
Produzido por abelhas, o 
própolis é um composto cria-
do a partir do recolhimento de 
partículas de troncos, brotos e 
plantas que interagem com sua 
saliva. É justamente por causa 
da variedade de material cole-
tado que ela pode ser encontra-
da em diversas cores e compo-
sições.

Essa resina é criada com o 
intuito de proteger a colmeia 
de micro-organismos prejudi-
ciais, como fungos e bactérias. 
Ela é depositada principalmen-
te em sua entrada, justamente 
por causa da função de defesa. 
Existem registros de seu uso 
pelo ser humano desde a Anti-
guidade, sendo explorado com 
fins medicinais por egípcios, 
romanos, chineses, entre ou-
tros povos. Atualmente, é em-
pregado como extrato, spray, 
cápsulas, pós, cremes e poma-
das. A ação antioxidante do 
própolis combate espécies rea-
tivas de oxigênio, chamadas de 
radicais livres, que destroem 
células saudáveis e causam di-
versas doenças, como o câncer. 
Essa proteção ocorre pela inibi-
ção e morte desses compostos 

prejudiciais, sendo excelente 
para prevenir e complementar 
o tratamento de diversos tumo-
res e outros acometimentos de-
generativos. O estudo brasileiro 
da Esalq também descobriu que 
o poder antioxidante da resina 
evita o endurecimento da pla-
ca de colesterol que origina a 
arteriosclerose, acometimento 
caracterizado pelo acúmulo de 
gordura nas artérias. Esse pro-
blema é grave e, se não tratado, 
pode levar à insuficiência de 
oxigênio no coração e Acidente 
Vascular Cerebral (AVC).

Melhora a imunidade: 
Estudos sobre própolis do pro-
fessor da Universidade Esta-
dual Paulista (UNESP) José 
Maurício Sforcin indicam que 
a resina contribui com o sis-
tema imunológico, ativando 
os anticorpos e ajudando-os a 
reconhecer melhor os micro-
-organismos maléficos.

Para dentes: Um artigo 
criado por pesquisadores da 
Polônia afirma que prepara-
ções à base de própolis têm 
uma ampla gama de aplicações 
em várias especialidades de 
odontologia. De acordo com a 

pesquisa, suas funções antibac-
teriana, antiviral, antifúngica 
e anti-inflamatória ajudam a 
prevenir doenças bucais mais 
comuns, como cáries, perio-
dontite, herpes e até mesmo 
controlar a placa bacteriana.

Para garganta: Um dos 
benefícios do extrato de pró-
polis é sua ação anestésica, que 
ajuda a amenizar o desconfor-
to de infecções nas vias aéreas, 
como amigdalite, faringite, en-
tre outras.

Para o fígado: A função 
anti-inflamatória e antioxidan-
te do própolis diminui os danos 
causados no fígado pelo uso 
frequente de álcool. O compos-
to possui bioflavonoides, que 
são substâncias que melhoram 
a função hepática e protegem 
os tecidos do órgão da ação dos 
radicais livres. Sua ação cicatri-
zante auxilia e complementa o 
tratamento de feridas na pele, 
como queimaduras, eczemas e 
dermatites. Estudos ainda rela-
cionam seu uso com a melhora 
da acne, visto que possui ação 
antibacteriana e anti-inflama-
tória. 
Disponível em https://www.vix.com
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Hoje, estimados leitores, es-
tamos trazendo algumas infor-
mações das plantas que, geral-
mente, são pouco conhecidas. 
As plantas bioativas são aquelas 
capazes de produzir compostos 
ou substâncias que interferem ou 
alteram o funcionamento orgâ-
nico dos seres vivos, assim como 
plantas com propriedades medi-
cinais, aromáticas, condimenta-
res, nutracêuticas, insumos para 
agricultura de base ecológica, al-
gumas plantas podem ser tóxicas 
exigindo precaução em sua utili-
zação.

Muitas são usadas na agricul-
tura como inseticida, como por 
exemplo preparar uma calda de 
fumo para controle de pulgões na 
horta. Algumas das plantas que 
se destacam na agricultura orgâ-
nica é o Nim (Azadirachta indi-
ca), pois os seus efeitos de con-
trole são reportados sobre mais 
de 500 espécies de insetos, fun-
gos e nematóides. Seu uso se tor-
nou tão positivo que, atualmente 
o óleo de Nim é encontrado para 
venda tanto em casas agrícolas 
especializadas em produtos eco-
lógicos, quanto em lojas agrope-
cuárias convencionais.

Por outro lado, no uso medi-
cinal temos inúmeras espécies, 
dentre elas, a popular marcela 
(Achyrocline satureioides), que 
alivia stress e ansiedade,  ame-
niza cólicas intestinais, regula a 
desordem menstrual, trata diar-
reia, disenteria, azia e dores de 
estômago, controla as contrações 
musculares bruscas, melhora a 
digestão, evita disfunções e per-
turbações gástricas, trata casos 
de epilepsia, cefalalgia, reuma-
tismo e impotência, acaba com 
a retenção de líquidos, pode ser 
eficiente na lavagem de pés fé-
tidos, ajuda a pele e cabelos a 
adquirirem mais saúde. Pode ser 
usada para tratar resfriados, ner-
vosismo, dores de cabeça, anti-
-inflamatório e ativa a circulação 
sanguínea.

Logo, dentre as plantas tóxi-
cas, porém também com ativida-

de bioativa, nos trazendo bene-
fícios, podemos citar o exemplo 
da mamona (Ricinus communis 
L.), pois intoxicação causa qua-
dro gastrintestinal severo (náu-
seas, vômitos profusos, diarreia 
muco-sanguinolenta), pois na 
sua composição há uma subs-
tância, a ricina, tornando sua 
ingestão mortal. Porém, é pos-
sível extrair o óleo de mamona 
a partir de suas sementes, que 
é amplamente usado na lubrifi-
cação de motores com alta rota-
ção e como matéria prima para a 
produção de biodiesel. Pode ser 
feita a torta de mamona, utiliza-
da como adubo orgânico de boa 

qualidade, pois sua composição 
é rica em nitrogênio. Por isso es-
tas características permitem que 
seja empregada na recuperação 
de terras sem nutrientes.

Enfim, podemos citar mui-
tas outras plantas com grandes 
propriedades bioativas, porém, 
é importante ressaltar bastante 
cautela no uso das mesmas, pois 
apesar dos benefícios, podem 
causar problemas indesejados. 
Deste modo, sempre sugerimos 
buscar conhecimento sobre a 
espécie vegetal, e sempre que 
necessário consultar uma pro-
fissional da área. (imagens das 
espécies citadas no texto)
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Chega aquela 
época do ano em 
iniciam –se as co-
memorações, amigo 
secreto, reuniões de 
família e amigos,  
preparação de festa 
e viagens, entre tan-
tas outras confrater-
nizações caracterís-
ticas dessa época do 
ano, momentos estes  
em que temos que 
demonstrar que es-
tamos felizes, em que 
tudo parece estar 
bem, e parece não 
há lugar para senti-
mentos tristes, mas 
será mesmo que não 
existe lugar para a 
tristeza? 

Nessa época do 
ano encerra- se um 
ciclo, e todo e qual-
quer fi m de ciclo 
pode indicar alegria como também pode indicar 
tristeza, este é um momento refl exivo em que mui-
tas pessoas param para avaliar tudo aquilo que 
aconteceu durante o ano, coisas boas como tam-
bém coisas ruins, e então muitas vezes surge a lem-
brança daqueles que não estão mais por perto que 
já se foram desta vida, ou que também estão afas-
tados física e emocionalmente, surgem também as 
lembranças de situações felizes que não acontecem 
mais e o reconhecimento de que as situações po-
dem não mudar para melhor, ou ainda piorar.

Às vezes a tristeza é difícil de disfarçar mes-
mo na companhia dos outros, o inevitável encon-
tro com lembranças tristes durante o fi nal do ano 
pode aumentar a ansiedade ao ter que lidar com a 
solidão aumentando também  a tensão ao ter que 
se lidar com a ausência de algum ente querido, po-
rém é importante acolher a tristeza e abrir espaços 
para novas oportunidades para compartilhar as 
memórias de pessoas queridas, fazendo da tristeza 
um momento de reviver momentos bons.

A tristeza não signifi ca depressão, pode ser um 
sentimento momentâneo e é parte das transições e 
nos dá bases emocionais para a felicidade, trans-
formando os tempos de comemorações de fi m de 
ano em tempos de lembranças boas e de presen-
ça tanto daqueles que se encontram fi sicamente, 
quanto daqueles que não mais estão, porém se  
tristeza não passa, e começam a surgir sentimen-
tos de apatia, indiferença, desesperança, falta de 
perspectivas ou prazer pela vida, esses podem ser 
sintomas de depressão, nesse caso é importante 
buscar ajuda profi ssional.

Festejos de fi nal 
de ano e a tristeza

Liliane Ribeiro Ortiz
Psicóloga - CRP: 07/23464
Contato: (55) 98107-2593
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
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Costumo dizer  que quando decidi abrir 
meu consultório, observei tudo aquilo que 
faziam as pessoas desistirem de fazer die-
ta, e logo já elaborei estratégias para isso.
Um dos principais motivos que percebi, é jus-
tamente a palavra “dieta”, que submete a 
pessoa a ter um dia estabelecido para “aca-
bar” ou submete privação alimentar. Sen-
do que resultados vem quando há constân-
cia, rotina, prazer e fl exibilidade saudável.
Outro motivo que faz com que as pessoas desis-
tam de seguir uma alimentação melhor é a pró-
pria restrição que fazem com alimentos errados, 
como por exemplo carboidratos. Costumo dizer 
que qualquer coisa que você não consiga man-
terpor mais que 3 meses, deve ser bem pensa-
das, principalmente quando retornar a consu-
mir aquilo que você restringiu. Por isso, recebo 
pessoas frustradas por não conseguir atingir 
objetivo, excluem alimentos que não vão con-
seguir restringir por muito tempo e acabam se 
sabotando. Outra situação é acharem que não 
podem “sair da dieta”. Eu considero fundamen-
tal que tenha momentos de prazer, socialização 
e confraternização, sair alguns dias da dieta é 
importante para que consiga manter por mais 
tempo, algumas pessoas restringem esse dia 
e quando comem algo “errado” chutam o bal-
de e desistem de vez. Óbvio que esse dia fora 
da dieta deve ser feito de maneira orientada e 
“merecida”. Outro erro são as substituições ina-
propriadas. Começam a trocar todas farinhas 
brancas (pães, biscoitos, etc) por tudo integral, 
e se dão o direito de comer mais por isso. Ou 
trocam um belo prato se jantar por frutas, e 
acabam comendo o dobro, e fi cando com fome.
Um quarto motivo é pegar uma dieta pron-
ta, ou dieta do fulano ou ouvir dicas de pesso-
as que não conhecem todo teu histórico, como 
orientações do tipo: todos podem fazer jejum 
intermitente. As estratégias nutricionais devem 
visar principalmente individualidade, capa-
cidade de adaptação, rotina, acessibilidade e 
principalmente PRAZER! Toda dieta feita com 
prazer trazem resultados, e é por isso que ouço 
“Nossa Kelly, nem parece que estou em dieta”.
As pessoas acham que dieta serve para compli-
car a vida, e na verdade ela vem para descom-
plicar.

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com 

Instagram: @kellynutrition

Kelly Kercher

Por que as pessoas 
desistem de fazer dieta?

O que fazer quando os O que fazer quando os 
dentes de leite não caem?dentes de leite não caem?

Quando a criança chega a certa idade, os dentes 
de leite caem naturalmente, certo? Na verdade não, 
porque nem sempre os “decíduos” se soltam, e não 
é raro que adolescentes e também adultos ainda te-
nham os primeiros dentes. Mas você sabe por que 
essa condição acontece? 

Nem sempre os dentes de leite caem
Os primeiros dentes de leite começam a nascer 

quando o bebê tem cerca de 6 a 12 meses de idade. 
Até os seus três anos, estima-se que a arcada den-
tária já esteja completa com os 20 dentes decíduos. 
Quando a criança atinge 5 ou 6 anos, os dentes de 
leite começam a cair naturalmente para dar espaço 
para os dentes permanentes. Esse processo costuma 
durar até os 12 ou 13 anos de idade, porém, há casos 
em que a cronologia não segue esse padrão.

Para algumas pessoas, os dentes de leite conti-
nuam fi rmes na boca e simplesmente não se soltam. 
Essa condição é chamada de retenção prolongada e 
pode ser temporária ou durar a vida toda. No pro-
cesso natural, quando os dentes permanentes estão 
prontos para nascer, eles começam a absorver a raiz 
dos dentes de leite, que fi cam moles com o tempo e 

se soltam, dando espaço para seus sucessores. Mas 
se houver uma propensão genética, por exemplo, os 
dentes de leite podem não se soltar, e os permanen-
tes acabam nascendo tortos. Esse problema também 
ocorre quando há algum trauma na boca ou se a pes-
soa não têm os dentes permanentes para substituir 
os de leite. Outras condições que impedem o dente 
de leite de cair são: Tecido gengival muito fi broso; 
Falta de estímulo mastigatório; Dente permanente 
que perde o caminho; Problemas emocionais. Inde-
pendentemente do que estiver acontecendo, é preci-
so procurar pela ajuda de um profi ssional no tempo 
certo.

A retenção prolongada dos dentes de leite não é 
uma condição grave, mas exige atenção por poder 
causar complicações. Por isso, os pais devem estar 
atentos ao desenvolvimento da arcada dentária de 
seus fi lhos. A hora certa de procurar um dentista é 
quando se observa que os dentes permanentes estão 
apontando, mas os de leite não mostram sinais de 
que vão se soltar para dar espaço a eles. A tendência 
é de que o dente permanente cresça atrás do decí-
duo, iniciando uma nova fi leira.

Disponível em http://blog.vitalimplantes.com.br
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Quedas em idosos:Quedas em idosos:
Dicas de prevenção Dicas de prevenção 

Grande parte das cau-
sas de quedas nos idosos 
pode ser prevenida, e para 
isso é necessário fazer pe-
quenas alterações no esti-
lo de vida da pessoa, como 
usar sapatos antiderra-
pantes e, fazer adaptações 
na casa, como ter uma boa 
iluminação, por exemplo.

Geralmente, o prin-
cipal fator de risco para 
as quedas na 3ª idade é 
o envelhecimento, que é 
quando ocorre maior per-
da de massa muscular, 
aumenta o desiquilíbrio e 
as difi culdades visuais. O 
uso de calçados e roupas 
inadequadas, o sedenta-
rismo e presença de ob-
jetos e degraus pela casa 
também contribuem para 
que a ocorrência de que-
das aumente e, por isso, 
é importante adorar al-
gumas medidas para que 
elas sejam evitadas. 

Os principais passos 
para a prevenção de que-
das são:

- Usar sapatos fe-
chados, bem adaptados 
ao pé e com sola antider-
rapante, evitando andar 
descalço ou com chinelos

- Não usar roupa 
comprida ou larga 
para evitar tropeçar

- Fazer atividade 
física e exercícios de 
alongamento todas as 
semanas para manter os 
ossos e músculos ativos. 
Conheça alguns exercícios 
em: Atividade física para 
idosos.

- Manter uma ali-
mentação rica em cál-
cio e vitamina D, para 
evitar o enfraquecimento 
dos ossos e a osteoporose.

- Ir ao oftalmolo-
gista pelo menos uma 
vez por ano, para ajustar o 
grau dos óculos.

- Fazer adaptações 
na casa para facilitar a 
locomoção do idoso, como 
manter uma boa ilumina-
ção, evitar tapetes e obje-
tos pelo chão, além de usar 
barras de apoio em locais 

estratégicos, como banhei-
ro e ao lado da cama.

- Além disso, outras 
situações, como uso de re-
médios, presença de múl-
tiplas doenças e confusão 
mental, situações comuns 
nesta fase da vida, contri-
buem para a ocorrência de 
quedas, sendo importante 
identifi car estas situações. 

- A fi sioterapia tam-
bém  é importante para 
treino e recuperação da 
agilidade, força e equilí-
brio, principalmente nos 
idosos que já tem algum 
tipo de limitação para a lo-
comoção, geralmente cau-
sados por doenças, como 
osteoartrite, ou após já 
terem sofrido uma queda.

Disponível em 
https://www.tuasaude.com
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