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Em regiões de clima temperado no mundo, o 
outono é marcado pela folhagem colorida que lenta-
mente cai de árvores e arbustos, cobrindo e colorin-
do o chão de uma maneira. Mas você já se perguntou 
por que algumas árvores perdem suas folhas duran-
tes essa estação do ano?

A queda das folhas no outono é, basicamente, 
uma forma de autoproteção. Enquanto que as ár-
vores que mantêm as suas folhas durante todo o 
ano possuem ceras e resinas espessas para prote-
ge-las do congelamento, as plantas decíduas ge-
ralmente têm folhagens finas que são suscetíveis 
ao frio. Uma vez que a água se expande quando 
congelada, as células das folhas se rompem du-
rante o inverno, tornando-as inúteis para a fo-
tossíntese. Sem deixá-las cair, tal árvore ficaria 
presa com milhares de apêndices improdutivos e 
sem conseguir produzir o seu alimento de maneira 
adequada.

Como se isso não fosse motivo sufi ciente, a área 
da superfície de todas aquelas folhagens também 
representaria uma ameaça à integridade física da 
planta. Os meses de inverno são frequentemente 

mais ventosos do que as outras estações e o vento 
contra as folhas de uma árvore fria e quebradiça 
pode causar grandes rupturas. O mesmo vale para o 
peso da neve acumulado em todas elas.

Curiosamente, as folhas de outono não são sim-
plesmente arrancadas das árvores, mas sim separa-
das das plantas em um processo altamente controla-
do. À medida que os dias se passam e a temperatura 
esfria, os hormônios de dentro das plantas são ati-
vados para iniciar o processo de abscisão. A produ-
ção de clorofi la é interrompida e a pigmentação das 
folhagens começa a degradar-se, deixando-as ver-
melhas ou amareladas. Os vasos que levam água e 
açúcares para o resto da planta são fechados e uma 
camada de células, conhecida como “camada de abs-
cisão”, começa a crescer entre os pedúnculos e os 
galhos que seguram as folhas.

Por fi m, quando elas caem, a planta entra em 
dormência, economizando sua energia para a gran-
de brotação da primavera que virá pela frente. Esse 
é o fi m de todo o ciclo que começou com a queda da 
primeira folha no outono.

Disponível em https://www.tricurioso.com
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A acelerada degradação dos recursos natu-
rais compromete a qualidade de vida das atu-
ais e futuras gerações e, por outro lado, leva 
a sociedade a buscar modelos alternativos que 
harmonizem o desenvolvimento econômico 
com a indispensável proteção do meio ambien-
te. Neste novo cenário apresenta-se um indica-
tivo de que a proteção ambiental está deixando 
de ser considerada responsabilidade exclusiva 
dos órgãos oficiais do meio ambiente, passan-
do a ser compartilhada por todos os setores da 
sociedade.

A introdução de conceitos relacionados à 
Educação Ambiental, já nos primeiros anos 
do ensino básico, apresenta-se como uma das 
principais ações de mudança, justamente por 
trabalhar principalmente na esfera cotidiana 
das crianças, jovens e suas famílias.

As ações antrópicas são as maiores polui-
doras dos rios. A educação ambiental surge a 
partir da grande preocupação do homem com 
os aspectos ambientais. As dificuldades do en-
sino em educação ambiental, enfatizando re-
cursos hídricos, degradação dos rios, consta 
como sendo meramente uma informação sem 
um contexto significativo. A educação ambien-
tal para recursos hídricos estimula os alunos 
no aprendizado da qualidade da água e na im-
portância das Áreas de Preservação Perma-

nente (APP), com ferramentas como softwa-
res, vídeos, palestras, visitas a estas áreas, que 
constituem importantes elementos nos espa-
ços urbanos, uma vez que contribuem para a 
qualidade e quantidade dos recursos hídricos.

A água é marcada pela escassez neste sécu-
lo. As Áreas de Preservação Permanente (APP) 
demandam atenção especial, sendo a educação 
ambiental emergente. Estas áreas estão volta-
das para a preservação da qualidade das águas, 
vegetação e fauna, bem como para a dissipa-
ção de energia erosiva. A legislação reconhe-
ce sua importância como agente regulador da 
vazão fluvial, consequentemente das cheias, 
preservadora das condições sanitárias para o 
desenvolvimento da vida humana nas cidades, 
manutenção das bacias hidrográficas, e por 
consequência, da vida humana e seu desenvol-
vimento.
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Alongamento é bom Alongamento é bom 
antes e depois da antes e depois da 
atividade físicaatividade física

O alongamento é uma forma simples e segura 
de exercitar o corpo em qualquer hora ou lugar. 
Antes e depois de atividades físicas do dia a dia, 
como a caminhada, ou da prática de esportes no 
tempo de lazer, o alongamento melhora a fl exibi-
lidade do corpo possibilitando movimentos mais 
amplos, além de reduzir o risco de lesões.

Exercícios de alongamento trazem benefícios à 
saúde em todas as faixas etárias. Alongar-se com 
frequência melhora a circulação do sangue, amplia 
a mobilidade das articulações e fortalece ligamen-
tos e tendões. A prática também auxilia no equi-
líbrio corporal, importante para o envelhecimento 
saudável.

“Quando consideramos a atividade física do 
dia a dia, é importante que alongamentos sejam 
realizados antes e depois das atividades”, afi rma o 
educador físico Paulo Henrique Guerra, professor 
da Universidade Federal da Fronteira Sul (UFFS).

Para o especialista, é importante que os alon-
gamentos sejam praticados de forma prazerosa e 
relaxante. “Da mesma forma que optamos por co-
mer algo gostoso ou ver um fi lme bacana, podemos 
optar por nos alongar e fazer exercícios para en-
contrar prazer, não apenas para evitar problemas 
ou obter benefícios”, pondera. “Nunca é tarde para 
começar a fazer alongamentos. Uma música legal 
pode tornar o momento ainda mais agradável”, su-
gere.

Atividade física para o 
equilíbrio dos músculos

Exercícios de Alongamento são bons para man-
ter ou desenvolver a fl exibilidade. O alongamento é 
uma das mais importantes categorias de exercícios 
físicos que podem ser prescritos para manter e res-
taurar o equilíbrio normal dos músculos, tendões 
e ligamentos.

Segundo estudo publicado na revista Corpus 
et Scientia, a prática de alongamento aumenta o 
bem-estar emocional, melhora a estética, o con-
dicionamento, dotando a pessoa de uma atitude 
positiva, tornando-a menos suscetível a dores fí-
sicas. As participantes da pesquisa (mulheres de 
academias de ginástica) também relataram visível 
melhora da coordenação motora, do equilíbrio, da 
fl exibilidade, além de uma melhora considerável 
para a autoestima.

Disponível em https://saudebrasilportal.com.br
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O Lúpus Eritematoso Sistêmico (LES) é 
uma doença infl amatória crônica, multissis-
têmica, de causa desconhecida e de natureza 
autoimune, caracterizada pela presença de 
diversos autoanticorpos. O uso de alguns me-
dicamentos, em especial os corticosteroides, 
pode induzir o aparecimento de outros fatores 
de risco cardiovascular, como alteração do 
estado nutricional e obesidade, hipertensão 
arterial sistêmica, dislipidemia, hiperinsu-
linemia e resistência insulínica. A avaliação 
do estado nutricional dos portadores de LES 
é essencial e a dieta pode auxiliar no contro-
le do quadro infl amatório e das complicações 
da própria terapêutica. O plano dietoterápi-
co deve ser de acordo com as necessidades de 
cada pessoa, visando sempre um ajuste caló-
rico e proteico para evitar o ganho de peso e 
o comprometimento renal; ajuste de sódio, 
fi bras e gorduras para controle da pressão, 
colesterol e glicemia; priorizando os ácidos 
graxos poliinsaturados ômega 3, devido o 
seu efeito antiinfl amatório, cardioprotetor, 
redutor dos níveis de proteína C reativa e in-
terleucinas infl amatórias. Quanto aos micro-
nutrientes deve-se atentar a vitamina D e ao 
cálcio, pois baixos níveis estão associados ao 
alto escore de atividade da doença e a des-
mineralização óssea, aumentando o risco de 
osteoporose. A vitamina C é um importante 
antioxidante, prevenindo o estresse oxidativo, 
reduzindo a infl amação e também as compli-
cações cardiovasculares. Deve-se atentar as 
vitaminas B6, B9 e B12, pois promovem a re-
dução dos níveis da homocisteína, diminuindo 
as chances de ateroesclerose. Já o zinco pode 
evitar disfunção imunológica e o selênio pos-
sui propriedades antiinfl amatórias. Procure 
um nutricionista para te que esse aporte de 
nutrientes seja feito de uma maneira adequa-
da e que venha a te favorecer de maneira in-
dividual.

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com 

Instagram: @kellynutrition

Kelly Kercher

Lúpus e nutrição

Meio bilhão de abelhas Meio bilhão de abelhas 
mortas em três mesesmortas em três meses

Albert Einstein previu no século passado que, se 
as abelhas desaparecessem da superfície da Terra, 
o homem teria apenas mais quatro anos de vida. A 
morte em grande escala desse animal, interpretada 
como apocalíptica na época, é hoje um alerta real. 
Desde o começo do século, casos de morte e sumiço 
de abelhas são registrados nos Estados Unidos e na 
Europa. No Brasil, estudiosos destacam episódios 
alarmantes a partir de 2005.

Agora, o fenômeno parece chegar ao ápice. Nos 
últimos três meses, mais de 500 milhões de abelhas 
foram encontradas mortas por apicultores apenas em 
quatro estados brasileiros, segundo levantamento da 
Agência Pública e Repórter Brasil. Foram 400 mi-
lhões no Rio Grande do Sul, 7 milhões em São Paulo, 
50 milhões em Santa Catarina e 45 milhões em Mato 
Grosso do Sul, segundo estimativas de Associações 
de apicultura, secretarias de Agricultura e pesquisas 
realizadas por universidades.

O principal causador, afi rmam especialistas e pes-
quisas, é o contato com agrotóxicos à base de neoni-
cotinoides e de Fipronil, produto proibido na Europa 
há mais de uma década. Esses ingredientes ativos 
são inseticidas, fatais para insetos, como é o caso da 
abelha, e quando aplicados por pulverização aérea se 
espalham pelo ambiente.

As abelhas são as principais polinizadores da 
maioria dos ecossistemas do planeta. Voando de fl or 
em fl or, elas polinizam e promovem a reprodução de 

diversas espécies de plantas. No Brasil, das 141 espé-
cies de plantas cultivadas para alimentação humana e 
produção animal, cerca de 60% dependem em certo 
grau da polinização deste inseto. Segundo a Orga-
nização das Nações Unidas para a Alimentação e a 
Agricultura (FAO), 75% dos cultivos destinados à ali-
mentação humana no mundo dependem das abelhas.

Em Cruz Alta, mais de 20% de todas as colmeias 
foram perdidas apenas entre o Natal de 2018 e o co-
meço de fevereiro. Cerca de 100 milhões de abelhas 
apareceram mortas, segundo a Apicruz. “Apareceram 
uns venenos muito bravos. Eles colocam de avião de 
manhã e à tarde as abelhas já começam a aparecer 
mortas”, relata o apicultor Salvador Gonçalves, pre-
sidente da Apicruz. 

O engenheiro agrônomo e professor da Univer-
sidade Federal do Rio Grande do Sul Aroni Sattler é 
especialista em sanidade das abelhas e trabalha na 
área desde 1973. Segundo ele, casos de mortes de en-
xames se tornaram mais recorrentes na última déca-
da. “Devido ao meu trabalho, sempre recebi amostras 
de abelhas para análises, e vim percebendo que cada 
vez mais não havia sinais de doenças nos insetos que 
explicassem mortandades tão agudas”, explica.

Já há procedimentos em curso sobre a morte de abe-
lhas em cinco procuradorias estaduais, no Distrito Fe-
deral, Goiás, São Paulo, Mato Grosso do Sul e Rio Gran-
de do Sul, segundo a Procuradoria-Geral da República. 

Disponível em https://apublica.org/2019/03
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O Plenário da Câmara 
dos Deputados aprovou 
na terça-feira, dia 12, o 
Projeto de Lei 17/19, do 
deputado Alessandro Mo-
lon (PSB-RJ) e outros, que 
permite ao juiz do caso de 
violência contra a mulher, 
ordenar a apreensão de 
arma de fogo eventual-
mente registrada em nome 
do agressor.

A proposta, aprovada 
na forma de um substitu-
tivo da relatora, deputada 
Christiane de Souza Yared 
(PR-PR), será enviada ao 
Senado.

De acordo com o subs-
titutivo, caberá à autori-
dade policial verifi car se o 
agressor possui registro de 
porte ou posse de arma de 
fogo. Em caso positivo, de-
verá juntar esta informação 
aos autos e notifi car a ins-
tituição responsável pela 
concessão do registro ou da 
emissão do porte, nos ter-
mos do Estatuto do Desar-
mamento (Lei 10.826/03), 
sobre a ocorrência regis-
trada de violência contra a 
mulher.

Ao juiz caberá, dentro 
de 48 horas do recebimen-
to de pedido de medida 

protetiva, determinar a 
apreensão de arma de fogo 
eventualmente em posse 
do agressor ou registrada 
em seu nome.

Acesso a armas 
Christiane de Souza 

Yared afi rmou que, atual-
mente, a efetivação da pro-
teção social das mulheres 
brasileiras está ameaçada 
por “um claro processo 
de maior fl exibilização ao 
acesso a armas de fogo, o 
que potencialmente tem o 
poder de aumentar ainda 
mais o crescimento dos 
índices de violência domés-
tica”.

“Esse esforço conjun-
to, sem colocar em jogo 
diferenças e distinções 

partidárias ou de posição 
de governo ou de posição 
ideológica, permitiu que 
aprovássemos este proje-
to para salvar as vidas de 
muitas mulheres”, afi rmou 
Molon, o primeiro signatá-
rio do projeto.

O projeto também é 
assinado por outros nove 
deputados: Aliel Machado 
(PSB-PR), Luciano Ducci 
(PSB-PR), Weliton Prado 
(Pros-MG), Rosana Valle 
(PSB-SP), Danilo Cabral 
(PSB-PE), Felipe Rigoni 
(PSB-ES), Liziane Bayer 
(PSB-RS), Bira do Pindaré 
(PSB-MA) e João H. Cam-
pos (PSB-PE).

Disponível em https://
www2.camara.leg.br
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