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Você sabia que garrafas Pet´s 
podem iluminar residências, ruas 
e até comunidades? Pois bem, isso 
é possível e a ideia nasceu com um 
brasileiro.

Durante um apagão em 2002, 
o mecânico Alfredo Moser desen-
volveu uma lâmpada diurna, feita 
com garrafa pet, que funcionava a 
partir da luz solar. Dentro de cada 
uma delas, Moser colocou uma 
solução de água e alvejante e en-
caixou as garrafas em pequenos 
buracos no telhado. O ambiente 
foi iluminado através do efeito de 
refração obtido pela incidência de 
luz solar no topo da garrafa. A luz 
gerada equivale à potência de uma 
lâmpada de 55 watts.

O bacana desta história é que 
ela não parou por aí. Ao saber da 
criação de Moser, o fi lipino Illac 
Diaz, que já desenvolvia projetos 
sustentáveis e de baixo custo em 
seu país, percebeu que poderia 
aprimorar a ideia e ajudar famí-
lias de comunidades pobres. Foi 
aí que ele fundou a Liter of Light, 
uma ONG, sem fi ns lucrativos, 
que foi crescendo aos poucos até 
que, em 2011, ganhou o prêmio 
Nobel de energia sustentável. 
Hoje a ONG já está presente em 
21 países e 6 continentes.

 Funciona somente 
com a luz do sol ?

Como depende da luz solar, a 
lâmpada desenvolvida por Moser 
funciona apenas durante o dia. 
Para que as lâmpadas também 
funcionassem durante a noite, 
a ONG criou um mecanismo no 
qual pequenas lâmpadas de led, 
colocadas dentro de garrafas pet, 
são alimentadas por uma placa 
fotovoltaica, que carrega uma ba-
teria capaz de armazenar até 32 
horas de energia. Durante o dia, 
as placas captam a luz solar que, 
ao se transformar em energia, é 
armazenada na bateria, possibi-

litando a utilização das lâmpadas 
durante a noite.

Em julho de 2015, o primeiro 
modelo de poste foi instalado no 
Brasil, mais precisamente na co-
munidade de Vila Beira Mar, no 
Rio de Janeiro. A ação reuniu vo-
luntários de várias partes do país. 
De lá para cá, comunidades de 
São Paulo, Rio de Janeiro, Floria-

nópolis e até mesmo do Amazonas 
já receberam os postes da “Um 
Litro de Luz”, nome dado a ONG 
aqui em nosso país. Estima-se que 
os postes reduzam a emissão de 
cerca de 250kg de CO2 anualmen-
te e o retorno do investimento é 
obtido em apenas 3 meses.

Disponível em 
www.condominiosverdes.com.br
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Neste 19 de maio, data mui-
to importante, em que a URI, 
Universidade pioneira na região 
das Missões está de aniversário, 
estamos trazendo a descrição do 
amor-perfeito (Viola x wittro-
ckiana Gams), pertencente à fa-
mília Violaceae, comumente uti-
lizada pela população para fins 
ornamentais. O amor perfeito é 
uma herbácea perene, delicada, 
de hastes muito ramificadas, de 
20-30 cm de altura. As flores 
são solitárias, com pétalas arre-
dondadas e com manchas que 
dão aspecto de face humana. 
São também de cores variadas, 
e apresentam combinação de 
brancas, roxas, amarelas, róseas 
e marrons. Essa plântula é ge-
ralmente cultivada no inverno e 
primavera, especialmente aqui 
no Sul do Brasil, promovendo 
uma formação colorida em can-
teiros a pleno sol.

A fl or da planta “Amor Per-
feito” signifi ca amor romântico 
e duradouro. As combinações de 
três cores que surge nas delica-
das fl ores é a razão para também 
ser considerada como a “Erva-
-da-Trindade”, uma referência 
à santíssima trindade. O amor 
perfeito é símbolo da glorifi cação 
do trabalho. Na mitologia grega é 
dedicada a Atena (Minerva), deu-
sa da estratégia militar, da sabe-
doria e das artes. Além disso, em 

muitas ocasiões é oferecida por 
aqueles que pretendem transmi-
tir a mensagem de um amor que 
nunca será esquecido. Um amor 
poderoso, cujas lembranças per-
maneceram no pensamento. As-
sim, geralmente, o amor perfeito 
está associado ao amor de mãe. 
Relembrando o mês das mães, é 
a mensagem de um amor que não 
se acaba. É infi nito. 

Desde a idade média esta 
planta é conhecida pelas suas 
qualidades ornamentais e de-
corativas. No entanto, a planta 
também traz diversas proprieda-
des medicinais benéficas para o 
organismo, como por exemplo, 
calmante, anti-inflamatórias, 
antissépticas e imune estimu-
lantes. Seus princípios ativos 
envolvem mucilagem, saponina 
e componentes do ácido salicíli-
co. Assim, são excelentes opções 
para tratar problemas de pele, 
reumatismo, dores de cabeça 
relacionadas à hipertensão e fe-
bre. Ainda, este vegetal tem pro-
priedades expectorantes, sendo 
utilizado para tratar doenças 
pulmonares, como bronquite e 
coqueluche. Também têm sido 
empregados para fazer corantes, 
de tonalidades amarelo, verde e 
azul-esverdeado. Suas flores são 
comestíveis, usadas em sobre-
mesas em geral, sopas, chás, be-
bidas e drinks gelados, mousses, 
caramelizadas, além da deco-
ração. São também preparadas 
em saladas light e pratos, espe-
cialmente quando cultivadas em 
casa e podem ser colhidas fres-
cas. As sépalas (cálice) verdes 
também são comestíveis e dão 
coloração diferenciada.

Esta plântula é considerada 
uma PANC (Planta Alimentícia 

Não Convencional), compondo 
uma seleção de plântulas ainda 
pouco difundidas, mas com um 
enorme potencial nutritivo. De 
tal forma, você leitor pode se de-
liciar com diversas receitas com 
este vegetal, todas descritas no 
livro de plantas alimentícias não 
convencionais do Brasil, de KI-
NUPP e LORENZE, 2014; entre 
elas, destaca-se a geleia de fl ores 
de amor-perfeito. Para a elabora-
ção desta, colete as fl ores de to-
das as cores e lave-as com água, 
após triture-as acrescentando um 
pouco de água. Acione metade da 
quantidade de açúcar cristal em 
relação á de polpa e adicione pec-
tina (opcional) ou 3 colheres de 
sopa de farinha de maracujá ou 
outra fonte de pectina. Mexa até 
dar o ponto desejado.

Neste sentido, ressaltamos o 
quão importante é divulgar es-
pécies vegetais pouco conheci-
das pela população. A exemplo 
disso, como foi mostrado na ma-
téria, o amor perfeito, geralmen-
te difundido apenas como uma 
planta ornamental, mas que tem 
emprego na medicina alternati-
va, na forma de planta alimentí-
cia com potencial nutritivo.

Quando o assun-
to é sobre defeitos as 
pessoas costumam 
se retrair, mesmo sa-
bendo que possuem, 
não gostam de expô-
-los, escondendo, 
se possível, até de si 
mesmos. Outras, ao 
serem questionadas 
sobre seus defeitos, 
simplesmente não sa-
bem identifi car mais 
de um, talvez por evi-
tarem fazer uma “do-
lorosa” autoanálise. 

O ser humano 
possui tanta difi cul-
dade em lidar com 
seus defeitos, que 
possui um mecanis-
mo de defesa no qual 
permite que seus pró-
prios defeitos sejam atribuídos a outras pessoas. Este 
mecanismo de defesa, na psicologia chama-se Proje-
ção. A projeção identifi cada por Freud é uma estratégia 
que usamos inconscientemente para proteger e defen-
der nosso ego de coisas que realmente não queremos 
pensar ou lidar e por consequência são projetadas a 
outra pessoa. Um exemplo que podemos dar é o fato 
de tratarmos alguém com hostilidade, justifi cando que 
a outra pessoa está sendo hostil, quando na verdade 
ela está agindo normalmente e quem está cometendo 
hostilidade somos nós.

A projeção é algo perfeitamente normal, no entan-
to também deveria ser normal falarmos sobre nossos 
defeitos, assim como falamos de nossas qualidades. 
Os defeitos não são necessariamente negativos se sou-
bermos utilizá-los para o autoconhecimento. Pessoas 
que evitam fazer uma análise de seus defeitos possuem 
pouca consciência de seus próprios processos internos, 
do seu funcionamento, e facilmente, acabam atribuin-
do a outros o motivo de suas frustrações e fracassos.

É comum nos envergonharmos de nossos defei-
tos, mas como parte do nosso processo de desenvol-
vimento os primeiros e mais importantes passos são 
reconhecê-los e aceitá-los.
“A base da relação com os próprios defeitos é 
a sinceridade, a paciência e a perseverança”. 

(Jorge Waxemberg)
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Por que devemos 
aprender a reconhecer 

nossos defeitos?

Psicóloga Greice Quelle C. da Costa
Psicóloga - CRP: 07/22690
Contato: (55) 98445-7579
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
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FODMAP é a sigla em inglês que signifi ca 
oligossacarídeos, dissacarídeos, monossaca-
rídeos e póliois fermentáveis. 

Se você tem a sensação de muitos gases, 
constipação, dor e distensão abdominal, epi-
sódios freqüentes de diarréia ou diagnóstico 
de síndrome do intestino irritável pode se 
benefi ciar dessa estratégia. Com essa condu-
ta poderá reduzir ou acabar com os gases, 
inchaço, redução da fadiga e o cansaço ca-
racterísticos.

Os alimentos fermentáveis referidos são 
os carboidratos de cadeia curta não digeri-
dos pelo trato digestivo humano ou quando 
mal digeridos e absorvidos geram um au-
mento na carga osmótica intestinal. Esses 
efeitos são causados em pessoas sensíveis 
aos FODMAPS.

A estratégia livre de FODMAPS não é 
considerada fácil, exige muita disciplina 
e deve ser acompanhada de orientação de 
um nutricionista, em geral o tempo da die-
ta é de 4 a 6 semanas. Os FODMAPS podem 
ser encontrados em alimentos como: trigo, 
cevada,centeio, alho, cebola, manga, maçã, 
pera, mel, leguminosas, lácteos, castanha, 
chicletes e balas sem açúcar. A dieta é pres-
crita temporariamente, a reintrodução dos 
alimentos ricos em FODMAPS é realizada 
aos poucos, avaliando a tolerância do pa-
ciente, para que se possa ter uma dieta equi-
librada, sem sintomas e sem prejuízos nutri-
cionais.

A lista de FODMAPS é grande. Portanto, 
não se deve excluir os alimentos sem orien-
tação nutricional. Excluir carboidratos de 
forma desordenada por longo período pode 
levar a um prejuízo nutricional e uma alte-
ração da microbiota intestinal desnecessá-
ria.  Procure um profi ssional Nutricionista 
que aplique dieta low fodmap e trate seus 
sintomas.

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com 

Instagram: @kellynutrition

Kelly Kercher

Você tem desconforto 
intestinal? A dieta 

pode te ajudar

Você provavelmente já ouviu falar em Refl uxo Gastro-
esofágico, não é? Muito comum nos consultórios dos gas-
troenterologistas e famosa por causar azia e regurgitação, 
esta patologia também pode se apresentar de uma forma 
um pouco diferente. Muitas vezes os sintomas se manifes-
tam unicamente na laringe e faringe. É o que chamamos de 
Refl uxo Laringofaríngeo (RLF). Esta condição se apresen-
ta com rouquidão, tosse seca, pigarro, sensação de corpo-
-estranho na garganta e aumento das secreções na mucosa 
respiratória. Destes, a tosse seca presente por um período 
de meses a anos é o sintoma mais frequente. Todos esses 
sintomas são causados devido ao processo infl amatório 
local decorrente de uma agressão química provocada pelo 
conteúdo ácido refl uído do estômago na mucosa do trato 
respiratório.

O diagnóstico do RLF é realizado através da Videola-
ringoscopia, exame onde o médico otorrinonaringologista, 
através de uma fi bra ótica acoplada em uma câmera de ví-
deo, identifi ca alterações na mucosa da faringe e laringe. 
Observa-se aumento do muco e da saliva, que pode ser as-
pirada para o pulmão, causando a famosa tosse. Também 
podemos encontrar sinais infl amatórios (vermelhidão e 
inchaço) na laringe que justifi cam uma possível difi culdade 
para engolir. Além disso, as cordas vocais também podem 

estar acometidas o que explicaria a rouquidão queixada por 
alguns pacientes. 

O tratamento é baseado em dois pilares: medidas com-
portamentais e medicamentos. Dentre as medidas compor-
tamentais, destaca-se o controle alimentar. Neste caso deve 
ser evitado o consumo de alimentos gordurosos, doces, 
café, chimarrão, refrigerantes, bebidas alcoólicas, alimen-
tos condimentados, embutidos, etc. É importante também 
alimentar-se com pequenas quantidades ao longo do dia e 
evitar deitar-se num intervalo inferior a 2 horas após a úl-
tima refeição. Elevar a cabeceira da cama, não usar roupas 
apertadas na cintura e perder peso também ajudam. Já no 
tratamento medicamentoso, podem ser usados remédios 
que diminuem a acidez no estômago e também aqueles que 
aceleram o transito gastrointestinal. Casos mais avançados 
podem requerer cirurgia. Enfi m, é importante salientar que 
o tratamento deve ser individualizado conforme as queixas 
e achados no exame físico do paciente. Recorrer à ajuda de 
um profi ssional habilitado é de extrema importância para o 
sucesso no diagnóstico e no tratamento.

Palavra do especialista: Refl uxo LaringofaríngeoPalavra do especialista: Refl uxo Laringofaríngeo
Divulgação
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Diego Saldanha estava cansado de 
ver tudo quanto é lixo boiando no rio 
que passava próximo a sua casa. Lati-
nhas, garrafas pet, fogão, produtos de 
limpeza, era possível encontrar tudo 
quanto é tipo de coisa no rio Atuba, na 
cidade de Colombo, no Paraná. Mesmo 
com muitas reclamações da população 
sobre o problema, ninguém fazia nada, 
muito menos o poder público. Então 
Diego decidiu arregaçar as mangas 
para salvar o rio.

Com as próprias mãos construiu 
uma ecobarreira, usando galões de 
água vazios e redes de proteção. Por 
mais que pareça uma construção sim-
ples, há uma ciência por trás, que faz 
com que a barreira acompanhe o nível 
da água e seja extremamente efi caz na 
fi ltragem das impurezas. Desde que 
foi colocada, em um local estratégico, 

no início de 2017, estima-se que a eco-
barreira já tenha tirado uma tonelada 
e meia de resíduos do rio. Tudo o que 
é reciclável é encaminhado ao colégio 
dos fi lhos para ser vendido e arrecadar 
fundos para a instituição.  Até agora, já 
conseguiram mais de mil reais.

Os objetos mais “estranhos” são re-
tirados do rio e fi cam expostos em uma 
espécie de museu criado para cons-
cientizar a população e visitantes. Al-
guns objetos curiosos que estão expos-
tos são: uma cadeirinha infantil para 
carros, um motor de máquina de lavar, 
um aquecedor elétrico e bonecas, que a 
mãe de Diego reforma e vende no bre-
chó que tem na cidade. A ecobarreira 
fez tanto sucesso que agora o morador 
inclusive é convidado a fazer palestras 
em escolas locais.

Disponível em www.maisvibes.com

“Ecobarreira” ajuda “Ecobarreira” ajuda 
e limpar riose limpar rios

Diego Saldanha


