boca ela insere-
-se nos sulcos gengivais e previne contra cárie 
dentária. No estômago, ela aumenta o volume do 
alimento, causando sensação de saciedade. No 
intestino grosso, a pectina é fermentada e pro-
duz uma substância que previne contra câncer do 
intestino grosso. O bagaço da laranja também es-
timula o funcionamento do intestino, ótimo para 
aqueles com intestino preso.

Suco de Laranja
O suco tem potássio, que ajuda a controlar a 

pressão arterial. Possui também betacaroteno, 
um renovador celular, e vitamina C que facilita a 

absorção do ferro (de alimentos como feijão). O 
consumo da vitamina C também faz bem à pele.

Para aproveitar o máximo dos nutrientes do 
suco de laranja, colha a fruta direto do pé, des-
casque e aproveite como achar melhor. Mas se 
você prefere outros métodos fique atento. Faça 
o suco no liquidificador ou em uma centrífuga, 
pois assim suco da laranja inteira será melhor 
aproveitado. Se você espremer a laranja, a maio-
ria dos nutrientes não serão aproveitados.
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