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A água é essencial para que 
haja vida. Ela está presente em 
cada célula do corpo humano 
e é necessária para a produção 

de alimentos e qualquer tipo de 
bem de consumo. Nesta quarta-
-feira (22) é comemorado o Dia 
Mundial da Água, para celebrar 

esta data, confi ra no quadro 
abaixo curiosidades que podem 
mudar a forma como você enxer-
ga este recurso:

Di l ã

Curiosidades sobre a água Curiosidades sobre a água 
que você talvez não saibaque você talvez não saiba

Porque Saúde é fundamentalPorque Saúde é fundamental

- O corpo humano de um adulto possui até 
65% de água em sua composição. Em um re-
cém-nascido o número é ainda maior: 78%.

- O planeta Terra também é conhecido 
como o Planeta Água. A justificativa para o 
nome deve-se ao fato de que 70,9% de sua su-
perfície é coberta por água.

- Apenas 3% da água do mundo é doce. 
Deste total, 70% está na forma de gelo ou no 
solo.

- 12% da água doce do mundo está no 
Brasil. O país é privilegiado por seus aquífe-
ros, que armazenam a água no solo.

- De acordo com a ONU, existem 783 mi-
lhões de pessoas no mundo que vivem sem 
água potável. Em 2025 esse número pode 
chegar a 1,8 bilhão.

- Enquanto nos EUA as pessoas gastam, 
em média, 370 litros de água por dia, os afri-
canos usam de sete a dezenove litros.

- Em média, 2/3 da água do mundo é usa-
da para a produção de alimentos, em espe-
cial à agricultura e pecuária.

- Para fazer uma calça jeans são neces-
sários, aproximadamente, dez mil litros de 
água

- Para produzir um quilo de manteiga são 
necessários 18 mil litros de água

- Um banho de 15 minutos, com o regis-
tro meio aberto, consome 135 litros de água. 
Uma mangueira aberta pelo mesmo tempo 
pode desperdiçar até 280 litros.

http://ciclovivo.com.br

Confi ra algumas curiosidades:Confi ra algumas curiosidades:
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Embora o TDAH não 
seja considerado como um 
transtorno de aprendizagem 
(Mattos, 2001), este pode 
afetar o processo de constru-
ção do conhecimento do alu-
no por estar associado a difi -
culdades no comportamento 
como o descumprimento das 
regras de conduta propor-
cionando o crescimento nas 
queixas escolares.

Entretanto se o professor 
possui pouco conhecimento 
a cerca do tema, pode acabar 
por desconsiderar a existên-
cia do TDAH entre os edu-
candos, colaborando para a 
permanência destas mani-
festações e gerando vários 
dos problemas educacionais 
existentes.

Trata-se de um transtorno psiquiátrico e de origem 
genética. O indivíduo nasce com o TDAH, sendo, portanto 
congênito e crônico.

Crianças portadoras de TDAH apresentam um pa-
drão de desatenção e/ou hiperatividade constante e seve-
ra podendo ser identifi cado principalmente no ambiente 
escolar onde começam a demonstrar difi culdades no 
cumprimento de regras, na manutenção da atenção e na 
capacidade em manter-se quieto pelo período estabelecido 
pelo professor.

Por este motivo acredita-se serem os professores, os 
primeiros a perceberem as inadequações no comporta-
mento do aluno com TDAH principalmente quando com-
parado ao comportamento de outras crianças.

O DSM – IV sugere que o TDAH é uma combinação 
dos sintomas de Desatenção e Hiperatividade/ impulsivi-
dade, podendo de acordo com a quantidade desses indí-
cios, ser classifi cado em três diferentes graus: Leve, mo-
derado e grave. 

Uma avaliação adequada consiste na participação in-
terdisciplinar de diversos profi ssionais, sendo eles: psicó-
logo, neurologista e psiquiatra.

Muitas vezes a defi ciência de conhecimento a cerca do 
TDAH acaba por causar preconceito por parte de pais e 
professores que percebem o comportamento do indivíduo 
portador deste transtorno como rebelde e desinteressado.

O indivíduo com TDAH necessita receber tratamento 
adequado, uma vez que já foi observado que a falta deste 
atendimento provoca consequências sociais negativas tais 
como: Depressão, ansiedade, distúrbios neuróticos em ge-
ral, distúrbios obsessivo-compulsivo, baixa tolerância ao 
stress, alcoolismo, diminuição da auto-estima.

A criança com TDAH requer atenção especial em di-
versos contextos, no qual a escola se destaca. Assim, consi-
dera-se o professor como agente mediador entre o conhe-
cimento e o aluno propiciando intervenções que colabore 
para o desenvolvimento pleno das capacidades intelectu-
ais deste discente.

Para isso nota-se a importância da preparação para a 
atuação docente, possibilitando o enfrentamento das de-
mandas e a construção de novas propostas, que possam 
contribuir para a redefi nição das práticas pedagógicas de 
modo que estas se vinculem à construção do sucesso esco-
lar de todos os discentes.

Observa-se que o desenvolvimento das capacidades 
intelectuais é fundamental para qualquer indivíduo, e, é 
por meio do desenvolvimento dessas funções, que o alu-
no com Transtorno de Défi cit de Atenção e Hiperatividade 
poderá conquistar o controle da conduta e da vontade, es-
senciais para a aprendizagem, evitando a medicalização e 
proporcionando que o educando desenvolva-se sem quais-
quer tipos de prejuízos.

Só se consegue atingir esse sucesso, quando a escola 
assume que as difi culdades de alguns alunos não são ape-
nas deles, mas resultam em grande parte do modo como 
o ensino é ministrado e a aprendizagem concebida e ava-
liada.

Referências:
MATTOS, Paulo. No Mundo da Lua: Perguntas e respostas sobre 

transtorno do défi cit de atenção e hiperatividade em crianças, adoles-
centes e adultos. São Paulo: Lemos Editorial, 2001.

Pulmonária ou Peixinho-da-HortaPulmonária ou Peixinho-da-Horta

O uso de plantas medicinais 
com fi nalidades terapêuticas e/ou, 
fi toterápicas está intimamente re-
lacionado com a própria evolução 
do Homem. Assim, caros leitores 
de hoje, considerando a importân-
cia deste resgate de informações 
sobre plantas medicinais, traremos 
a descrição de mais uma espécie 
vegetal comumente utilizada pela 
população, a popular Pulmonária 
ou Peixinho-da-Horta. A popular 
Pulmonária (Stachys bysantina K. 
Koch) é uma planta herbácea, pe-
rene, da família botânica Lamiace-
ae, de 20-40 cm de altura, nativa 
na Turquia, Ásia e Cáucaso. Tem 
folhas simples, aromáticas e, com 
eventuais infl orescências, só ocor-
rendo em regiões de altitude do Sul 
e Sudeste do Brasil, em forma de 
espigas densas, com fl ores róseas 
ou violetas.

Seus usos são variáveis, sendo 
cultivada no Sul e Sudeste do Bra-
sil para fins ornamentais, em can-
teiros a pleno sol, e para consumo 
como verdura, já que é considera-
da como uma planta PANC (Plan-
ta Alimentícia não Convencional). 
Termo usado pela primeira vez 
em 2007, pelo botânico e maior 
referência brasileira no assunto, 
Valdely Kinupp, envolvendo a ca-
talogação e descrição de usos culi-
nários de uma enorme e variada 
gama de plantas que usualmente 
não são consideradas como pró-
prias para a alimentação. No livro 
das PANCs (Plantas Alimentícias 
não Convencionais) de Kinupp & 
Lorenzi (2014), ensina-se fazer 
receitas propriamente ditas com 
a Pulmonária, entre as quais, me-
rece destaque o Molho de Macar-
rão com peixinho. Então, lá vai à 
receita. Cozinhe a massa de sua 
preferência al dente de forma usu-
al. Escorra. Refogue as folhas de 
pulmonária picadas bem fininha 
na manteiga com sal, alho e outros 
temperos a gosto. Incorpore mo-

lho de tomate fresco ou comercial. 
Misture com a massa e condimen-
te com manjericão fresco e outras 
ervas a gosto. Sirva imediatamen-
te. Bom apetite! 

Além disso, suas folhas podem 
ser consumidas após cozimento 
e preparo culinários adequados, 
prática esta que vem se popula-
rizando com o boom da alta gas-
tronomia brasileira. Além de suas 
folhas serem muito gostosas, prin-
cipalmente quando empanadas e 
fritas. Ficam bem crocantes, com 
textura leve e sabor de peixe frito, 
daí alguns de seus nomes popula-
res: peixinho, peixinho-da-horta, 
ou lambari-da-horta. Ainda é co-
nhecida por orelha-de-coelho (pois 
é macia e fofi nha). É uma espécie 
pouco difundida como alimentícia 
fora do Brasil, não sendo conheci-
da como hortaliça (alimentícia em 
geral) na sua região de origem e, ao 
que tudo indica, o Brasil é o maior 
consumidor desta planta.

É uma espécie ainda pouco es-
tudada quimicamente, mas são co-
nhecidas três fl avonas glicosídeos 
de suas partes aéreas. Várias espé-
cies deste gênero possuem óleos es-
senciais com ação antimicrobiana, 
o que pode ser útil também para a 
indústria e reforça o uso desta es-
pécie como alimento funcional. Já 
na medicina popular, é utilizada 
para auxiliar no combate de doen-
ças respiratórias como asma, bron-
quite, pneumonia e resfriados, e 
assim, se consolida popularmente 
o seu nome popular, “Pulmonária”, 
combatendo males relacionados ao 
“Pulmão”. Sobre seu cultivo, por 
ser uma espécie rústica, apresen-
ta baixas exigências nutricionais, 
é tolerante a baixas temperaturas, 
suporta geadas, porém não tolera 
calor excessivo. Para que possa se 
obter uma boa produção das mu-
das, recomenda-se o preparo de 
canteiros semelhante aos utiliza-
dos para hortaliças como alface. 
Sua propagação é feita via brotos 
separados da planta-mãe (divisão 
da touceira).

É importante destacar também 
que toda planta medicinal é um 
recurso terapêutico utilizado para 
aliviar sintomas ou curar doenças. 
Por outro lado, a Equipe BioFlora 
destaca que há uma ideia muito co-

mum aceita por um grande número 
de pessoas, de que plantas medici-
nais, por serem produtos naturais, 
não causam efeitos tóxicos para as 
pessoas. Nesse sentido, salienta-se 
que é necessário conhecer bem a 
planta antes de fazer uso, pois exis-
tem espécies tóxicas, que por sua 
vez, se assemelham muito com as 
que são consideradas medicinais. 
Outro problema que precisa ser le-
vado bem a sério, é quanto ao uso, 
parte e preparo da planta medici-
nal, uma vez que, se ela for usada 
de forma e dosagem equivocada, 
pode produzir efeitos indesejados. 
As imagens abaixo são de Kinupp & 
Lorenzi (2014).

BioFlora/URI
Jordana Gabriele Vettorato - Acadêmica de C. Biológicas 
- Bacharelado/URI e Profa. Dra. Nilvane Ghellar Müller
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(Stachys bysantina K. Koch)(Stachys bysantina K. Koch)
O TDAH no 

ambiente escolar

Folhas da pulmonária (Stachys bysantina K. Koch)

Ramo fl orido da Pulmonária 
(Stachys bysantina K. Koch)

Folhas destacadas; Folhas picadas de Pulmonária
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O consumo diário de chocolate 
preto ou amargo, com moderação, 
pode trazer grandes benefícios à 
nossa saúde.  A seguir conhecere-
mos alguns dos seus benefícios:

Pode reduzir o risco de sofrer 
um acidente vascular cerebral: Se-
gundo estudos realizados na Suécia 
com um grupo de mais de duas mil 
mulheres, aquelas que consomem 
pelo menos quarenta e cinco gra-
mas de chocolate amargo, durante 
uma semana, têm menos probabili-
dade de sofrer um acidente vascular 
cerebral, probabilidades que se re-
duzem em até 20%.

Ajuda na saciedade: O cho-
colate contém muita fi bra. Isso o 
torna um alimento que provoca 
uma grande saciedade, o que reduz 
os desejos de consumir outros ali-
mentos que podem provocar o au-
mento de peso.

O chocolate pode ajudar 
no combate ao diabetes: Ainda 
que não esteja completamente con-
fi rmado (o estudo encontra-se em 
andamento), acredita-se que o con-
sumindo com frequência pode aju-
dar a combater o diabetes, porque 
aumenta a sensibilidade à insulina.

Ajuda a acalmar a tosse: 
Entre os componentes do chocolate 
está um chamado de teobromina, o 
qual atua sobre o nervo vago, a par-
te do cérebro que provoca os ata-
ques de tosse.

Pode ajudar a melhorar 
a circulação do sangue: Tem 
propriedades anticoagulantes: são 
de grande ajuda para melhorar a 
circulação sanguínea, oferecendo 
resultados muito parecidos com os 
efeitos das aspirinas.

É importante para melho-

rar a visão: Pelas propriedades 
que o chocolate tem para melhorar a 
circulação, em especial, a do sangue 
que vai para o cérebro, acredita-se 
que pode ser efetivo, contribuindo 
com o fl uxo de sangue que vai para a 
retina, ajudando a melhorar a visão.

Pode despertar a inteligên-
cia: Segundo algumas pesquisas, 
o aumento do fl uxo de sangue no 
cérebro nos faz sentir mais alertas e 
despertos, facilitando, desta manei-
ra, a aprendizagem.

https://melhorcomsaude.com.br

Conheça os benefícios do Conheça os benefícios do 
chocolate amargo para a saúdechocolate amargo para a saúde

Você sabia que muitas das nossas doenças 
provêm do nosso intestino? Ou melhor, dos 
maus tratos a ele.

Então, um exemplo bem comum disso é a 
Disbiose. Esta condição, pode propiciar o de-
senvolvimento de diversas outras patologias, 
incluindo a obesidade.

A Disbiose se caracteriza por um desequi-
líbrio da microbiota intestinal (Em termos 
mais fáceis: há milhões de bactérias no seu 
intestino, tanto benéfi cas quanto maléfi cas. 
Quando você tem uma alimentação dese-
quilibrada, gera estresse ou outros fatores 
agressores e infl amatórios, você acaba au-
mentando a quantidade de bactérias maléfi -
cas. Fazendo com que haja um desequilíbrio 
da microbiota, e ocasionando em sintomas 
como inchaço intestinal, distensão abdomi-
nal, constipação ou diarreia, má digestão, 
gases, entre outros).

Aposto que  90% de quem irá ler esse texto 
irá responder “sim” para seguinte pergunta: 
Você já sentiu-se “estufado (a)” depois de co-
mer algum alimento como pão, maionese, lei-
te, feijão ou brócolis?

Isso possivelmente é um sinal de disbiose 
e pode vir a progredir em Síndrome do Intes-
tino Irritável (SII), que uma grande parte da 
população têm e não sabe ou acha “normal” 
aquela sensação estranha a nível intestinal. 
Para “maquiar” os sintomas de má digestão, 
muitos apelam para os medicamentos inibi-
dores destes sintomas, ao invés de buscar a 
real causa destes.

É bem comum vermos atletas (que tem 
uma alimentação adaptada ao objetivo)  por-
tadores de SII, pois dietas restritivas (mesmo 
sendo saudáveis) também podem ocasionar 
disbiose, além do estresse e demais fatores 
como dietas altas de FODMAPs, que são com-
postos fermentáveis presentes em alguns ali-
mentos como brócolis.

A Nutrição é capaz de modular e tratar 
este desequilíbrio, além de favorecer saúde ao 
seu sistema intestinal.

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com 

Instagram: @kellynutrition

Kelly Kercher

Desequilibrio Intestinal, isso 
pode não ser “normal”
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Sabe aquele pneu velho que ninguém usa mais? Ele pode ser transformado 
em uma cama para o seu cachorro ou gato, confi ra.                  Fonte: gshow.com.br

Pneus velhos são Pneus velhos são 
usados para fazer usados para fazer 
cama de cachorrocama de cachorro

Divulgação

- 1 pneu usado;
- 1 tinta fosca em spray;
- 1 travesseiro;
- 1 roupa usada.
Passo a passo:
- Limpe o pneu com 50% de água e 50% de vinagre;
- Recorte a parte superior do pneu;
- Utilize um spray fosco para pintar o pneu, mas não abuse da tinta;
- Para forrar, utilize algum travesseiro que você já não usa mais e cubra com um aga-
salho ou roupa usada;
- Caso necessário, costure o travesseiro na roupa;
- Para fi nalizar, enfeite o pneu com uma fi ta ou com adesivos coloridos.
- Se preferir, você pode ainda costurar uma forração em um dos lados abertos do pneu.

MaterialMaterial


