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Porque saúde é fundamental

Carpir.  O sentido do verbo des-
ta crônica é outro que provavel-
mente estás a pensar, caro leitor. 
Aliás, semanticamente, carpir tem 
amplos significados. Este é um 
verbo mais antigo que os primei-
ros achados bíblicos. 

Engana-se quem pensa que 
estamos tratando aqui do ato de 
limpeza terrena com enxada. Ali-
ás, contemporizando: em tempos 
de alta tecnologia agrícola e quí-
mica agrotóxica, carpir ou capinar, 
mesmo no sentido rural, são rara-
mente utilizados na linguagem fa-
lada ou escrita. Gerações recentes 
urbanas, em potencial, provavel-
mente nunca o fizeram.

Aos desavisados, esta profis-
são é reconhecida há mais de 2 
mil anos. Carpideira é uma mulher 
que, mediante acordo monetá-
rio, derrama prantos em velórios 
de terceiros sem nenhum grau 
de parentesco, amor ou amizade.  
Exatamente. Contrata-se uma ter-
ceira pessoa para dar ares de senti-
mento ao evento fúnebre.  Insano 
para uns, impróprio para outros, 
pomposo para fulanos, nobre para 
ciclanos, chique para beltranos. 
Personalidades internacionais 

valeram-se delas. Lady Diana, por 
exemplo, em sua despedida.

Amigo. Dicionários múltiplos 
caracterizam-no como o substan-
tivo que determina a pessoa com 
quem temos uma relação de afeto 
ou amizade. Diga-se: REAL e VER-
DADEIRA. Quantos amigos temos? 
Tenho muitos, diria a maioria ma-
ciça de leitores que dedicam parte 
do seu tempo neste momento a 
ler esta crônica. Feliz fica este anti-
quado escritor com tal resposta, se 
ela realmente configura-se como 
verdadeira. Não é a realidade, em 
geral.

Vivemos num mundo frenéti-
co. Acelerado. Fugaz. Competitivo. 
Cercados de vertiginosas relações, 
interesses e objeções. Mora-se 30 
anos em amplos apartamentos em 
megalópoles, sem conhecer-se os 
vizinhos de parede ou porta, que 
dormiram décadas a menos de 2 
metros do seu edredom.  Chama-
mos de amigos, conhecidos de 
classe do curso de inglês, que di-
vidimos minutos há décadas atrás 
ao encontra-los em um restauran-
te de praia.

Conceituações. Valorações. 
Ponderações. Significações. Serão 

mesmo?
Estamos cultivando amiza-

des? Nosso cérebro precisa disso. 
Quando foi que largamos o celular 
e o mundo teórico de aparências 
e fomos rever aquele nobre e fiel 
companheiro em sua casa?

Realmente, nunca fui num ri-
tual fúnebre vazio. Mesmo em 
tempos de pandemia. Sempre 
existiam seres a lamentar a perda 
do falecido. Mas, caros leitores: o 
funeral é o ato simbólico do ser 
que não mais ali existe. A todos 
velórios que compareci, não carpi. 
Realmente. Não teria motivos para 
mentir. Mas não posso garantir 
que não havia carpideiras no local. 
Seria necessário, havê-lo?

Escrevo isso, senhores, para 
tentar situar-nos. Morreremos 
um dia. Velar-nos-ão. Prezo 
por relações afetuosas e ver-
dadeiras. Em vida.  É tempo 
de construí-las. É tempo de 
abraços calorosos, de amores 
genuínos e de saudades au-
tênticas. E, também, de amigos 
legítimos. Não carpidores.  Em 
tempo de vida, é hora de ser de 
verdade. 

É Hora 
de Ser de 
Verdade
Norberto Weber Werle    
Neurologista e escritor
@drnorbertowwerle
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digestiva é e�encial!

Uma ferramenta pedagógica que 
visa humanizar a horta escolar 
como um espaço vivo, dinâmico e 
em constante transformação. Este 
é o objetivo do “Caderno Horta 
Pedagógica”, desenvolvido pela 
Seduc (Secretaria de Estado de 
Educação) do Mato Grosso.

O material didático faz parte de 
um projeto desenvolvido pela 
Superintendência de Diversidades 
(SUDI) e da Coordenadoria de 
Educação do Campo e Quilombola 
(COCQ) do estado. 
“Por meio desse projeto vamos 
favorecer a assimilação de 
saberes práticos e curriculares 
dos estudantes e, assim, 
exercer autonomia no seu 
conhecimento”, diz Lúcia dos Santos, 
superintendente de Diversidades.

O Caderno Horta Pedagógica é 
composto por atividades, discussões 
teóricas sobre a horta escolar, sobre 
alimentação, empreendedorismo e 
saúde, além de atividades práticas 
para diversos componentes 
curriculares que vão auxiliar na 
atuação diária nas escolas.

“O Projeto Horta é fundamental 

para o desenvolvimento das 
aprendizagens essenciais, 
habilidades, atitudes e valores 
que contribuirão com o despertar 
do protagonismo estudantil”, 
acrescenta Santos.

Por meio do Caderno Horta 
Pedagógica, as escolas que aderiram 
ao programa de hortas escolares 
terão mais uma oportunidade 
de potencializar e fortalecer o 
conhecimento pedagógico, as 
competências para formação 
integral e o projeto de vida dos 
estudantes.

Além do benefício pedagógico, 
o caderno também será 
útil à agricultura familiar e à 
responsabilidade ambiental. 
Estudantes das escolas do 
campo, quilombola e indígena, 
principalmente, também terão 
a oportunidade de estender o 
aprendizado às suas comunidades.

O projeto foi desenvolvido em 
cooperação técnica com a Secretaria 
de Estado de Agricultura Familiar e 
poderá ser acessado, também, por 
outras redes de ensino por meio do 
site oficial da Seduc-MT.

Disponível no link - http://www3.seduc.mt.gov.br/
documents/8125245/12988022/caderno+horta+corrigifo/34cd7617-14ca-
d504-38ca-1077f4804cb9
Baixe o caderno para o seu celular apontando o leitor para o QR-COD ao lado ->

E-book 
ensina como 
implantar horta 
pedagógica na 
escola
O material reúne atividades práticas para diversos 
componentes curriculares
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O Complexo Hospitalar San-
to Ângelo está oferecendo a 
toda a comunidade regional o 
pacote social obstétrico. O pa-
cote é voltado para gestantes 
que desejam ter o seu parto na 
Instituição, com os benefícios 
de um plano particular e um 
valor acessível.

Complexo Hospitalar 
Santo Ângelo oferece 

pacote social obstétrico

O pacote foi criado para proporcionar um 
plano mais acessível. Informações sobre va-
lores, formas de pagamento e contratação 
podem ser obtidas diretamente no setor de 
internação do Complexo Hospitalar Santo 
Ângelo com entrada pela rua Antônio Ma-
noel, 701 ou pelos telefones 3313-2000 ou 
3313-3802.

Rede Vivo doa Troco 
Solidário para o Hospital

A provedora Isabel Cristina Câmera recebeu na 
segunda-feira, 13, os recursos do Troco Solidário da 
Rede Vivo. 

O valor de R$ 447,27 é utilizado na 
aquisição de produtos no supermercado. 
Na oportunidade a provedora destacou a impor-
tância da contribuição da comunidade para com o 
Hospital Santo Ângelo. 

A provedora afirmou que todo valor ou doação 
de materiais e produtos é de extrema importância 
para auxiliar no bom andamento da Instituição que 
atende toda a região.
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Para o Personal trainner Régis Finkler 
da academia Bela Forma é preciso tomar 
alguns cuidados para não se machucar 
ao retomar a atividade física pós-
parto. Afinal, vale lembrar que o corpo 
passou por uma série de mudanças para 
acolher o bebê e, no pós-parto, vem 
enfrentando outras transformações.

O momento de retomada das 
atividades físicas dependerá da via de 
parto. Partos normais não estabelecem 
restrição temporária, sendo as atividades 
permitidas a partir do momento que a 
mulher se sentir preparada.

Já em relação à cesariana, em geral 
a orientação médica é aguardar cerca 
de 6 semanas pós-parto para atividades 
mais leves e 12 semanas para o início 
de exercícios de alto impacto, como 
musculação.

Ao retomar ou iniciar a atividade 
física, os exercícios devem ser leves 
e com aumento progressivo de 
intensidade. Atividades aeróbicas, como 

caminhada, bicicleta, corrida, devem ter 
duração de 30 minutos por dia, cinco 
dias da semana e são um excelente 
começo.

Lembrando: a atividade deve ser 
prazerosa. Assim, a mulher deve buscar 
o exercício que mais lhe agrada. Por 
outro lado, considerando a gravidez e o 
parto, exercícios para fortalecimento da 
musculatura pélvica são recomendados 
e benéficos.

Porém o Personal trainner Régis 
Finkler alerta, não adianta sobrecarregar 
o corpo com atividades físicas após o 
parto e tentar a todo custo alcançar a 
silhueta de antes. 

Sentiu dor? Pare. Os batimentos 
cardíacos ficaram muito acelerados? 
Diminua o ritmo e descanse. Este não 
é o momento para forçar nada, mas 
uma fase para exercitar o bom senso, 
respeitar os próprios limites e tratar 
o corpo com carinho. Você ainda terá 
muito tempo para se movimentar.

Quando iniciar ou 
retomar a atividade 
física após o parto?

A atividade física no pós-parto tem inúmeros 
benefícios, como acelerar a perda de peso, facilitar 

o reforço muscular, melhorar o bem-estar da 
mulher, além de favorecer a amamentação. Porém, 

quando devemos iniciar ou retomá-la?

Nadiesca Bortolotto manteve a atividade física durante a gestação e no pós parto 
seguiu a rotina de treino e dieta, atingindo os resultados adequados, sempre com 

acompanhamento profissional e toda estrutura da academia Bela Forma.


