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Porque Saúde é fundamentalPorque Saúde é fundamental

Os adolescentes internos do Case-
sa que frequentam aulas na E.E.E.M. 
Hebert de Souza envolveram-se na 
confecção de polvos de amigurumi 
que foram doados à UTI Neonatal do 
Hospital de Caridade Santo Ângelo. A 
formalização da entrega foi realizada 
na tarde da última quinta-feira, dia 
19.  

A iniciativa é resultado do projeto 
vivenciando e desenvolvendo senti-
mentos de solidariedade, empatia e 
altruísmo. Os polvos de brinquedo 
contribuem para o sentimento de se-
gurança proporcionado pelo contato 
físico com os tentáculos. A equipe da 
UTI Neonatal do HSA utiliza a técni-
ca e constata que, com uma parcela 
de bebês, os brinquedos funcionam e 
deixam os bebês mais calmos. 

O ato de confecção e doação das 

peças em amigurumi é tão impor-
tante para os bebês que receberam, 
quanto para os adolescentes, pois 
ambos estão privados de algo. 

Essa atitude também faz parte do 
processo de ressocialização a que es-
tão sendo submetidos os adolescen-
tes que praticaram atos infracionais 
e cumprem medida socioeducativa de 
internação no Casesa. 

A partir destes projetos, busca-se 
oportunizar aos adolescentes mo-
mentos de refl exão e empatia, além 
de incentivar pequenas ações que 
valorizam a própria vida e a vida dos 
outros.

Por outro lado, a confecção de pe-
ças em amigurumi é uma prática re-
alizada pelos educandos da E.E.E.M. 
Herbert de Souza, especialmente na 
aula de Artes. Trata-se de uma forma 

de ocupar os adolescentes bem como 
gerar renda, considerando que mui-
tos adolescentes vendem as peças que 
produzem.

O trabalho foi realizado sob a co-
ordenação das professoras de Artes 
e Educação Física, Silvana Hepp Ga-
larça e Roselaine Welter, respectiva-
mente, contando com a colaboração 
dos demais professores e equipe da 
escola e pessoas da comunidade que 
doaram as linhas.

Estiveram no HSA, o Diretor da 
Escola Herbert de Souza, João Pe-
reira da Silva, o diretor do Casesa, 
Sr. Rodrigo Medeiros, as professoras 
Silvana Galarça e Ângela Lourenço, 
além dos adolescentes que partici-
param do projeto e possuem possibi-
lidade de atividade externa, a fi m de 
realizar a entrega das doações.

Marcos DemeneghiMarcos Demeneg

Jovens meninos confeccionamJovens meninos confeccionam
e doam polvos de amigurumi e doam polvos de amigurumi 

para bebês da UTI do HSA para bebês da UTI do HSA 
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Também conhecida como Flor de São João ou Flor de Natal, origi-
nada do México, os astecas a consideravam um símbolo de pureza, eles 
a utilizavam para produção de tintas para cosméticos e tingimento de 
tecidos.

Esta planta já passou por um intenso melhoramento genético, que 
lhe conferiu muitas cultivares. As fl ores podem ser de coloração verme-
lha, rosa, amarela, branca ou mescladas. As folhas variam em verde ou 
variegatta. A fl oração ocorre, geralmente, no outono, por decréscimo 
das horas de luz. Em cultivos comerciais, esta redução da luz é artifi cial, 
para que possamos apreciá-la no natal e em outras épocas do ano.

Pode ser considerada uma pequena árvore ou um arbusto, pois se 
plantada no chão ou em um grande vaso, atinge de 1,0 a 4,0 m de al-
tura, dependendo do local que escolhermos plantá-la. Quando no vaso 
menor, irá se desenvolver dependendo do tamanho do mesmo, em tor-
no de 40 centímetros, geralmente utilizado e ofertado no mercado das 
plantas.

Assim fi ca a dica da planta muito utilizada neste período, mas cui-
dado, ela tem um efeito tóxico, porém, basta simplesmente não con-
sumi-la, afi nal os vegetais que emitem uma substância leitosa, o látex, 
merecem a sua devida atenção no consumo.

Vamos embelezar nossas residências com as verdinhas, deixando 
a mesa natalina, repleta de vida, natureza, colorido, charme, dando 
aquele diferencial em sua ceia e outros locais na sua casa ou ponto co-
mercial.

Que o Menino Jesus traga muita luz, exemplo de vida e sabedoria 
em todos nossos corações!

Feliz Natal!!!
Por: Nilvane Ghellar Müller - Toccare Paisagismo

Poinsetia- Euphorbia pulcherrimaPoinsetia- Euphorbia pulcherrima
Divulgação

Os principais gases do efeito 
estufa, que provocam a mudança 
climática, registraram recorde de 
concentração e não há indícios de 
desaceleração no horizonte. A in-
formação foi divulgada este ano 
pela Organização das Nações Uni-
das (ONU). Em novembro do ano 
passado, um relatório publicado 
pela revista científi ca britânica The 
Lancet já chamava a atenção para 
as graves consequências das ondas 
de calor na saúde do ser humano. 
O relatório constatou que, em 2017, 
aproximadamente 157 milhões de 
pessoas em todo o mundo estiveram 
em situação de vulnerabilidade por 
conta das altas temperaturas. 

O verão brasileiro começa, ofi -
cialmente, no próximo dia 21 de 
dezembro, embora já sejam regis-
tradas temperaturas elevadíssimas 
neste ano. O alerta serve para to-
dos, governantes, indústrias e a 
população em geral. A saúde corre 
riscos e o impacto das mudanças 
climáticas já é um desafi o de saúde 
pública em países como os Estados 
Unidos, por exemplo, onde anual-
mente morrem mais de 600 pesso-

as em decorrência do calor. 
De acordo com Maria Camila 

Lunardi, médica e conselheira do 
Conselho Regional de Medicina do 
Estado de São Paulo (Cremesp), 
é preciso atenção redobrada nes-
ta época do ano, principalmente 
nos extremos de idade, crianças e 
idosos; pois geralmente é a tem-
porada de férias e as pessoas fi cam 
também mais fl exíveis em relação 
à dieta alimentar. 

“Nos dias mais quentes é pre-

ciso cuidar da hidratação, proteção 
contra os raios solares e evitar ex-
posição demasiada não só ao sol, 
como também às altas temperatu-
ras. Uma dieta leve, rica em frutas 
e verduras frescas também ajuda 
na prevenção de problemas cau-
sados pelo excesso de calor. Além 
dos cuidados com vestimentas, 
evitando excesso de roupas nas 
crianças e tecidos sintéticos que 
prejudicam a transpiração”, expli-
ca a dra. Lunardi.

Doenças de calorDoenças de calor

Doenças transmitidas por mosqui-
tos, como dengue, zika, chikungunha e 
febre amarela, entre outras, têm maio-
res chances de ocorrência no verão de-
vido ao aumento do número de vetores; 

Problemas vasculares que vão des-
de edema nas pernas, pés e mãos, pas-
sando por retenção de líquidos, a câim-
bras; 

Insolação e Desidratação, que pro-
vocam mal-estar, dores de cabeça, vô-
mitos e diarreias; 

Problemas de pele, como micoses e 
dermatites, além de problemas tardios 
como o câncer de pele. 

A prevenção contra os males do ve-
rão é simples e, de maneira geral, in-
clui o uso de protetor solar e repelente, 
alimentação leve, higienização correta 
dos alimentos, hidratação, redução do 
esforço físico e exposição ao sol e aos 
lugares abafados, uso de roupas leves 
e a preferência às atividades físicas no 
início da manhã e no fi nal da tarde, 
sempre em locais arejados e à sombra.

Saiba quais são Saiba quais são 
algumas das doenças algumas das doenças 
associadas ao verão associadas ao verão 

e o que fazer para e o que fazer para 
evitá-las: evitá-las: 

Divulgação
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Como muitos sabem, vem crescendo o número 
de diagnósticos de doença celíaca (alergia a prote-
ína do trigo, o glúten). Devido ter caráter autoimu-
ne, é de extrema importância os devidos cuidados 
com a alimentação uma vez que esse é o único tra-
tamento e prevenção de sintomas. E para incluir 
seu convidado nas comemorações de fi nais de ano, 
resolvi compartilhar dicas:

1 - Leia os rótulos: Sempre leia os rótulos de to-
dos os produtos utilizados para se certifi car de que 
não contém glúten. As vezes um simples tempero 
pode conter glúten. “Ah mas é só carne, não tem 
como ter glúten”, infelizmente a maioria das carnes 
temperadas contém glúten. Por ter sido preparado 
com vários temperos com glúten ou ter sofrido con-
taminação cruzada na hora do preparo. Avalie os 
rótulos antes, a informação vai estar lá bem clara. 
E isso serve para todos os produtos industrializa-
dos que serão servidos.

2 - Entenda o que é contaminação cruzada: A 
contaminação cruzada é uma transferência de tra-
ços ou partículas de glúten de um alimento para 
outro, diretamente ou indiretamente. Na cozinha 
ela pode ocorrer através de louças, talheres e uten-
silios que tiveram contato com glúten e não foram 
higienizados corretamente ou quando alimentos 
com glúten são manipulados no mesmo ambiente. 
Portando, não basta servir um prato sem glúten, 
mas usar um utensílio (uma colher, faca etc.) que 
rolou no meio de um mar de glúten em outro prato. 
Evitar contaminação cruzada não é frescura! Isso 
é muito importante para garantir a saúde dos celí-
acos e dos sensíveis ao glúten!

3 - Peça ajuda ao próprio convidado caso te-
nhas alguma dúvida. E jamais pense que “um pou-
quinho não vai fazer mal”. O simples contato com o 
glúten, pode ocasionar um grande desconforto ao 
convidado.  Nunca insista para experimentar ou 
comer algo que o convidado recuse.  Apenas res-
peite.

4- Não se sinta ofendido caso seu convidado 
leve sua própria comida. Os pacientes celíacos já 
estão acostumados a ter esses cuidados, e preven-
ção nunca é demais.

5- Cuide os rótulos das bebidas alcóolicas. O 
paciente celíaco pode usufruir de bons drinks, mas 
todo cuidado é válido. Além da higienização dos 
utensílios. 

Aproveite a festa e evite fi car questionando-
-o sobre a doença celíaca. A maioria dos celíacos 
até acha confortável explicar sobre os cuidados 
que deve ter, porém, comemorações de fi nais de 
ano podem ser melhor aproveitadas com assuntos 
mais interessantes, prevenindo qualquer constran-
gimento.

Em casos de dúvidas, também é possível con-
tatar profi ssionais que sabem realizar adequada-
mente esse manejo dietético, como o profi ssional 
nutricionista.

Como ter o devido cuidado 
com um convidado Celíaco 
nas festas de fi nais de ano?

Evite cozinhar demais e se 
planeje para as festas de fi nal de 
ano, o meio ambiente agradece e 
o seu bolso também

O Natal é famoso por suas 
ceias abundantes que se asseme-
lham a enormes banquetes e nos 
fazem sair da mesa satisfeitos 
com a sensação de ter comido 
muito mais do que deveríamos. 
Mesmo ingerindo tantos ali-
mentos em uma única refeição, 
sempre sobra uma quantidade 
espantosa de comida, que pode 
ter como destino as latas de lixo. 
Esse desperdício todo afeta não 
somente o seu bolso, mas causa 
também tristes impactos ambien-
tais, tanto na produção como no 
descarte desses alimentos.

Para evitar toda essa perda 
desnecessária de comida, sepa-
ramos cinco dicas de consumo 
consciente dos alimentos neste 
Natal. Veja só:

1. Planejamento 
A primeira razão para o des-

perdício de comida é a falta de 
planejamento. Com medo de que 
falte alguma coisa, as pessoas 
acabam exagerando nas compras 
e fazendo uma quantidade des-
proporcional de comida em re-
lação ao número de pessoas que 
irão consumi-las. Se você achar 
que precisa ter uma reserva de 
suprimentos, opte por ingredien-
tes que tenham uma vida útil 
maior. Esqueça os perecíveis.

2. Faça uma lista de compras 
e não fuja dela

Antes de ir ao supermercado 
ou mesmo de fazer as compras 
online, tenha a certeza de que 
você tem uma lista em mãos com 

tudo o que você precisa. E a parte 
mais importante é: não fuja dela! 
Sabendo o que precisa comprar 
você evita gastos impulsivos e 
desnecessários. Garanta ainda 
que as compras que você está re-
alizando, especialmente de pere-
cíveis, estarão em bom estado na 
data que for utilizá-las. 

3. Saiba guardar os alimen-
tos corretamente

Cada alimento possui uma 
maneira ideal de armazenamen-
to. Dessa forma, é importante 
fi car atento a alguns cuidados. A 
maior parte das frutas, vegetais 
e comidas que já foram prepara-
das não duram por muito tem-
po. A geladeira é um bom meio 
de acondicionar esses itens para 
manter a sua comida em bom es-
tado por mais tempo, mas não se 
engane: até na geladeira a comida 
estraga. 

4. Não cozinhe demais
Pode até parecer óbvio, mas 

é sempre bom ressaltar: reserve 
um tempo para calcular quantas 
pessoas vão compartilhar essa re-
feição. Não cozinhe em excesso. 
Isso vai te custar mais e não será 
bem aproveitado. Calcule essa 
quantidade de alimentos para 
não fazer seus convidados come-
rem demais nem saírem da mesa 
com fome.

5. Use a criatividade para 
lidar com as sobras do Natal

Por mais que você se esfor-
ce, sempre vai restar um pouco 
de comida. Certifi que-se de que 
você está guardando todas essas 
sobras da maneira correta. Se a 
quantidade for muito mais do 
que seu corpo é capaz de aguen-
tar, convide alguns amigos para 
que eles te ajudem nessa missão. 
O momento pode ser agradável 
para todos. É possível também 
usar essas sobras em diferentes 
receitas, assim, você terá econo-
mizado dinheiro e ajudado a sal-
var o planeta, ao mesmo tempo.

Saiba como não desperdiçar Saiba como não desperdiçar 
comida nesse Natalcomida nesse Natal

Divulgação
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Escola irlandesa substitui tarefas 
tradicionais dos estudantes por atos de 
bondade no mês de dezembro

Nas semanas que antecedem as fé-
rias de dezembro, os alunos da escola 
Gaelscoil Mhíchíl Uí Choileáin, na Ir-
landa, recebem lições de casa diferen-
tes. Ao invés das tradicionais tarefas, 
as crianças devem praticar atos de 
bondade.

Os estudantes recebem um ato de 
bondade a cada dia da semana. Segun-
das-feiras é o dia de se comunicar com 
uma pessoa mais velha. Nas terças-
-feiras, o dever é ajudar um membro da 
família e fazer algumas das tarefas de 
casa sem que ninguém tenha pedido. 
Quartas-feiras são para atos aleatórios 
de bondade de qualquer tipo e com 
qualquer pessoa. Já as quintas-feiras 
são dedicadas para atos de bondade 

própria, que promovam o bem-estar 
dos alunos.

Os atos de bondade são registrados 
em um diário e compartilhados com a 
turma. A escola também criou o “cubo 
de bondade”: os alunos escrevem men-
sagens positivas para aumentar a auto-
-estima dos colegas e depositam lá. As 
mensagens são lidas às sextas-feiras 
pela manhã.

Este é o terceiro ano do programa 
educacional. Em 2018, o foco foi a gra-
tidão. “Estamos encorajando nossos 
alunos a pensar sobre o verdadeiro es-
pírito do Natal, o espírito de bondade 
e generosidade. Com tanta ênfase no 
aspecto materialista e comercial do 
Natal, costumamos ignorar o que real-
mente é … Boa vontade!”, conta a dire-
tora assistente Íde Ní Mhuirí.

Disponível em http://www.ciclovivo.com.br

Lição de casa? Lição de casa? 
Ações de bondade!Ações de bondade!
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