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Os santo-angelenses agora contam com o Supera, uma 
academia de ginástica para o cérebro. Com uma metodo-
logia exclusiva, o curso é baseado em atividades que au-
mentam a capacidade de processamento do cérebro, pro-
movendo o desenvolvimento de habilidades cognitivas e 
socioemocionais.  

Em todas as partes do mundo, especialistas vêm enfati-
zando a importância dos cuidados com a saúde do cérebro, 
como forma de manter-se ativo, independente e saudável. 
Além disso, um cérebro bem estimulado pode prevenir do-
enças degenertativas como o alzheimer. O Supera, rede de 
escolas que oferece um curso de ginástica cerebral, é pio-
neira no ramo. Com uma metodologia exclusiva, o curso 
promove o desenvolvimento de habilidades cognitivas e so-
cioemocionais, entregando a seus alunos mais performan-
ce, saúde e qualidade de vida. 

A ginástica cerebral melhora a atenção, raciocínio, 
memória e criatividade. Com essas habilidades, os alunos 
se tornam mais seguros e mais preparados para aprender 
coisas novas, gerir desafi os, trabalhar em equipe, praticar 
esportes, planejar e lidar com as mudanças do século 21.  
No Supera, crianças, jovens, adultos e idosos aprendem so-
bre o funcionamento do cérebro, tomam consciência de seu 
potencial, descobrem novas habilidades, praticam o ábaco, 
usam jogos e participam de dinâmicas de grupo. A ginástica 
cerebral pode e deve ser praticada em todas as idades:

Público infanto-juvenil
O Supera contribui signifi cativamente para o desempe-

nho escolar, comportamento e formação ética do aluno. É 
um complemento do ensino, sobretudo para quem vai pres-
tar Enem, Vestibulares e Concursos.

Adultos
O maior benefício da ginástica cerebral para este públi-

co é o desenvolvimento de memória operacional, necessária 

para o bom cumprimento dos afazeres do dia a dia. A práti-
ca também melhora raciocínio, criatividade e visão lateral, 
importantes para a resolução de problemas complexos e a 
manutenção do foco para atingir objetivos.

Idosos 
A expectativa de vida aumentou, mas de nada adianta 

chegar aos 90 sem independência e saúde mental. Com cé-
rebro ativo, é possível manter-se jovem, trabalhando, via-
jando, empreendendo e comemorando novas conquistas. A 
ginástica cerebral promove bem-estar e longevidade.

Saiba Mais
O Supera tem uma rede de mais de 300 escolas espa-

lhadas por todo território brasileiro, juntamente com me-
todologia do exterior.  Ao todo, a rede já treinou mais de 
100 mil pessoas em 12 anos, com a missão de levá-las a ex-
perimentar a emoção de pensar e agir de forma inovadora, 
desenvolvendo o potencial do cérebro. Em Santo Ângelo, o 
Supera é comandado por Júlio Macedo, Daniela Gonzalez, 
José Luís Moscon e Cláudia Sanderson, que trabalham ao 
lado de uma equipe de funcionários. A empresa que abriu 
as portas no último dia 1º de outubro fi ca na Rua Duque de 
Caxias, 953/Sala 4, na esquina com a Marquês do Herval e 
bem no centro da cidade

Como participar das aulas demonstrativas
Julio Macedo destaca que neste mês de outubro, mês 

de inauguração, o Supera Santo Ângelo está oferecendo 
uma aula demonstrativa de aproximadamente uma hora 
e dez minutos, totalmente gratuita. Além disso, convida 
para que a comunidade local conheça a infraestrutura do 
Supera, bem como a metodologia da ginástica para o cé-
rebro. Para participar de uma aula demonstrativa, basta 
marcar um horário pelo telefone: (55) 32021190 ou What-
sapp: (55) 992214313. 
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Caros leitores, hoje, neste lindo 
sábado, abordaremos a descrição 
de uma espécie vegetal pertencente 
à família Amaranthaceae, conheci-
da como espinafre-da-amazônia, 
orelha-de-macaco, com o nome 
científi co Alternanthera sissilis 
(L.) R. Br. Esta espécie vegetal per-
tence ao gênero Alternanthera que 
possui 80 espécies distribuídas no 
globo, com somente 30 espécies 
para o Brasil. Algumas espécies 
desse gênero são utilizadas na me-
dicina popular devido à sua ativi-
dade terapêutica com a presença 
de compostos bioativos, e ainda, 
algumas espécies são produtoras 
e acumuladoras de metabólitos 
secundários, como fl avonoides, 
saponinas, vitaminas e glicosíde-
os. Estudos etnofarmacológicos 
relataram a atividade anti-viral, 
anti-microbiana, hepatoprotetora, 
anti-fúngica, anti-diarréica e anal-
gésica de extratos de plantas desse 
gênero, como Alternanthera brasi-
liana, A. philoxeroides, A. sessilis e 
A. tenella.

É uma planta terrestre, perene, 
com várias ramifi cações, vigorosa 
e ereta, com altura que varia de 20 
cm até 1 metro de altura. Suas fo-
lhas são simples, opostas, inteiras, 
mas muito variáveis em formas, 
uma vez que existem variedades 
com fi ns ornamentais e com uma 
variedade de folhas coloridas. Pos-
sui fl ores bissexuais, agrupadas 
em glomérulos de poucas fl ores ou 
separadas, são brancas e sésseis.

Esta pequena herbácea é na-
tiva em todas as regiões tropicais 
úmidas do Brasil, principalmente 
região Norte, sendo cultivada com 
fi ns de ornamentação (formas de 
folhas pequenas e coloridas), logo 
na região amazônica é utilizada 
para consumo amplo. Seu culti-
vo é exclusivamente por estaquia 
(pedaços de hastes), adequando-
-se em ambiente terrestre, assim 
como próximo a locais úmidos ou 
alagados.

É tradicionalmente cultivada 

no interior da Amazônia em can-
teiros suspensos e canoas velhas, 
bem como vasos e latas, onde é 
chamada de orelha-de-macaco e 
às vezes cuia-mansa. Já é cultiva-
da em pequena escala e vendida 
nas grandes feiras de algumas ci-
dades. E outras localidades pelo 
mundo, como na Ásia, onde brotos 
e folhas são utilizadas em saladas, 
sopas, molhos diversos e com pei-
xe e arroz. Espécie muito variável, 
inclusive alguns clones cultivados 
desenvolvem folhas maiores, alon-
gadas e menos enrugadas, selecio-
nadas como hortaliça folhosa. En-
tretanto, existem poucos estudos 
das variedades hortícolas, por isso 
necessita-se de estudos bromato-
lógicos e fi toquímicos.

O espinafre-amazônico pode 
ser consumida de diversas formas, 
e é  usado amplamente na prepa-
ração de pratos caseiros. Entre as 
partes de maior utilização estão os 

brotos, ramos, e principalmente 
suas folhas, que podem ser consu-
midas de forma crua em saladas, 
ou podem ser utilizadas na pre-
paração de pães, sufl ês, bolinhos, 
pastéis, saladas cozidas e acompa-
nhadas com feijão. Desta forma, 
você pode se deliciar com diversas 
receitas quanto a esta planta, todas 
descritas no livro de PANCs (Kinu-
pp e Lorenzi, 2014). Entre elas, 
está o Bolinho de espinafre-da-
-amazônia: selecione folhas jovens 
(400 gramas ou mais), lave-as e 
corte-as fi namente. Em um bowl 
bata 4 ovos, uma colher de chá de 
sal, temperos a gosto, 12 colheres 
de sopa de farinha de trigo com 
fermento ou goma de mandioca. 
Adicione e misture as folhas pi-
cadas, em seguida coloque os bo-
linhos para fritar em óleo quente, 
seque-os em papel toalha e sirva 
quente (imagens disponíveis na 
internet).

“Vegetarianismo é a corrente dietética que 
estipula a alimentação exclusivamente vege-
tal, com abstenção de todos os ‘ingredientes’ 
de origem animal, mesmo aqueles que não 
resultaram diretamente na morte do animal. 
Pessoas que consomem frango, peixes, ovos, 
leite, mel, gelatina, cochonilha ou outros pro-
dutos de origem animal não são genuinamen-
te vegetarianas”, afi rma a Sociedade Vegana. 
Ou seja, o vegetarianismo é um sistema de 
alimentação, que não implica necessariamen-
te nos direitos dos animais – e que pode ser 
motivado por saúde, preferências pessoais, 
entre outros motivos.

Segundo a Sociedade Vegana, veganos 
são necessariamente vegetarianos, mas vege-
tarianos não são necessariamente veganos. 
Ou seja, a diferença costuma ser notada na 
motivação ideológica e no estilo de vida de 
cada um – nem sempre os vegetarianos boi-
cotam os cosméticos testados em animais ou o 
uso de couro, por exemplo. Para exemplifi car, 
entenda a diferença entre outras correntes:

Omnívoro: consome alimentos de ori-
gem vegetal e animal, incluindo peixes, car-
nes, aves, ovos, leite e outros produtos lácteos.

Lacto-ovo-vegetariano: consome pre-
dominantemente alimentos de origem ve-
getal, sendo o leite e outros produtos lácteos 
bem como ovos e os únicos alimentos de ori-
gem animal.

Vegetariano: consome alimentos ape-
nas de origem vegetal.

Vegano: veganos são, primeiramente, 
vegetarianos, ou seja: veganos jamais conso-
mem alimentos que contenham a carne de ne-
nhum animal (inclusive aves, peixes e inverte-
brados), ovos, leite, gelatina, mel, cochonilha 
ou outros ingredientes derivados de animais.

Antes de iniciar uma dieta restritiva, é im-
portante o acompanhamento com um nutri-
cionista para suprir essas possíveis defi ciên-
cias nutricionais.

Espinafre-da-amazôniaEspinafre-da-amazônia
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Além de ser a estação das fl ores, a primavera Além de ser a estação das fl ores, a primavera 
também é a estação dos frutos. As frutas desta es-também é a estação dos frutos. As frutas desta es-
tação são ricas em fi bras, minerais e antioxidantes, tação são ricas em fi bras, minerais e antioxidantes, 
que fazem bem ao corpo e ao mesmo em que são que fazem bem ao corpo e ao mesmo em que são 
deliciosas. Que tal conhecer agora as melhores fru-deliciosas. Que tal conhecer agora as melhores fru-
tas que a primavera nos oferece? tas que a primavera nos oferece? 

Laranja LimaLaranja Lima
Seja em forma de suco ou in natura, a laranja Seja em forma de suco ou in natura, a laranja 

lima é uma abundante fonte de vitamina C, antio-lima é uma abundante fonte de vitamina C, antio-
xidante responsável por turbinar o sistema imuno-xidante responsável por turbinar o sistema imuno-
lógico e auxiliar na retenção de ferro. De brinde, a lógico e auxiliar na retenção de ferro. De brinde, a 
vitamina C ainda reduz a secreção do hormônio cor-vitamina C ainda reduz a secreção do hormônio cor-
tisol (relacionado ao estresse), sendo um ótimo alia-tisol (relacionado ao estresse), sendo um ótimo alia-
do para aqueles que estão tentando parar de fumar. do para aqueles que estão tentando parar de fumar. 

JabuticabaJabuticaba
Sua coloração escura indica grande presença de Sua coloração escura indica grande presença de 

antocianina, que atua como antioxidante e age con-antocianina, que atua como antioxidante e age con-
tra os radicais livres. Sua polpa oferece nutrição com-tra os radicais livres. Sua polpa oferece nutrição com-
pleta: contém fósforo, ferro, niacina e vitamina C.pleta: contém fósforo, ferro, niacina e vitamina C.

PêssegoPêssego
Este fruto se destaca por conta da grande quan-Este fruto se destaca por conta da grande quan-

tidade de água em sua composição (mais de 80% tidade de água em sua composição (mais de 80% 
de seu conteúdo é aquoso), ao mesmo tempo em de seu conteúdo é aquoso), ao mesmo tempo em 
que é rico em fi bras. Também é ótima fonte de mi-que é rico em fi bras. Também é ótima fonte de mi-
nerais (como o potássio – que atua no controle da nerais (como o potássio – que atua no controle da 
pressão arterial – e o manganês – que atua na ma-pressão arterial – e o manganês – que atua na ma-
nutenção do tecido ósseo e conjuntivo) e vitaminas nutenção do tecido ósseo e conjuntivo) e vitaminas 
(C e E – protagonistas no fortalecimento do siste-(C e E – protagonistas no fortalecimento do siste-

ma imunológico – e do complexo B – que auxiliam ma imunológico – e do complexo B – que auxiliam 
na renovação da energia). na renovação da energia). 

AbacaxiAbacaxi
Símbolo das regiões tropicais, o abacaxi é rico Símbolo das regiões tropicais, o abacaxi é rico 

em vitamina C que, além de fortalecer o sistema em vitamina C que, além de fortalecer o sistema 
imunológico, surte efeitos estéticos (retarda o en-imunológico, surte efeitos estéticos (retarda o en-
velhecimento da pele e estimula os processos de velhecimento da pele e estimula os processos de 
cicatrização, por atuar diretamente na produção cicatrização, por atuar diretamente na produção 
de colágeno). de colágeno). 

AmeixaAmeixa
Suculentas e saborosas, as ameixas são verda-Suculentas e saborosas, as ameixas são verda-

deiros remédios naturais voltados à saúde intestinal. deiros remédios naturais voltados à saúde intestinal. 

MorangoMorango
Ricos em ácido fólico, minerais e vitaminas, os Ricos em ácido fólico, minerais e vitaminas, os 

moranguinhos ainda promovem a saúde cutânea e re-moranguinhos ainda promovem a saúde cutânea e re-
duzem os processos e efeitos da retenção de líquidos.duzem os processos e efeitos da retenção de líquidos.

BananaBanana
As bananas são grandes fontes de triptofano, As bananas são grandes fontes de triptofano, 

aminoácido que infl uencia na produção de seroto-aminoácido que infl uencia na produção de seroto-
nina – o neurotransmissor que causa sensação de nina – o neurotransmissor que causa sensação de 
bem-estar. bem-estar. 

AmoraAmora
Seus benefícios são múltiplos: abundante fon-Seus benefícios são múltiplos: abundante fon-

te de vitaminas (A, C e do complexo B), minerais te de vitaminas (A, C e do complexo B), minerais 
(como potássio e o silício, que atua como estimu-(como potássio e o silício, que atua como estimu-
lante na ação das proteínas de sustentação do cor-lante na ação das proteínas de sustentação do cor-
po), e ainda possui poderoso efeito laxante.po), e ainda possui poderoso efeito laxante.

Disponível em https://www.agemed.com.br

Os frutos da primaveraOs frutos da primavera
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A automutilação ou 
cutting, para a maior 
parte das pessoas, é algo 
difícil de entender. Porque 
alguém iria machucar a 
si mesmo? Porém para o 
adolescente isso signifi ca 
uma experiência doloro-
sa, geralmente é porque 
estamos perante um jo-
vem que vive em grande 
sofrimento emocional, 
que busca na dor do corpo 
uma “justifi cação” para a 
dor emocional. 

O ato de se cortar é 
voluntário e com consequ-
ências não só previsíveis, 
como também desejadas. 
O objetivo é o impacto 
imediato, são muitos e 
variados os meios que 
podem ser usados na au-
tomutilação: lâminas de 
barbear ou facas, quei-
maduras, tesouras, mor-
didas. Longe da vista 
dos outros, no refúgio do 
quarto ou em algum local 
vazio, estas lesões prati-
cadas repetidamente não 
têm a intenção de chamar 
a atenção, representam 
antes uma forma de con-
trolar as emoções, ansie-
dades, raiva, sensação de 
vazio, uma expressão de 
grande mal-estar interno, 

como forma de aliviar fi -
sicamente a dor que é psi-
cológica e emocional, ou 
seja sentir a dor de forma 
imediata.

Quatro eventos nor-
malmente antecedem a 
automutilação:

PRIMEIRO (os moti-
vos que antecedem a au-
tomutilação): sentimen-
tos de rejeição, abandono, 
raiva,medo.

SEGUNDO: (um au-
mento de sensações in-
desejáveis): sensação de 
vazio, inutilidade e aban-
dono.

TERCEIRO: (realiza-
ção do ato) : automutila-
ção

QUARTO: (após os 
cortes): alívio breve das 
sensações desagradáveis.

É preciso que tanto a 
família como os educado-
res prestem atenção nos 
jovens para identifi car 
esse tipo de ocorrência e 
encaminhá-los para uma 
ajuda psicológica e psi-
quiátrica. 

Com o adolescente é 
importante buscar com-
preendê  - lo, entender a  
sua relação com as  pró-
prias emoções,  e assim 
este começa a ganhar 

consciência de que é mais 
sensível às emoções, sen-
tindo-as de forma mais 
profunda e intensa que os 
outros.

O acompanhamento 
por um profi ssional de 
saúde é essencial para 
ajudar estes adolescentes 
a darem nome às suas 
emoções, a identifi ca-
rem formas saudáveis e 
adequadas de lidar com 
os seus problemas e an-
gústias, a aumentarem a 
auto estima e aprenderem 
a gostar de si mesmos.

Por que os adolescentes se automutilam?

Liliane Ribeiro Ortiz
Psicóloga - CRP: 07/23464
Contato: 55 (55) 98107-2593
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

O Banco de Sangue do Hospital 
Santo Ângelo está precisando de todos 
os tipos sanguíneos. A informação é da 
enfermeira gestora do Banco de Sangue, 
Marta Perim Motta. Ela conta que os es-
toques estão baixos neste período e pede 
a colaboração da comunidade num gesto 
solidário que pode salvar vidas.

Marta explica que devido à obra de re-
forma da fachada e passeio a entrada está 
bloqueada. As pessoas podem ter acesso 
ao Banco de Sangue, através da interna-
ção na Rua Antônio Manoel. “Pedimos 
desculpa pelo transtorno temporário. A 
revitalização deste espaço, porém, será 
importante para melhorar a estrutura e a 
qualidade do atendimento”.

O que precisa pra doar?
A enfermeira salienta que o doador 

precisar estar em bom estado de saúde 
e idade entre 16 a 69 anos de idade e 
pesar no mínimo 50 quilos. No caso de 
menores de 16 e 17 anos, eles devem ir 

ao Banco de Sangue com o responsável 
legal para autorização do procedimen-
to. Os doadores precisam se alimentar 
antes da doação, mas devem evitar pro-
dutos gordurosos. Também não deve fu-
mar duas horas antes da doação e evitar 
ingestão de álcool por 24 horas. O Banco 
de Sangue, localizado na Rua Antônio 
Manoel, funciona de segunda a sábado 
das 7 às 12h30min. Mais informações 
pelo telefone (55) 3313 2000.

Impedimentos para a doação
Não pode doar sangue quem teve do-

ença sexualmente transmissível; –hepa-
tite após 10 anos de idade; sintomas de 
gripe ou diarreia nos últimos sete dias; 
fez tatuagem nos últimos 12 meses; pro-
cedimentos odontológicos de 1 a 30 dias 
antes de doar; cirurgias de 3 a 12 meses 
e conforme o procedimento poderá fi car 
defi nitivamente inapto; uso de determi-
nados tipos de medicamentos; vacinas 
quatro semanas após a última dose.

Baixos estoques noBaixos estoques no
Banco de Sangue do HSABanco de Sangue do HSA


