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O INVERNO
CHEGOU!

A estacao mais geladinha do ano ja comecou e, apesar de termos na nossa Regido dias lindos e fres-
quinhos onde é possivel até curtir um solzinho na praia, as noites também estao mais frias e os dias de
chuva onde a vontade ¢ de ficar o tempo inteiro embaixo do cobertor, comecam a aparecer.

Junto com esses dias lindos, a criancada também comeca a sofrer com uma série de doencas respira-
toérias que, em tempos de pandemia, podem ser facilmente confundidas com a Covid-19. Pra tirar todas
as duvidas sobre essas doengas e como diferenciar os sintomas nas criancas, convidamos a Pediatra lvy
Gilano para um bate-papo e o resultado vocé confere nessa edicéo.

Falando em bate-papo, conversamos também com protetores de animais e pessoas que encontraram
nos bichinhos as melhores companhias para os dias de isolamento. As historias sdo de deixar o coracao
bem quentinho!

Opal! Perai! Ja chegamos em julho? Mas e as festas juninas? Se vocé também é do time que esta sen-
tindo falta dessa comemoracdo vai adorar as dicas que separamos pra vocé comemaorar em casa sem

perder todas as delicias que o passeio na roca pode trazer e, € claro, mantendo o isolamento social.
Neste perfodo de pandemia seguimos mantendo nosso compromisso com vocé, leitora, e trazendo

as melhores dicas e informacdes, além de conteldos cuidadosamente selecionados. Esperamos que

goste e continue nos acompanhando! ;)

Abracos quentinhos, da redacao
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Num luxuoso casardo, em algum lugar
do mundo, um modesto jardineiro, negro
e analfabeto, aproximou-se da “Duque-
sa’, assim era conhecida pelos emprega-
dos; este tratamento que lhe dava desta-
que na sociedade, e a deixava orgulhosa.
A “Duquesa” era vilva, herdeira de uma
imensiddo de terras deixada pelo faleci-
do marido. O humilde jardineiro fora lhe
solicitar um adiantamento de salario, afim
de proporcionar ao seu filho primogéni-
to, uma viagem de trem a capital, para
se inscrever e tentar uma vaga na univer-
sidade de medicina. A duquesa recusou
fazer o empréstimo, alegando o seguin-
te: “ndo tenho o costume de emprestar
dinheiro, nem estimular sonhos inatingi-
veis, muito menos de sustentar homens;
tudo o que tenho é para meu conforto e
satisfazer os desejos dos netos”.

O filho da Duquesa, um beberrdo
desvairado, viciado em jogos de cartas,
mantinha uma empresa de fabricacdo e
venda de carruagens, permanentemente
endividada, gozando de mé&fama na cida-
de, mas sempre solicitando o indispensa-
vel apoio da ‘generosa” duquesa. Os trés
netos, dois rapazes e uma moga, ndo tra-

UMA LICAO DE VIDA

balhavam e ndo estudavam. Mantinham
um opulento padrdo de vida gracas ao
apoio do pai e da avd. Um dos rapazes
era truculento, metia-se constantemente
em brigas, bebedeiras e confusées, co-
mumente envolvido em ocorréncias po-
liciais. Dormia sempre nos horarios que
todos do casardo j& estavam acordados.
A avo sofria muito, fazia promessa aos
santos para que houvesse um milagre
dos céus para gue seu neto tomasse um
pouco de juizo. O outro neto, um ver-
dadeiro cavalheiro, timido, com gestos e
palavras delicadas, com alma de artista,
pintor e poeta, ndo sabia dar o devido
valor as suas obras de arte. A neta, uma
jovem leviana, pessoa ndo confidvel, com
um casamento recente que ndo se sus-
tentava por si s6. Somente com 0 apoio
financeiro da avo, foi possivel realizar a
cerimdnia nupcial com a noiva em adian-
tado estado de gravidez. Certa vez, o
neto brigdo da duquesa se envolveu
em um conflito num bar e foi preso por
agressdo, bebedeira e drogas passando
assim, trés anos preso. A duguesa teve
uma grave doenca tendo sido internada
algumas vezes com sérios riscos de mor-
te. Em determinado momento o médico
responsavel indicou como Unica solucdo
para o caso, uma cirurgia de emergéncia
como Ultima solugdo para salvar a vida
da duquesa. A cirurgia demorou cinco
horas com uma equipe multidisciplinar
para realiza-la. Depois de um periodo
de um més de internagdo na Unidade de
Terapia Intensiva, a duquesa finalmente
ficou fora de perigo de morte e ficou em
recuperagdo em um quarto especialmen-
te reservado para ela. O médico respon-

savel pela cirurgia de alto risco que ela se
submeteu, era um jovem negro, simpati-
o, atencioso que frequentemente a visi-
tava para ministrar novos medicamentos
para o seu reestabelecimento. A duque-
sa, constantemente dizia para o jovem e
competente médico que a salvou que ele
tinha uma cara tdo simpatica que parecia
que ela o conhecia h& anos.

Quando finalmente apds trés meses
de internamento o médico foi lhe dar
alta, a duguesa o convidou para hospe-
da-lo juntamente com toda a sua familia
para um final de semana em seu casar&o
como convidado de honra gozando de
todas as honrarias possiveis.

Na data agendada com todos os fa-
miliares, o médico chegou ao castelo e a
duguesa juntamente com os seus fami-
liares foram recebé-los com mesuras dis-
pensaveis a hdspedes ilustres. Para a sua
surpresa 0 médico e seu pai foram feste-
jados por todos com bastante intimidade.
Para a sua surpresa o pai do médico tinha
sido seu jardineiro que ha anos. Despe-
diu-se por sido distratado ao pedir um
adiantamento de salario. Os seus netos
logo se lembraram do jovem médico por
brincarem juntos nos jardins do casarao.

Portanto, este exemplo de vida nos re-
mete ao seguinte exemplo de vida. "Nado
desista de seus sonhos; a humanidade
estd esperando desesperadamente do
seu talento, da sua habilidade profissional
e da sua retiddo de carater”

Hilton Nasciments

Diretor Executivo

*Hilton Nascimento é palestrante, autor do livro NAO FUJA DO MARKETING e académico da AARALETRAS

— Para Refletin

“0 que se leva dessa vida, é a vida que se leva.”

Para Anunciar

22 2673-8530 /22 9 9227-9408
Whatsapp: (22) 99746-1656
hn@revistalafemme.com
Atendimento ao leitor

22 2673-8530
contato@revistalafemme.com
facebook.com/revistalafemme
www.revistalafemme.com.br
Endereco

Av. Brasil, 141 - Sala 604

Ed. The Office, Centro

EXPEDIENTE

Direcao e

Jornalista Responsavel
Hilton Nascimento
(MTB--34017-RJ)

Fotos
Divulgacao e
Reproducao da Internet

Araruama - RJ

torizagao.

Distribuicao Direcionada
Araruama - Saquarema - Iguaba Grande - Cabo Frio

Os artigos, fotos e colunas assinadas sdo de inteira responsabili-
dade de seus autores, inclusive quanto a sua origem, ndo expres-
sando a linha editorial deste veiculo.

As pessoas mencionadas nesta revista, inclusive no expediente,
com fungbes especificas, sdo meros colaboradores, ndo tendo
portanto nenhum vinculo empregaticio com a Revista La Femme.
E expressamente proibida a divulgagao total ou parcial do conte-
Udo desta publicagéo, incluindo textos ou fotos, sem prévia au-

*Em funcado da determinacgdo de Isolamento Social, a Revista
La Femme esta sendo veiculada apenas em formato digital
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m grupo de intelectuais
brasileiro e portugués,
chamado OXIGENIO, tem se
encontrado virtualmente aos
sdbados & tarde para apre-
sentacdo de poesias inéditas
de autoria prépria entre os
poetas dos dois paises con-
comitantemente visando di-
vulgar entre os povos irméos
belas declamacbées e musicas.
A responsabilidade é do José
Castro, Célia Regina e do ex-
celente musico Jodo Gabriel.
Vale a pena conferir!
ncontro Virtual - O ENAAR-
TE - Encontro dos Amigos
da Arte de Julho estd aceitan-
do inscricoes até 27/07 pelo
celular 99819-8393 para
apresentacdes pelo whatsa-
pp de 29 a 31/07 - Peca in-
formacoes.
Boas noticias sobre vacinas
contra a COVID-19 tem
sido divulgadas pelos meios
de comunicagdo. Lamen-
to profundamente o estrago
em termos emocionais que

HUMOR

MENSAGEM INESPERADA
Um casal decide passar férias
numa praia do Caribe, no mes-
mo hotel onde passaram a lua
de mel ha 20 anos. Por proble-
mas de trabalho, a mulher ndo
péde viajar com seu marido,
deixando para ir uns dias depois.
Quando o homem chegou e foi
para seu quarto do hotel, viu
que havia um computador com
acesso a internet. Imediatamen-

eles causaram as pessoas in-
seguras, através de noticias
assustadoras, causando pa-
nico e em algumas vezes de-
pressGo a quem ficou ligado
nesse tipo de noticias quando
deveriam curtir suas musicas
preferidas. Acredite: 1SSO
VAI PASSARI!!I

Em época de eleigbes to-

dos os prefeitos inauguram
obras que ficaram paradas
ao longo do tempo, para jus-
tamente agora parecer que
estdo trabalhando. Investir
na saude e em obras subter-
rdneas de forma definitiva é
gue credibilidade.
Es’rressan’re é fazer com-

pras na Drogaria Pacheco.
Principalmente para quem
depende dos remédios da
“farmécia popular”. Os fun-
ciondrios trabalham em es-
cala reduzida e a passos de
tartaruga. Nunca menos de
uma hora para realizar uma
compra. A concorréncia tra-
balha em cima da inércia e a

te, decidiu enviar um e-mail a
sua esposa, mas errou uma le-
tra no endereco e nao percebeu
que a mensagem foi enviada a
outra pessoa.

O e-mail foi recebido por uma
vilva que acabara de chegar do
enterro do seu marido. O filho
da pobre senhora, ao entrar na
casa, encontrou sua mae des-
maiada perto do computador,
onde na tela podia se ler: "Mi-
nha querida esposa, Cheguei
bem. Imagino que vocé esteja
surpresa ao receber noticias mi-

incompeténcia.
Ir a Banco no inicio do més é
um grande desafio. Filas qui-

lométricas, mau atendimento.
Isso também contagia e adoe-
ce.

Iguns profissionais véo pre-

cisar reinventar a sua pro-
fissdo em funcéo da Pandemia.
Algumas atividades deixardo
de existir e alguns tipos de ne-
goécios ndo mais reabrirdo. Al-
guns véo descobrir que o seu
ganha pédo é facilmente des-
cartavel. Portanto, é hora de
recriar uma atividade rentavel,
deixar de viver de iluséo e co-
locar a méo na massa. Mesmo
assim...E penalll

SE MASCARA E SO SAIA

DE CASA SE NECESSARIO
FORI

Noticias para esta coluna
Anote ai: (22) 2673-8530
contato@revistalafemme.com

nhas por e-mail, mas agora tem
computador aqui e eu posso
usar o quanto quiser.

Acabei de chegar e ja vi que esta
tudo preparado para a sua che-
gada na semana que vem. Ja es-
tou com saudades! Tenho muita
vontade de te ver e espero que
sua viagem seja tao tranquila
quanto a minha! Um beijo do
seu amado marido.

PS: Nao traga muita roupa por-
que aqui faz um calor infernal!”
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TODOS CONTRA O
CORONAVIRUS .j

VAMOS JUNTOS VENCER
ESSA BATALHA

Seguindo as orientagbes de prevengdo e mantend. lament l,emb
conseguiremos retomar no tividades normais. Por fique e de d
da familia.




Doencas infantis mais comuns no Inverno

Com a chegada do Inverno, muitas criancas come¢am a apresentar sintomas de gripes e resfriados, que podem
facilmente ser confundidos com a Covid-19. A pediatra Dra. Ivy Gllano tira todas as nossas duvidas sobre essas

A gueda na temperatura e a combi-
nacao de dias de sol e noites frias de
inverno sdo o clima ideal para que
muitas criangas comecem a mani-
festar sintomas de algumas doencas
comuns a essa época. Em tempos de
pandemia da Covid-19 a preocupa-
¢do é redobrada e é essencial que a
familia fique atenta aos sintomas e a
prevencdo dessas doencgas.

Nessa edicdo especial de inverno tra-
zemos para vocé algumas duvidas
mais comuns entre as familias sobre
essas doengas e seus sintomas, que
foram respondidas pela Pediatra e
Alergista Dra. Ivy Gilano.

Quais sdo as doengas mais comuns
entre as criangas no inverno? Como
identificar os sintomas?

S3do varias as doencas comuns em
criancas durante o inverno. O res-
friado comum apresenta sintomas
mais leves como coriza transparente,
tosse seca ou com pouca produgdo
de muco, obstrucdo nasal, leve dor
no corpo ou desanimo e raramente
apresenta febre, ou uma febre bai-
xa. Ja na Gripe, os sintomas sdao mais
arrastados, podendo ter febre mode-

doencas e seus sintomas.

rada a alta, muita dor no corpo, obs-
trucdo nasal ou rinorréia purulenta,
inapeténcia e tosse mais potente.
As Bronquiolites ou Crises de Asma
tem sintomas mais abruptos, onde a
evolucdo acontece em poucas horas
ou dias. Os sintomas se iniciam com
tosse seca e evoluem para cansago,
com esforco respiratério evidente.
As causas podem ser varias desde
virais (contato com alguém resfria-
do) a fatores alérgicos como poeira
excessiva, fumaca ou cheiro forte. A
tosse mais forte, chamada de Larin-
gite Estridulosa é aquela tipica tosse
de cachorro ou tosse metdlica que
faz o paciente procurar atendimento
médico de emergéncia na madrugada
ou inicio da manha, quando a tempe-
ratura estd um pouco mais baixa. Ela
é comum em pacientes com historico
de algum tipo de alergia respiratdria
e pode se sobrepor a uma asma.
Como prevenir que meu filho tenha
essas doengas?

Para prevenir essas doencas o mais
importante é ter o habito de fazer
consultas periddicas de rotina. A pre-
vengao comeca a partir do momento
em que a saude de base da crianca
esta em dia. Entdo colocar a carteira
de vacinacdo em ordem, fazendo as
vacinas de campanha (principalmen-
te a da Influenza), faz parte da pre-
vengao.

Além disso, evitar que criancas com
histérico de serem atdpicas, ou seja,
mais sensiveis para desencadear
qualquer processo alérgico, tenham
contato com os fatores de risco que
podem desencadear alguma dessas
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doencas; entdo é importante evitar

ter contado com pessoas resfriadas,
manter boa higiene pessoal, princi-
palmente neste momento de pande-
mia, lavando as mdaos, usando alcool
70%, e evitar também os desencade-
antes ambientais para os pacientes
alérgicos (como poeira, cheiro forte,
fumaca, ambiente com mofo ou umi-
dade, etc)

O que fazer em caso da crianga apre-
sentar sintomas leves? Se eu levar
meu filho ao hospital, corro o risco
dele pegar o coronavirus?

Em casos leves, o ideal é tentar con-
trolar em casa, medicando os sinto-
mas que forem aparecendo. Melhor
ainda é entrar em contato com um
médico de sua confianca e tentar
receber algum auxilio ou fazer uma
consulta em ambiente seguro e com
todas as regras de seguranga, caso 0s
pais se sintam inseguros em tratar os
sintomas e aguardar a evolug¢ao natu-
ral da doenga.

Porém, se houver sintomas mesmo
gue iniciais de falta de ar, um cansaco
estranho, ou uma febre altissima sem
controle, deve sim, procurar aten-
dimento de emergéncia, pois neste
caso, o tempo é primordial e exames
mais especificos serdo necessarios
para guiar o tratamento. E importan-
te lembrar que todas essas doengas
citadas anteriormente tem sintomas
que também podem se manifestar
na Covid-19, porém devemos ter em
mente que neste momento prevale-
cem o bom senso e as informacdes de
fontes seguras.

Como posso diferenciar essas doen-
¢as da Covid-19?

Normalmente, a Covid tem se mani-



festado com febre, calafrios, perda de
olfato e paladar, irritacdo na garganta
ou até mesmo garganta inflamada,
além de diarreia, dores no corpo, tos-
se seca e até falta de ar. Porém nem
todo mundo que estiver com Covid
tera todos esses sintomas Costumo
dizer que o ser humano ndo é um li-
vro, cada um manifestara de uma for-
ma.

Alguns terdo todos os sintomas, ou-
tros, nenhum (sendo portadores as-
sintomaticos). Sabe-se, que as crian-
¢as estdo manifestando muito menos
sintomas que os adultos, tendo em
sua grande maioria sintomas leves;
uma pequena porcentagem sim, evo-
lui para doenga mais grave que aco-
mete 0s vasos sanguineos, simulando
uma sindrome de Kawasaki, podendo
até mesmo causar aneurismas de co-
ronarias e morte subita, porém é uma
parcela pequena, e que aqui no Bra-
sil, foi muito pouco relatada.

Na duvida o ideal é sempre procurar
atendimento médico, e principalmen-
te, se a pessoa com sintomas nao ti-
ver historico de alergias ou infeccdes
respiratérias prévias, se nunca teve
nada parecido com os sintomas atu-

ais, procure ajuda especializada.

O que fazer em caso de criancas alér-
gicas ou problemas respiratérios para
que esses problemas ndo se agravem
durante o inverno, causando confu-
sao com o coronavirus?

Criangas alérgicas devem sempre ter
acompanhamento especializado de
rotina, principalmente a partir do
més de maio, antes mesmo do inver-
no se instalar! Eu costumo sempre
orientar os pacientes assim: prevenir
é melhor do que remediar! E gracas
a Deus temos inuUmeras formas de
prevenir e controlar esses quadros
alérgicos, seja com tratamento medi-
camentoso, vacinas especificas, con-
trole ambiental ou apenas mantendo
a imunidade da crianga em alta.

De acordo com um estudo da Socie-
dade Brasileira de alergia e imunolo-
gia, que reitera uma descoberta feita
nos Estados Unidos, teoricamente, os
pacientes asmaticos, teriam menos
guantidades de receptores de angio-
tensina 2. S3o0 nesses receptores que
o virus do corona se ligam pra inva-
dir o nosso corpo; sendo assim, es-
ses pacientes alérgicos, teriam uma
menor carga viral, e manifestacoes

mais brandas caso fossem infectados
pela Covid-19, sendo entdo, um fator
de “protecdo”! Porém na pratica cli-
nica, principalmente das UTls, o que
vemos ndo é isso. Toda e qualquer
comorbidade é fator de risco para
agravamento da doenca. Vale lem-
brar que esta doenca, por ser recen-
te, ainda ndo estd totalmente eluci-
dada. O que se sabe é que, além de
acometimento pulmonar, ela faz uma
coagulacdo intravascular dissemina-
da, acometendo outros érgaos alvos,
como rins, coracdo e cérebro. Desse
modo, enquanto n3do tivermos uma
vacina eficaz para controlar esta in-
feccao, toda e qualquer prevencao se
faz necessaria, no que se refere a con-
trolar qualquer doenca de base que o
individuo tenha; seja esta de origem
congénita, adquirida, alérgica ou se-
cunddria a outras doengas.

N3o podemos esquecer também que
o uso de mascara (a partir de maiores
de 2 anos) é uma forma de ter empa-
tia com o outro. Ao usa-la vocé estd
se protegendo e protegendo quem
esta ao seu redor.



Cid José C. Magioli
Médico e Poeta
Presidente da Academia
Araruamense de Letras

Prezados leitores da Revista
La Femme, mesmo durante esta
epidemia do Covid =19 / SARS-
-CoV-2, esta coluna se digna a
poetizar o amor. Como é exul-
tante para um poeta, propagar
0s sentimentos edificantes con-
tidos na forca do amor.

Embasado no legado do filo-
sofo e pensador chinés, Con-
fucio, que cita em um dos seus
poéticos  pensamentos:  "Ha
pessoas que choram por saber
que as rosas tém espinhos; ou-
tras, que sorriem de alegria por
saber que 0s espinhos tém ro-
sas”. Creio que 0s poetas nao
ignoram os espinhos da vida,
como no momento atual, onde
sdo ceifadas tantas vidas e que
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desestruturou a economia mun-
dial. Mesmo com tanto sofrimen-
to pairando em nosso orbe, nos
0s poetas, ousamos regar as ro-
sas do jardim da vida. Podemos
até feriar as maos, mas nao ce-
demos na busca edificante da es-
séncia do amor.

O poeta e trovador carioca Zal-
dind Piatigorsky, relata em um
dos seus poemas: "Deus fez abis-
mos para que venhamos com-
preender as montanhas”. Todos
nos sentimos agrura, obice e de-
salento diante das intempéries
da vida. Mas nao podemos ser
norteados pela tristeza e a de-
sesperanca. Como esta escrito
nas escrituras sagradas: ‘A fé é a
certeza de coisas que se espera e
a conviccdo de fatos que ndo se
veem”, Hebreus 11:1.

Acredito em Deus e na forca
do amor. Como medico e poeta,
sempre acreditarei na vida e na
esperanca, fomentados pela fé e
pelo amor. Seque mais uma poe-
sia de minha autoria, que celebra
O aniversario da minha esposa,
Dra. Eulenir Magioli, que nes-
te més de julho completa mais
um ano de vida, abencoado por
Deus, nosso Senhor.

Cantinho-do-Poeta

FORCA DO AMOR

Viajo com a luz dos seus olhos,
que iluminam o meus caminhos...

Com teus carinhos torno-me im-
bativel, um incrivel vencedor.

Teu sorriso acalenta meu coracéo
de esperanca, com muito ardor...

Tua boca em melodia

me encoraja a enfrentar os espin-
hos,

dos caminhos, sem temor,

pois cultivamos a forca do amor...

Enxergo somente a luz
quando estou ao seu lado.
Sou um ser alado,

gue voa sobre as montanhas...

Nem mesmo as trevas estranhas,
acoplam-se em nossas vidas,
pois unidos, somos almas gar-
ridas,

em busca da edificante Paz...

Somos almas apaixonadas,
recebendo centelhas celestiais.
Caminhamos na forca do amor,
abencoadas por Deus, e nada
mais...

Cid José C. Magioli



ADOCAO DE ANIMAIS
NA QUARENTENA

Especialistas indicam que ter a companhia de um bi-
chinho de estimacdo diminui o estresse e a ansiedade
de quem estd em isolamento. Familias que adotaram
animais desde o inicio da quarentena contam suas his-

torias

Era uma vez um gatinho abandonado numa
caixa, junto com 3 outros filhotes. Era uma
vez também uma cachorrinha perdida, pe-
guenininha e sozinha pelas ruas. Era outra
vez uma gata que deu cria no telhado e dei-
xou por |3 seus filhotes. E mais uma vez um
cachorrinho que foi deixado pelos seus do-
nos na beira de uma rodovia, porque dava
trabalho demais.

Todas essas historias acontecem todos os
dias e, infelizmente, em todas as cidades.
E a partir dessas e muitas outras histérias
de maus tratos, abandono e tristeza que
os abrigos de animais estdo lotados, que
protetores buscam desesperadamente por
ajuda e lares temporarios. Desde margo,
guando comecgou a recomendacgdo de qua-
rentena e isolamento social, a realidade dos
abrigos e protetores de animais vem mu-
dando drasticamente. De um lado, diminui-
¢do nas doagdes, cancelamento de feiras de
adogdo e mais animais abandonados, sob o
falso risco de transmitirem a Covid-19. Mas
de outro lado, estdo pessoas que abriram
suas casas e coragbes para novos bichinhos
de estimag¢do, adotados durante a quaren-
tena. E sdo essas historias de superagdo e
amor que vamos contar hoje.

Desde o inicio da quarentena, muitas pes-
soas passaram a viver isoladas em suas ca-
sas, sem contato com a familia e amigos.
Muitas dessas pessoas sdo idosas, como é
o caso da Dona Maria Amélia, 68, moradora
de Saquarema. Desde o dia 20 de margo ela
esta sozinha em seu apartamento, receben-
do apenas a visita da filha, que toma todos
os cuidados necessarios pra levar compras
de farmacia, supermercado e hortifrati. A
saudades dos netos e das amigas da igre-
ja era tdo grande, que dona Amélia, como
é chamada, comegou a se sentir cada vez
mais triste, passando as tarde inteiras no
sofa. A filha, que prefere ndo se identificar,
ficou preocupada que a idosa desenvolves-
se problemas psicoldgicos como a depres-
sdo e sugeriu que adotasse um gatinho. “No
inicio ela foi muito relutante, mas conversa-
mos bastante e ela entendeu a necessidade
de ter alguém para cuidar, responsabilidade
com hordrios, alimentagdo, etc, o que além

de ocupar os dias vazios,

trouxe ainda o beneficio

da companhia.” Conta a

filha.

Psicdlogos explicam que

os animais de estimacdo

sdo capazes de transmi-

tir a sensac¢do de bem-

-estar por serem cari-

nhosos e cuidarem das

pessoas que estdo ao

seu redor, de forma pura e sincera. O nosso
cérebro é capaz de reconhecer esse gesto
e, por isso, os beneficios desta convivéncia
sdo sempre muito positivos e inumeros,
como o alivio de sintomas de depressdo e
estresse, motivacdo, vida social, criacdo de
responsabilidades, afeto, entre outros. No
caso dos idosos, o envelhecimento saudavel
proporcionado pela companhia de animais
de estimagdo estimula a vitalidade e o for-
talecimento do sistema imunoldgico.

Quem também se rendeu a adog¢do de um
novo amigo durante a quarentena foi o den-
tista Cid Gatti. Funcionario da UPA de Araru-
ama, o dentista testou positivo para o novo
coronavirus em maio e ficou em isolamento
por mais de 20 dias. “Depois dos meus plan-
tOes, eu ja tinha o habito de me manter em
isolamento para ndo correr o risco de levar
a contaminacgdo a alguém da minha familia,
mesmo tomando seguindo todas as medi-
das de seguran¢a. Eu me mudei pra Araru-
ama ha pouco tempo com meus pais para
uma casa com quintal grande e, por questao
de seguranga, ja estava planejando adotar
um cachorro ja adulto e de porte grande.
Quando comecei a desenvolver os primei-
ros sintomas, eu acreditei que fosse por
ter acabado de me mudar, limpando e tra-
balhando na minha casa nova. Fiz o teste e
acabou dando positivo, entdo passei a ficar
totalmente isolado. Fiquei por volta de 24
dias, o que foi a parte mais dificil da doenga,
jad que meus sintomas foram brandos. Nis-
so a vontade de ter um cachorro aumentou
exponencialmente, eu ficava o dia todo sem
nada pra fazer. Durante esse tempo recebi
propostas de cachorros lindissimos para
adotar mas ndo consegui decidir. Foi quan-

do uma cachorrinha comegou a seguir meu
sobrinho durante um passeio de bicicleta
pela orla. Ele, ja sabendo da minha vontade
de adotar, trouxe ela até em casa e, literal-
mente, jogou pra dentro do meu portdo.
Ela estava com varios problemas de ane-
mia, verme, carrapato, desidratagdo e eu
em situacdo de isolamento comecei a cor-
rer atras das coisas pra ela. Foi isso que me
deu objetivos nesse periodo, alguma razdo
pra fazer alguma coisa. A condi¢do de isola-
mento é enlouquecedora, eu tinha contato
com a minha familia por cima do muro de
casa. Entdo a Maurilia, minha cachorrinha,
foi fundamenta para manter a minha sani-
dade durante o isolamento. Ela era a uUnica
que eu podia conviver, tocar, abragar, fazer
um carinho e isso me fazia muita falta. Eu
havia passado ha pouco tempo por varios
problemas pessoais e, se ndo fosse por ela,
esse periodo de isolamento seria ideal para
ficar remoendo esses acontecimentos.”
Segundo especialistas, os beneficios da
companhia de animais de estimag¢do sdo
fundamentais para ter uma boa saude men-
tal e emocional, além das vantagens no
corpo. Seja levando o seu animal para um
passeio, treina-lo, ou simplesmente curtir a
sua companhia, todas elas sdo formas sau-
daveis da mente estar ocupada e em conta-
to direto com estas fungdes. Os beneficios
sdo validos para todos os tipos de pessoas,
em todas as idades, mas principalmente
pessoas que precisam alterar o seu padrdo
comportamental, seja no isolamento, no
processo de terapia ou por estar acometido
de alguma doenga.
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MINDFULNESS
COMO SEU CEREBRO PODE TRABALHAR

PARA UMA SENSAGCAODE PAZ E

SERENIDADE

Muitos de nés costumamos fazer nossas rotinas didrias de maneira semelhante, sem-
pre e sempre. Estamos tdo acostumados com esse ritmo diério, a ponto de nossas
acdes se tornarem automdaticas: podemos passar o dia inteiro de maneira robdtica,
seguindo as mesmas ordens fixas que nosso cérebro nos envia. Mas néGo deveria ser
vocé quem controla sua mente?

O que é atengdo plena?

Uma boa maneira de recuperar esse
controle é praticando Mindfulness, a
atencao plena. Essa técnica é originaria
do budismo e comecou a ganhar popu-
laridade no Ocidente no final da década
de 1970, quando foi incorporada as pra-
ticas médicas e tratamentos de saude
mental. Hoje, os programas de atencdo
plena sdo aplicados em escolas, hospi-
tais e até prisdes em todo o mundo.

Esta lista contém 5 momentos da vida
em que a atengdo plena pode ser util,
com conselhos praticos sobre como im-
plementa-la.

1. Rotina matinal consciente: defina
uma meta para o dia

Quando saimos da cama sem pensar
pela manh3, sem orientar o pensamen-
to ou um objetivo especifico para o dia,
damos a nossa mente “permissao” para
operar através do inconsciente. Quando
isso acontece, nosso processo de toma-
da de decisdo ndo tem objetivo e pode
parecer aleatdrio ou inutil. Vocé pode
superar esse sentimento criando uma
rotina matinal consciente. Em vez de
verificar seu telefone e e-mails logo de
manh3, tente o seguinte:

1. Ao acordar, sente-se na cama por al-
guns momentos: feche os olhos e sinta
a sensacao em seu corpo quando esti-

ver sentado. Sinta o peso do seu corpo e
a suavidade da sua cama. Certifique-se
de estar sentado em linha reta.

2. Faca 3 respiragdes profundas: inspi-
re pelo nariz, expire pela boca. Depois
disso, respire naturalmente e ouca.
Preste atengdo aos movimentos que
ocorrem no seu corpo quando vocé res-
pira: como o peito e o abdémen sobem
e descem.

3. Pergunte a si mesmo “Quais sdao mi-
nhas intencdes hoje?” - Pense nas pes-
soas que vocé estd prestes a ver hoje e
nas atividades e tarefas que vocé fara.
Quais sdo suas inten¢des? Talvez deixar
0s outros com uma impressao positiva
de vocé? Ou sentir-se mais confortavel
em suas interacoes?

4. Defina uma meta para o resto do dia:
por exemplo, “Hoje serei gentil comigo
mesmo, feliz e paciente com os que es-
tdo ao meu redor”.

5. Confira durante o dia: pare de fazer
o que esta fazendo de vez em quando,
respire e lembre-se do objetivo que
vocé estabeleceu pela manha.

A pratica dessas etapas ao longo do
tempo pode levar a uma melhoria geral
de seu humor e relacionamentos.

2. Alimentagdo consciente: aproveite
cada mordida

E facil se distrair enquanto come, sem
acompanhar a mastigacao e a degluti-

¢do. No entanto, comer é um dos mo-
mentos mais agraddveis de nossos dias,
e seria uma pena ndo saborea-lo com-
pletamente. Comer com cuidado per-
mitird que vocé tenha uma experiéncia
mais rica e satisfatéria. Além disso, é
uma boa maneira de controlar a quan-
tidade de comida que vocé come, pois
cada mordida serd mais significativa e
importante em sua mente. Estes sao os
passos para uma dieta consciente:

1. Respire antes de comecar a comer:
horarios ocupados nos fazem passar de
uma tarefa para outra sem ter um mo-
mento para respirar. Lembre-se disso
e, antes de iniciar sua refeicdo, respi-
re fundo, se acalme e deixe seu corpo
entrar em estado de nutricdo. Sente-se
confortavelmente, faga 8 a 10 respira-
¢Oes lentamente e sé depois prossiga
para a préxima etapa.

2. Escute seu corpo: depois de respirar,
tome consciéncia de suas sensacgdes
fisicas, principalmente no estémago.
Pergunte a si mesmo: “Como estou com
fome em uma escala de 1 a 10?” Vocé
também pode perguntar por que ele
estda com fome; Vocé tem o estdmago
vazio Vocé esta entediado? Tente nao
pensar na ultima vez que vocé comeu
e apenas ouga suas sensagoes fisicas no
momento presente.

3. Coma de acordo com o seu nivel de
fome: agora que vocé conhece seu sen-



timento de fome e seus motivos, pode
escolher melhor o que e quanto quer
comer.

4. Coma calma: ndo tente terminar a
refeicdo rapidamente. Coma devagar e
respire entre as mordidas.

5. Se vocé nado estiver gostando, ndo se
force a continuar: durante as 3 primei-
ras mordidas, sinta o sabor e a textu-
ra da comida e pense no quanto vocé
gosta do que esta consumindo. Se vocé
achar que ndo esta sentindo alegria,
pare de comer. Vocé descobrirad que, se
praticar esta etapa, até os doces as ve-
zes se tornam menos atraentes.

3. Adormecer conscientemente: medite
para dormir melhor

Quanto mais ocupadas nossas vidas,
mais dificil pode ser adormecer. Um
fluxo constante de pensamentos e pre-
ocupacoes esta tomando conta de nos-
sas mentes enquanto tentamos relaxar.
O adormecer conscientemente, que se
mostrou Uutil para grande parte da po-
pulacdo, é praticado meditando antes
de dormir.

1. Diminua as luzes: vocé deve fazer isso
uma hora antes do horario de sono pla-
nejado. A iluminacdo desempenha um
papel importante para acalmar nossos
pensamentos.

2. Evite as telas e monitores: depois
de considerar as luzes, vocé pode fazer
uma atividade relaxante fora da cama,
mas tente nao olhar para nenhuma tela
de telefone, computador ou televisao.
A luz que eles produzem pode manté-lo
acordado e alerta.

3. Medite: 10 minutos antes de dormir,
comece um exercicio de atengdao con-
centrada. Se vocé é iniciante em me-
ditacdo, existem muitos aplicativos ex-
celentes para ajuda-lo a comegar. Vocé
pode verificar este artigo sobre aplicati-
vos adormecidos para encontrar o que
precisa.

4. Tempo livre consciente: reconecte o
cérebro

Especialistas dizem que aproximada-
mente 95% de nossas a¢Oes diarias sdo
realizadas no “piloto automatico”, em
um processo controlado pelo “cérebro
rdpido”. Os neurotransmissores que
controlam nossos habitos repetitivos o
fazem de maneira eficiente, e é isso que
dificulta a quebra de um habito (por
exemplo, fumar). A atencdo plena é
exatamente o oposto de ceder automa-
ticamente aos habitos e, quando prati-
camos, usamos nosso “cérebro lento”.
Quanto mais vocé pratica, mais forte se
torna o sentimento de controle sobre a
mente e novos habitos podem se for-
mar. Mas hda um problema. Enquanto
nosso “cérebro lento” esta fazendo o
trabalho, o “cérebro rapido” ainda esta
tentando nos fazer tomar atalhos. Para
lembrar a nés mesmos que somos 0s
gue tém poder sobre nossas mentes,
podemos dar varios passos:

1. Crie uma atmosfera motivadora: se o
alongamento é um dos seus objetivos
do dia, em vez de sentar no sofa assis-
tindo TV, coloque o colchonete no meio
da sala de estar. Ele lembrara sua deci-
sdo e o convidara a agir.

2. Misture seus métodos motivacionais:
a dica acima pode funcionar por uma
semana ou mais. Depois disso, o “cére-
bro rapido” solicitard que vocé retorne
aos seus velhos habitos, e sera mais di-
ficil resistir a ceder. Portanto, vocé deve
revisar as maneiras pelas quais estd mo-
tivado para agir. Por exemplo, em vez de
colocar o tapete na sala, cole uma nota
na tela da TV que diga “10 minutos de
alongamento”.

3. Crie intencionalmente novos padrdes
de pensamento: crie um novo padrao
de pensamento usando o modelo “X
significa Y”. Por exemplo, se vocé qui-
ser ficar mais relaxado e feliz quando
chegar em casa do trabalho, repita o
mantra “Entrar pela porta significa um
sorriso”. Se vocé estiver nervoso em fa-
zer ligacOes, repita “LigacOes telefonicas
significam respirag¢bes profundas”. Esse
condicionamento intencional o ajuda-

rd a se tornar mais consciente de suas
acoes e comportamentos, usando o
“cérebro lento”.

5. Dire¢do consciente: mantenha a cal-
ma na estrada

Ndo ha nada mais irritante do que fi-
car preso no transito. O pensamento
de chegar atrasado ao trabalho ou ficar
preso por horas inicia nossa resposta de
“luta ou fuga”. Alguns de nds sentem
que estamos “enlouquecendo” ao lon-
go do caminho e dizem ou fazem coisas
que normalmente nao teriam dito ou
feito. Quanto pior o transito maior o ni-
vel de estresse. Pode ndo parecer, mas
esse é realmente o momento perfeito
para experimentar algumas técnicas de
atencdo plena, que podem ajuda-lo a
equilibrar seu humor e mudar sua pers-
pectiva da situacao atual.

1. Primeiro, respire fundo: pode parecer
bobo e simplista, mas a inalacdo de oxi-
génio em seu corpo ajuda a reduzir os
niveis de estresse. Ao respirar, lembre-
-se de que a escolha é sua e vocé esco-
Ihe permanecer calmo.

2. Pergunte a si mesmo o que vocé pre-
cisa: Se precisar recuperar a compos-
tura, tente perceber exatamente como
vocé se sente em cada parte do corpo e
encontre as partes que estao tensas. Se
0 que vocé precisa é de uma sensacao
de seguranca, lembre-se de que mesmo
se vocé estiver atrasado para o traba-
Iho, tudo ficarad bem. Se vocé chegar 15
minutos atrasado, podera ficar mais 15
minutos no final do dia; Todo problema
tem uma solugao.

3. Olhe ao seu redor para outros moto-
ristas: todos na estrada querem se sen-
tir seguros e calmos, mas nem todos po-
dem. Tente encontrar um motorista que
se sinta da mesma maneira que vocé,
para entender como é um motorista
estressado do lado de fora. Vocé pode
encontrar pessoas que lidam com o es-
tresse da estrada cantando no carro ou
até sorrindo. Ao vé-los, vocé se sentira
melhor instantaneamente.
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INSPIRACOES PARAO
ARRAIA PERFEITO EM CASA

Sevocé é do tipo apaixonada por
festas juninas, julinas, agostinas
e comemora durante meses 0s
festejos de Sao Joao deve estar
sentindo falta desses eventos,
ne?

Muita coisa mudou com a pan-
demia da Covid-19, mas uma
coisa é certa: a saude vem em
primeiro lugar.

Com a recomendacao de isola-

mento e a necessidade de evi-
tarmos aglomeragdes, as fes-
tas juninas, assim como muitos
aniversarios e comemoracoes
como a Pascoa e o Dia das Maes,
também ficaram para o ano que
vem.

Mas a gente, que é brasileiro,
acha sempre um jeitinho de
comemorar. A moda para este
més (e o préximo) é o Arraid em

Casa.

Com doces, comidas tipicas,
bandeirinhas e muitas cores, é
possivel recriar as famosas co-
memoragdes seguindo todas as
medidas de seguranca. Confira
as inspiragdes lindas que sepa-
ramos pra vocé e mande a foto
do seu arraia para as nossas re-
des sociais ;)
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LOOK POS QUARENTENA:

SEU GUARDA ROUPAS
TAMBEM SE ADAPTOU?

Depois de meses em quaren-
tena, fica dificil encontrar al-
guém que nao tenha se rendi-
do a pelo menos um diazinho
inteiro de pijama ou moletom,
né?
Os looks mais confortaveis
e levinhos passaram a fazer
parte do nosso dia a dia e,
até quem trabalhou em home
office, deu seu jeitinho de ficar
mais confortavel. Seja apos-
tando no pijamao, sandalias
com meia e até mesclando o
social com o despojado, uma
coisa é certa: a quarentena foi
libertadora para os guarda-
-roupas.

Os pijamas por exemplo, ja ga-
nharam versdes chiques ha al-
gumas colec¢des e foram uma
tendéncia anunciada em inu-
meros desfiles. Sdo estampas,
recortes e até tecidos para

todos os gostos que levam o
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conforto da sua casa, para o
street style.

Outra que também ja faz par-
te dos looks mais fashionistas
saoassandaliasacom-
panhadas por meias.
Grandes marcas ja
investiram na tendén-
cia e ela foi a queridi-
nha das adolescentes
nas ultimas tempora-
das. Pra apostar é so
combinar seu chinelo
ou sandalias favoritos
com meias coloridas,
estampadas e até di-
vertidas.

Vocé também adap-
tou seus looks pods-
-quarentena? Manda
pra gente sua foto e
sua combinacao favo-
rita de look conforta-

vel.



Mantenha nosso ambiente
de trabalho seguro!

Pratique boa higiene

>§ Evite apertos de maos e use métodos de
saudacdo sem contato

~, Lavesuasmdos quando chegare
(8)

programe lembretes regulares de
higienizagio

y= Desinfete superficies como macanetas e
k mesas com dlcool 70% regularmente

Evite tocar em seu rosto e cubra sua
NN boca ao tossir e espirrar

~_—  Aumente aventila¢io abrindo janelas e
O ~ portas

Limite reunioes e
viagens
desnecessarias

Vamos usar videoconferéncias ao
invés de reunides fisicas

Quando videoconferéncias
n3o forem possiveis, faca suas
reunides em salas e espacos

Yy

Suspendatodasas — J_—

viagens ”
desnecessdrias. ‘
-

ventilados

Figue em casase.. = %

e Vocé estiver doente
e Vocé morar com alguém
que esteja doente

e For possivel realizar seu
trabalho via home office

FONTE: WWW.NPR.ORG

Cuide de seu
bem-estar mental
e emocional

O momento de pandemia € estressante e
causa ansiedade em muitas pessoas. Po
isso é importante nao s6 prevenir
doengas como também cuidar da sua
saide mental. N3o se cobre tanto, tenha
paciéncia e organize seu tempo de
trabalho.




Receitag pro seu Arraia

BOLO DE MILHO VERDE DE
LIQUIDIFICADOR

Ingredientes:

2 espigas de milho verde ou 2 latas
de milho

400 ml leite

3 ovos

1 e 1/2 xicara (cha) de acgucar

1 xicara (cha) farinha de trigo (sem
fermento)

2 colheres (sopa) de margarina

1 colher (sopa) fermento em po6

Modo de Preparo:

Se for usar espiga de milho, retire
milho da espiga com a ajuda de
uma faca afiada.

Transfira o milho para o liquidifica-
dor e adicione o leite, os ovos.
Bata por 2 minutos até que a mis-
tura fique homogénea.

Em seguida adicione a margarina, o
agucar e a farinha de trigo.

Misture com uma colher e em se-
guida bata por mais 2 minutos.

Por ultimo adicione o fermento em
pd e misture bem.

Despeje essa mistura numa forma
untada e enfarinhada.

Leve para assar em forno pré-
-aquecido, 180°, por cerca de 30 a
40 minutos.
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CANJICA

Ingredientes:

500 g de milho para canjica

2 litros de agua

1 lata de leite condensado

400 ml de leite de coco

Y litro de leite

3 paus de canela

Y2 colher (chd) de canela em po6
8 cravos-da-india

Acucar a gosto (opcional)

Modo de Preparo:

Deixe a canjica de molho na
agua durante a noite.

Cozinhe a canjica na agua do
molho em uma panela por cerca
de 1 hora.

Quando estiver macia, junte
o leite condensado, o leite de
coco, o leite de vaca, a canela e
O cravo.

Cozinhe em fogo baixo por mais
uns 15 minutos, ou até engros-
sar. Coloque mais agucar se qui-
ser.

Sirva quente ou fria.

Delicias tip icas das nossas festas
favovi‘cas pra voceé fazer em casal

CUSCUZ PAULISTA

Ingredientes:

1 lata de milho verde

Y5 xicara de cha de azeite

1 lata de ervilha

2 latas de sardinha ou atum

1 cebola picada

1 lata ou caixa de molho de tomate
2 latas de agua

1 pimentao

Cheiro verde, sal e temperos a gos-
to

3 ovos cozidos

1 caldo em tablete do sabor pre-
ferido

3 xicaras de farinha de milho grossa
Tomate para decorar

Modo de Preparo:

Refogue no azeite o molho de
tomate, a cebola, o pimentao,
ervilhas, milho verde, azeitonas,
cheiro verde, sardinha, os tem-
peros e caldo em tablete. Colo-
que a agua e deixe ferver. De-
pois, coloque a farinha de milho
e cozinhe. Unte a forma com
azeite, e coloque os ovos, toma-
tes, sardinha. Coloque a massa
na forma, deixe esfriar, e desen-
forme. Rende: 10 porgdes
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S WELAORES ALUMNOS
=S5 TUDANM AU
A ESCOLAQOUETODOS
- rALAN BE
MATRICULAS
ABERTASIA
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