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A estação mais geladinha do ano já começou e, apesar de termos na nossa Região dias lindos e fres-

quinhos onde é possível até curtir um solzinho na praia, as noites também estão mais frias e os dias de 

chuva onde a vontade é de ficar o tempo inteiro embaixo do cobertor, começam a aparecer. 

Junto com esses dias lindos, a criançada também começa a sofrer com uma série de doenças respira-

tórias que, em tempos de pandemia, podem ser facilmente confundidas com a Covid-19. Pra tirar todas 

as dúvidas sobre essas doenças e como diferenciar os sintomas nas crianças, convidamos a Pediatra Ivy 

Gilano para um bate-papo e o resultado você confere nessa edição.

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 histórias são de deixar o coração 

bem quentinho!

Opa! Peraí! Já chegamos em julho? Mas e as festas juninas? Se você também é do time que está sen-

tindo falta dessa comemoração vai adorar as dicas que separamos pra você comemorar em casa sem 

perder todas as delícias que o passeio na roça pode trazer e, é claro, mantendo o isolamento social.

Neste período de pandemia seguimos mantendo nosso compromisso com você, leitora, e trazendo 

as melhores dicas e informações, além de conteúdos cuidadosamente selecionados. Esperamos que 

goste e continue nos acompanhando! ;)

Abraços quentinhos, da redação

O INVERNO
CHEGOU!
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Num luxuoso casarão, 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 viúva, herdeira de uma 
imensidão de terras deixada pelo faleci-
do marido. O humilde jardineiro fora lhe 
solicitar um adiantamento de salário, afim 
de proporcionar ao seu filho primogêni-
to, uma viagem de trem à capital, para 
se inscrever e tentar uma vaga na univer-
sidade de medicina. A duquesa recusou 
fazer o empréstimo, alegando o seguin-
te: “não tenho o costume de emprestar 
dinheiro, nem estimular sonhos inatingí-
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 beberrão 
desvairado, viciado em jogos de cartas, 
mantinha uma empresa de fabricação e 
venda de carruagens, permanentemente 
endividada, gozando de má fama na cida-
de, mas sempre solicitando o indispensá-
vel apoio da “generosa” duquesa. Os três 
netos, dois rapazes e uma moça, não tra-

balhavam e não estudavam. Mantinham 
um opulento padrão de vida graças ao 
apoio do pai e da avó. Um dos rapazes 
era truculento, metia-se constantemente 
em brigas, bebedeiras e confusões, co-
mumente envolvido em ocorrências po-
liciais. Dormia sempre nos horários que 
todos do casarão já estavam acordados. 
A avó sofria muito, fazia promessa aos 
santos para que houvesse um milagre 
dos céus para que seu neto tomasse um 
pouco de juízo. O outro neto, um ver-
dadeiro cavalheiro, tímido, com gestos e 
palavras delicadas, com alma de artista, 
pintor e poeta, não sabia dar o devido 
valor às suas obras de arte. A neta, uma 
jovem leviana, pessoa não confiável, com 
um casamento recente que não se sus-
tentava por si só. Somente com o apoio 
financeiro da avó, foi possível realizar a 
cerimônia nupcial com a noiva em adian-
tado estado de gravidez. Certa vez, o 
neto brigão da duquesa se envolveu 
em um conflito num bar e foi preso por 
agressão, bebedeira e drogas passando 
assim, três anos preso.  A duquesa teve 
uma grave doença tendo sido internada 
algumas vezes com sérios riscos de mor-
te. Em determinado momento o médico 
responsável indicou como única solução 
para o caso, uma cirurgia de emergência 
como última solução para salvar a vida 
da duquesa. A cirurgia demorou cinco 
horas com uma equipe multidisciplinar 
para realizá-la. Depois de um período 
de um mês de internação na Unidade de 
Terapia Intensiva, a duquesa finalmente 
ficou fora de perigo de morte e ficou em 
recuperação em um quarto especialmen-
te reservado para ela. O médico respon-

sável pela cirurgia de alto risco que ela se 
submeteu, era um jovem negro, simpáti-
co, 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 tão simpática que parecia 
que ela o conhecia há anos.

Quando finalmente após três meses 
de internamento o médico foi lhe dar 
alta, a duquesa o convidou para hospe-
dá-lo juntamente com toda a sua família 
para um final de semana em seu casarão 
como convidado de honra gozando de 
todas as honrarias possíveis.

Na data agendada com todos os fa-
miliares, o médico chegou ao castelo e a 
duquesa juntamente com os seus fami-
liares foram recebê-los com mesuras dis-
pensáveis a hóspedes ilustres. Para a sua 
surpresa o 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 há anos. Despe-
diu-se por sido distratado ao pedir um 
adiantamento de salário. Os seus netos 
logo se lembraram do jovem médico por 
brincarem juntos nos jardins do casarão.  

Portanto, este exemplo de vida nos re-
mete ao seguinte exemplo de vida. “Não 
desista de seus sonhos; a humanidade 
está esperando desesperadamente do 
seu talento, da sua habilidade profissional 
e da sua retidão de caráter.”       

UMA LIÇÃO DE VIDA

Hilton Nascimento
  Diretor Executivo

                        

Abraços quentinhos, da redação



TODOS CONTRA O
CORONAVÍRUS

VAMOS JUNTOS VENCER
ESSA BATALHA

Seguindo as orientações de prevenção e mantendo o isolamento social, em breve 
conseguiremos retomar nossas atividades normais. Por isso, fique em casa, cuide de você e 

da sua família.

Dicas da Ninon

Um grupo de intelectuais 
brasileiro e português, 

chamado OXIGÊNIO, tem se 
encontrado virtualmente aos 
sábados à tarde para apre-
sentação de poesias inéditas 
de autoria própria entre os 
poetas dos dois países con-
comitantemente visando di-
vulgar entre os povos irmãos 
belas declamações e músicas. 
A responsabilidade é do José 
Castro, Célia Regina e do ex-
celente músico João Gabriel. 
Vale a pena conferir!

Encontro Virtual – O ENAAR-
TE – Encontro dos Amigos 

da Arte de Julho está aceitan-
do inscrições até 27/07 pelo 
celular 99819-8393 para 
apresentações pelo whatsa-
pp de 29 a 31/07 – Peça in-
formações.  

Boas notícias sobre vacinas 
contra a COVID-19 tem 

sido divulgadas pelos meios 
de comunicação. Lamen-
to profundamente o estrago 
em termos emocionais que 

eles causaram às pessoas in-
seguras, através de notícias 
assustadoras, causando pâ-
nico e em algumas vezes de-
pressão a quem ficou ligado 
nesse tipo de notícias quando 
deveriam curtir suas músicas 
preferidas. Acredite: ISSO 
VAI PASSAR!!!

 Em época de eleições to-
dos os prefeitos inauguram 

obras que ficaram paradas 
ao longo do tempo, para jus-
tamente agora parecer que 
estão trabalhando. Investir 
na saúde e em obras subter-
râneas de forma definitiva é 
que credibilidade.

Estressante é fazer com-
pras na Drogaria Pacheco. 

Principalmente para quem 
depende dos remédios da 
“farmácia popular”. Os fun-
cionários trabalham em es-
cala reduzida e a passos de 
tartaruga. Nunca menos de 
uma hora para realizar uma 
compra. A concorrência tra-
balha em cima da inércia e a 

Notícias para esta coluna
Anote aí: (22) 2673-8530 

contato@revistalafemme.com

incompetência.

Ir a Banco no início do mês é 
um grande desafio. Filas qui-

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

Alguns profissionais vão pre-
cisar reinventar a sua pro-

fissão em função da Pandemia. 
Algumas atividades deixarão 
de existir e alguns tipos de ne-
gócios não mais reabrirão. Al-
guns vão descobrir que o seu 
ganha pão é facilmente des-
cartável. Portanto, é hora de 
recriar uma atividade rentável, 
deixar de viver de ilusão e co-
locar a mão na massa. Mesmo 
assim...É pena!!!

USE MÁSCARA E SÓ SAIA 
DE CASA SE NECESSÁRIO 

FOR!

MENSAGEM INESPERADA
Um casal decide passar férias 
numa praia do Caribe, no mes-
mo hotel onde passaram a lua 
de mel há 20 anos. Por proble-
mas de trabalho, a mulher não 
pôde 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 à internet. Imediatamen-

  HUMOR te, decidiu enviar um e-mail à 
sua esposa, mas errou uma le-
tra no endereço e não percebeu 
que a mensagem foi enviada a 
outra pessoa. 
O e-mail foi recebido por uma 
viúva que acabara de chegar do 
enterro do seu marido. O filho 
da pobre senhora, ao entrar na 
casa, encontrou sua mãe des-
maiada perto do computador, 
onde na tela podia se ler: “Mi-
nha querida esposa, Cheguei 
bem. Imagino que você esteja 
surpresa ao receber noticias mi-

nhas por e-mail, mas agora tem 
computador aqui e eu posso 
usar o quanto quiser. 
Acabei de chegar e já vi que está 
tudo preparado para a sua che-
gada na semana que vem. Já es-
tou com saudades! Tenho muita 
vontade de te ver e espero que 
sua viagem seja tão tranquila 
quanto a minha! Um beijo do 
seu amado marido.
PS: Não traga muita roupa por-
que aqui faz um calor infernal!”
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da sua família.



rada a alta, muita dor no corpo, obs-
trução nasal ou rinorréia purulenta, 
inapetência e tosse mais potente. 
As Bronquiolites ou Crises de Asma 
tem sintomas mais abruptos, onde a 
evolução acontece em poucas horas 
ou dias. Os sintomas se iniciam com 
tosse seca e evoluem para cansaço, 
com esforço respiratório evidente. 
As causas podem ser várias desde 
virais (contato com alguém resfria-
do) a fatores alérgicos como poeira 
excessiva, fumaça ou cheiro forte. A 
tosse mais forte, chamada de Larin-
gite Estridulosa é aquela típica tosse 
de cachorro ou tosse metálica que 
faz o paciente procurar atendimento 
médico de emergência na madrugada 
ou início da manhã, quando a tempe-
ratura está um pouco mais baixa. Ela 
é comum em pacientes com histórico 
de algum tipo de alergia respiratória 
e pode se sobrepor a uma asma.
Como prevenir que meu filho tenha 
essas doenças?
Para prevenir essas doenças o mais 
importante é ter o hábito de fazer 
consultas periódicas de rotina. A pre-
venção começa a partir do momento 
em que a saúde de base da criança 
está em dia. Então colocar a carteira 
de vacinação em ordem, fazendo as 
vacinas de campanha (principalmen-
te a da Influenza), faz parte da pre-
venção.
Além disso, evitar que crianças com 
histórico de serem atópicas, ou seja, 
mais sensíveis para desencadear 
qualquer processo alérgico, tenham 
contato com os fatores de risco que 
podem desencadear alguma dessas 
doenças; então é importante evitar 

ter contado com pessoas resfriadas, 
manter boa higiene pessoal, princi-
palmente neste momento de pande-
mia, lavando as mãos, usando álcool 
70%, e evitar também os desencade-
antes ambientais para os pacientes 
alérgicos (como poeira, cheiro forte, 
fumaça, ambiente com mofo ou umi-
dade, etc)
O que fazer em caso da criança apre-
sentar sintomas leves? Se eu levar 
meu filho ao hospital, corro o risco 
dele pegar o coronavírus?
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 confiança e tentar 
receber algum auxílio ou fazer uma 
consulta em ambiente seguro e com 
todas as regras de segurança, caso os 
pais se sintam inseguros em tratar os 
sintomas e aguardar a evolução natu-
ral da doença. 
Porém, se houver sintomas mesmo 
que iniciais de falta de ar, um cansaço 
estranho, ou uma febre altíssima sem 
controle, deve sim, procurar aten-
dimento de emergência, pois neste 
caso, o tempo é primordial e exames 
mais específicos serão necessários 
para guiar o tratamento. É importan-
te lembrar que todas essas doenças 
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 informações de 
fontes seguras.
Como posso diferenciar essas doen-
ças da Covid-19?
Normalmente, a Covid tem se mani-

A queda na temperatura e a combi-
nação de dias de sol e noites frias de 
inverno são o clima ideal para que 
muitas crianças comecem a mani-
festar sintomas de algumas doenças 
comuns a essa época. Em tempos de 
pandemia da Covid-19 a preocupa-
ção é redobrada e é essencial que a 
família fique atenta aos sintomas e à 
prevenção dessas doenças.
Nessa edição especial de inverno tra-
zemos para você algumas dúvidas 
mais comuns entre as famílias sobre 
essas doenças e seus sintomas, que 
foram respondidas pela Pediatra e 
Alergista Dra. Ivy Gilano.
Quais são as doenças mais comuns 
entre as crianças no inverno? Como 
identificar os sintomas?
São várias as doenças comuns em 
crianças durante o inverno. O res-
friado comum apresenta sintomas 
mais leves como coriza transparente, 
tosse seca ou com pouca produção 
de muco, obstrução nasal, leve dor 
no corpo ou desânimo e raramente 
apresenta febre, ou uma febre bai-
xa. Já na Gripe, os sintomas são mais 
arrastados, podendo ter febre mode-

Doenças infantis mais comuns no Inverno
Com a chegada do Inverno, muitas crianças começam a apresentar sintomas de gripes e resfriados, que podem 
facilmente ser confundidos com a Covid-19. A pediatra Dra. Ivy GIlano tira todas as nossas dúvidas sobre essas 

doenças e seus sintomas.



ais, procure ajuda especializada.
O que fazer em caso de crianças alér-
gicas ou problemas respiratórios para 
que esses problemas não se agravem 
durante o inverno, causando confu-
são com o coronavírus? 
Crianças alérgicas devem sempre ter 
acompanhamento especializado de 
rotina, principalmente a partir do 
mês de maio, antes mesmo do inver-
no se instalar! Eu costumo sempre 
orientar os pacientes assim: prevenir 
é melhor do que remediar! E graças 
a Deus temos inúmeras formas de 
prevenir e controlar esses quadros 
alérgicos, seja com tratamento medi-
camentoso, vacinas específicas, con-
trole ambiental ou apenas mantendo 
a imunidade da criança 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 asmáticos, teriam menos 
quantidades de receptores de angio-
tensina 2. São nesses receptores que 
o vírus do corona se ligam pra inva-
dir o nosso corpo; sendo assim, es-
ses pacientes alérgicos, teriam uma 
menor carga viral, e manifestações 

mais brandas caso fossem infectados 
pela Covid-19, sendo então, um fator 
de “proteção”! Porém na prática clí-
nica, principalmente das UTIs, o que 
vemos não é isso. Toda e qualquer 
comorbidade é fator de risco para 
agravamento da doença. Vale lem-
brar que esta doença, por ser recen-
te, ainda não está totalmente eluci-
dada. O que se sabe é que, além de 
acometimento pulmonar, ela faz uma 
coagulação intravascular dissemina-
da, acometendo outros órgãos alvos, 
como rins, coração e cérebro. Desse 
modo, enquanto não tivermos uma 
vacina eficaz para controlar esta in-
fecção, toda e qualquer prevenção se 
faz necessária, no que se refere a con-
trolar qualquer doença de base que o 
indivíduo tenha; seja esta de origem 
congênita, adquirida, alérgica ou se-
cundária a outras doenças.
Não podemos esquecer também que 
o uso de máscara (a partir de maiores 
de 2 anos) é uma forma de ter empa-
tia com o outro. Ao usá-la você está 
se protegendo e protegendo quem 
está ao seu redor.

festado com febre, calafrios, perda de 
olfato e paladar, irritação 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 
terá todos esses sintomas Costumo 
dizer que o ser humano não é um li-
vro, cada um manifestará de uma for-
ma.
Alguns terão todos os sintomas, ou-
tros, nenhum (sendo portadores as-
sintomáticos). Sabe-se, que as crian-
ças estão manifestando muito menos 
sintomas que os adultos, tendo em 
sua grande maioria sintomas leves; 
uma pequena porcentagem sim, evo-
lui para doença mais grave que aco-
mete os vasos sanguíneos, simulando 
uma síndrome de Kawasaki, podendo 
até mesmo causar aneurismas de co-
ronárias e morte súbita, porém é uma 
parcela pequena, e que aqui no Bra-
sil, foi muito pouco relatada.
Na dúvida o ideal é sempre procurar 
atendimento médico, e principalmen-
te, se a pessoa com sintomas não ti-
ver histórico de alergias ou infecções 
respiratórias prévias, se nunca teve 
nada parecido com os sintomas atu-
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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 
os sentimentos edificantes con-
tidos na força do amor.

Embasado no legado do filó-
sofo e pensador chinês, Con-
fúcio, que cita em um dos seus 
poéticos pensamentos: “Há 
pessoas que choram por saber 
que as rosas têm espinhos; ou-
tras, que sorriem de alegria por 
saber que os espinhos têm ro-
sas”.  Creio que os poetas não 
ignoram os espinhos da vida, 
como no momento atual, onde 
são ceifadas tantas vidas e que 

Cid José C. Magioli
Médico e Poeta

Presidente da Academia 
Araruamense de Letras

Cid José C. Magioli

Cantinho do Poeta FORÇA DO AMOR

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

Com teus carinhos torno-me im-
batível, um incrível vencedor.
Teu sorriso acalenta meu coração
de esperança, com muito ardor...

Tua boca em melodia
me encoraja a enfrentar os espin-
hos,
dos caminhos, sem temor,
pois cultivamos a força do amor...

Enxergo somente a luz
quando estou ao seu lado.
Sou um ser alado,
que 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 força do amor,
abençoadas por Deus, e nada 
mais...

desestruturou a economia mun-
dial.  Mesmo com tanto sofrimen-
to pairando em nosso orbe, nós 
os poetas, ousamos regar as ro-
sas do jardim da vida. Podemos 
até feriar as mãos, mas não ce-
demos na busca edificante da es-
sência do amor.

O poeta e trovador carioca Zal-
dind Piatigórsky, relata em um 
dos seus poemas: “Deus fez abis-
mos para que venhamos com-
preender as montanhas”. Todos 
nós sentimos agrura, óbice e de-
salento diante das  intempéries 
da vida. Mas não podemos ser 
norteados pela tristeza e a de-
sesperança. Como está escrito 
nas escrituras sagradas: “A fé é a 
certeza de coisas que se espera e 
a convicção de fatos que não se 
veem”, Hebreus 11:1.

Acredito em Deus e na força 
do amor. Como médico e poeta, 
sempre acreditarei na vida e na 
esperança, fomentados pela fé e 
pelo amor. Segue mais uma poe-
sia de minha autoria, que celebra 
o aniversário da minha esposa, 
Dra. Eulenir Magioli, que nes-
te mês de julho completa mais 
um ano de vida, abençoado por 
Deus, nosso Senhor.
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        ADOÇÃO DE ANIMAIS 
NA QUARENTENA

  
Especialistas indicam que ter a companhia de um bi-
chinho de estimação diminui o estresse e a ansiedade 
de quem está em isolamento. Famílias que adotaram 
animais desde o início da quarentena contam suas his-

tórias 

de ocupar os dias vazios, 
trouxe ainda o benefício 
da companhia.” Conta a 
filha.
Psicólogos explicam que 
os animais de estimação 
são capazes de transmi-
tir a sensação de bem-
-estar por serem cari-
nhosos e cuidarem das 
pessoas que estão ao 
seu redor, de forma pura e sincera. O nosso 
cérebro é capaz de reconhecer esse gesto 
e, por isso, os benefícios desta convivência 
são sempre muito positivos e inúmeros, 
como o alívio de sintomas de depressão e 
estresse, motivação, vida social, criação de 
responsabilidades, afeto, entre outros. No 
caso dos idosos, o envelhecimento saudável 
proporcionado pela companhia de animais 
de estimação estimula a vitalidade e o for-
talecimento do sistema imunológico.
Quem também se rendeu à adoção de um 
novo amigo durante a quarentena foi o den-
tista Cid Gatti. Funcionário da UPA de Araru-
ama, o dentista testou positivo para o novo 
coronavírus em maio e ficou em isolamento 
por mais de 20 dias. “Depois dos meus plan-
tões, eu já tinha o hábito de me manter em 
isolamento para não correr o risco de levar 
a contaminação a alguém da minha família, 
mesmo tomando seguindo todas as medi-
das de segurança. Eu me mudei pra Araru-
ama há pouco tempo com meus pais para 
uma casa com quintal grande e, por questão 
de segurança, já estava planejando adotar 
um cachorro já 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, então passei a ficar 
totalmente isolado. Fiquei por volta de 24 
dias, o que foi a parte mais difícil da doença, 
já 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 lindíssimos para 
adotar mas não consegui decidir. Foi quan-

do uma cachorrinha começou a seguir meu 
sobrinho durante um passeio de bicicleta 
pela orla. Ele, já sabendo da minha vontade 
de adotar, trouxe ela até em casa e, literal-
mente, jogou pra dentro do meu portão. 
Ela estava com vários problemas de ane-
mia, verme, carrapato, desidratação e eu 
em situação de isolamento comecei a cor-
rer atrás das coisas pra ela. Foi isso que me 
deu objetivos nesse período, alguma razão 
pra fazer alguma coisa. A condição de isola-
mento é enlouquecedora, eu tinha contato 
com a minha família por cima do muro de 
casa. Então a Maurília, minha cachorrinha, 
foi fundamenta para manter a minha sani-
dade durante o isolamento. Ela era a única 
que eu podia conviver, tocar, abraçar, fazer 
um carinho e isso me fazia muita falta. Eu 
havia passado há pouco tempo por vários 
problemas pessoais e, se não fosse por ela, 
esse período de isolamento seria ideal para 
ficar remoendo esses acontecimentos.”
Segundo especialistas, os benefícios da 
companhia de animais de estimação são 
fundamentais para ter uma boa saúde men-
tal e emocional, além das vantagens no 
corpo. Seja levando o seu animal para um 
passeio, treiná-lo, ou simplesmente curtir a 
sua companhia, todas elas são formas sau-
dáveis da mente estar ocupada e em conta-
to direto com estas funções. Os benefícios 
são válidos para todos os tipos de pessoas, 
em todas as idades, mas principalmente 
pessoas que precisam alterar o seu padrão 
comportamental, seja no isolamento, no 
processo de terapia ou por estar acometido 
de alguma doença. 

Era uma vez um gatinho abandonado numa 
caixa, junto com 3 outros filhotes. Era uma 
vez também uma cachorrinha perdida, pe-
quenininha e sozinha pelas ruas. Era outra 
vez uma gata que deu cria no telhado e dei-
xou por lá 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 histórias acontecem todos os 
dias e, infelizmente, em todas as cidades. 
É a partir dessas e muitas outras histórias 
de maus tratos, abandono e tristeza que 
os abrigos de animais estão lotados, que 
protetores buscam desesperadamente por 
ajuda e lares temporários. Desde março, 
quando começou a recomendação de qua-
rentena e isolamento social, a realidade dos 
abrigos e protetores de animais vem mu-
dando drasticamente. De um lado, diminui-
ção nas doações, cancelamento de feiras de 
adoção e mais animais abandonados, sob o 
falso risco de transmitirem a Covid-19. Mas 
de outro lado, estão pessoas que abriram 
suas casas e corações para novos bichinhos 
de estimação, adotados durante a quaren-
tena. E são essas histórias de superação e 
amor que vamos contar hoje.
Desde o início da quarentena, muitas pes-
soas passaram a viver isoladas em suas ca-
sas, sem contato com a família e amigos. 
Muitas dessas pessoas são idosas, como é 
o caso da Dona Maria Amélia, 68, moradora 
de Saquarema. Desde o dia 20 de março ela 
está sozinha em seu apartamento, receben-
do apenas a visita da filha, que toma todos 
os cuidados necessários pra levar compras 
de farmácia, supermercado e hortifrúti. A 
saudades dos netos e das amigas da igre-
ja era tão grande, que dona Amélia, como 
é chamada, começou a se sentir cada vez 
mais triste, passando as tarde inteiras no 
sofá. A filha, que prefere não se identificar, 
ficou preocupada que a idosa desenvolves-
se problemas psicológicos como a depres-
são e sugeriu que adotasse um gatinho. “No 
início ela foi muito relutante, mas conversa-
mos bastante e ela entendeu a necessidade 
de ter alguém para cuidar, responsabilidade 
com horários, alimentação, etc, o que além 



MINDFULNESS
COMO SEU CÉREBRO PODE TRABALHAR 
PARA UMA SENSAÇÃO DE PAZ E 
SERENIDADE

Muitos de nós costumamos fazer nossas rotinas diárias de maneira semelhante, sem-
pre e sempre. Estamos tão acostumados com esse ritmo diário, a ponto de nossas 
ações se tornarem automáticas: podemos passar o dia inteiro de maneira robótica, 
seguindo as mesmas ordens fixas que nosso cérebro nos envia. Mas não deveria ser 
você quem controla sua mente?

ver sentado. Sinta o peso do seu corpo e 
a suavidade da sua cama. Certifique-se 
de estar sentado em linha reta.
2. Faça 3 respirações profundas: inspi-
re pelo nariz, expire pela boca. Depois 
disso, respire naturalmente e ouça. 
Preste atenção aos movimentos que 
ocorrem no seu corpo quando você res-
pira: como o peito e o abdômen sobem 
e descem.
3. Pergunte a si mesmo “Quais são mi-
nhas intenções hoje?” - Pense nas pes-
soas que você está prestes a ver hoje e 
nas atividades e tarefas que você fará. 
Quais são suas intenções? Talvez deixar 
os outros com uma impressão positiva 
de você? Ou sentir-se mais confortável 
em suas interações?
4. Defina uma meta para o resto do dia: 
por exemplo, “Hoje serei gentil comigo 
mesmo, feliz e paciente com os que es-
tão ao meu redor”.
5. Confira durante o dia: pare de fazer 
o que está fazendo de vez em quando, 
respire e lembre-se do objetivo que 
você estabeleceu pela manhã.
A prática dessas etapas ao longo do 
tempo pode levar a uma melhoria geral 
de seu humor e relacionamentos.

2. Alimentação consciente: aproveite 
cada mordida
É fácil se distrair enquanto come, sem 
acompanhar a mastigação e a degluti-

ção. No entanto, comer é um dos mo-
mentos mais agradáveis de nossos dias, 
e seria uma pena não saboreá-lo com-
pletamente. Comer com cuidado per-
mitirá que você tenha uma experiência 
mais rica e satisfatória. Além disso, é 
uma boa maneira de controlar a quan-
tidade de comida que você come, pois 
cada mordida será mais significativa e 
importante em sua mente. Estes são os 
passos para uma dieta consciente:
1. Respire antes de começar a comer: 
horários ocupados nos fazem passar de 
uma tarefa para outra sem ter um mo-
mento para respirar. Lembre-se disso 
e, antes de iniciar sua refeição, respi-
re fundo, se acalme e deixe seu corpo 
entrar em estado de nutrição. Sente-se 
confortavelmente, faça 8 a 10 respira-
ções lentamente e só depois prossiga 
para a próxima etapa.
2. Escute seu corpo: depois de respirar, 
tome consciência de suas sensações 
físicas, principalmente no estômago. 
Pergunte a si mesmo: “Como estou com 
fome em uma escala de 1 a 10?” Você 
também pode perguntar por que ele 
está com fome; Você tem o estômago 
vazio Você está entediado? Tente não 
pensar na última vez que você comeu 
e apenas ouça suas sensações físicas no 
momento presente.
3. Coma de acordo com o seu nível de 
fome: agora que você conhece seu sen-

O que é atenção plena?
 
Uma boa maneira de recuperar esse 
controle é praticando  Mindfulness, a 
atenção plena. Essa técnica é originária 
do budismo e começou a ganhar popu-
laridade no Ocidente no final da década 
de 1970, quando foi incorporada às prá-
ticas médicas e tratamentos de saúde 
mental. Hoje, os programas de atenção 
plena são aplicados em escolas, hospi-
tais e até prisões em todo o mundo.
 
Esta lista contém 5 momentos da vida 
em que a atenção plena pode ser útil, 
com conselhos práticos sobre como im-
plementá-la.
1. Rotina matinal consciente: defina 
uma meta para o dia
Quando saímos da cama sem pensar 
pela manhã, sem orientar o pensamen-
to ou um objetivo específico para o dia, 
damos à nossa mente “permissão” para 
operar através do inconsciente. Quando 
isso acontece, nosso processo de toma-
da de decisão não tem objetivo e pode 
parecer aleatório ou inútil. Você pode 
superar esse sentimento criando uma 
rotina matinal consciente. Em vez de 
verificar seu telefone e e-mails logo de 
manhã, tente o seguinte:
1. Ao acordar, sente-se na cama por al-
guns momentos: feche os olhos e sinta 
a sensação em seu corpo quando esti-
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Especialistas dizem que aproximada-
mente 95% de nossas ações diárias são 
realizadas no “piloto automático”, em 
um processo controlado pelo “cérebro 
rápido”. Os neurotransmissores que 
controlam nossos hábitos repetitivos o 
fazem de maneira eficiente, e é isso que 
dificulta a quebra de um hábito (por 
exemplo, fumar). A atenção plena é 
exatamente o oposto de ceder automa-
ticamente aos hábitos e, quando prati-
camos, usamos nosso “cérebro lento”.
Quanto mais você pratica, mais forte se 
torna o sentimento de controle sobre a 
mente e novos hábitos podem se for-
mar. Mas há um problema. Enquanto 
nosso “cérebro lento” está fazendo o 
trabalho, o “cérebro rápido” ainda está 
tentando nos fazer tomar atalhos. Para 
lembrar a nós mesmos que somos os 
que têm poder sobre nossas mentes, 
podemos dar vários passos:
1. Crie uma atmosfera motivadora: se o 
alongamento é um dos seus objetivos 
do dia, em vez de sentar no sofá assis-
tindo TV, coloque o colchonete no meio 
da sala de estar. Ele lembrará sua deci-
são e o convidará a agir.
2. Misture seus métodos motivacionais:  
a dica acima pode funcionar por uma 
semana ou mais. Depois disso, o “cére-
bro rápido” solicitará que você retorne 
aos seus velhos hábitos, e será mais di-
fícil resistir a ceder. Portanto, você deve 
revisar as maneiras pelas quais está 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 padrões 
de pensamento: crie um novo padrão 
de pensamento usando o modelo “X 
significa Y”. Por exemplo, se você qui-
ser ficar mais relaxado e feliz quando 
chegar em casa do trabalho, repita o 
mantra “Entrar pela porta significa um 
sorriso”. Se você estiver nervoso em fa-
zer ligações, repita “Ligações telefônicas 
significam respirações profundas”. Esse 
condicionamento intencional o ajuda-

rá a se tornar mais consciente de suas 
ações e comportamentos, usando o 
“cérebro lento”.
5. Direção consciente: mantenha a cal-
ma na estrada
Não há nada mais irritante do que fi-
car preso no trânsito. O pensamento 
de chegar atrasado ao trabalho ou ficar 
preso por horas inicia nossa resposta de 
“luta ou fuga”. Alguns de nós sentem 
que estamos “enlouquecendo” ao lon-
go do caminho e dizem ou fazem coisas 
que normalmente não teríam dito ou 
feito. Quanto pior o trânsito maior o ní-
vel de estresse. Pode não parecer, mas 
esse é realmente o momento perfeito 
para experimentar algumas técnicas de 
atenção plena, que podem ajudá-lo a 
equilibrar seu humor e mudar sua pers-
pectiva da situação atual.
1. Primeiro, respire fundo: pode parecer 
bobo e simplista, mas a inalação de oxi-
gênio em seu corpo ajuda a reduzir os 
níveis de estresse. Ao respirar, lembre-
-se de que a escolha é sua e você esco-
lhe permanecer calmo.
2. Pergunte a si mesmo o que você pre-
cisa: Se precisar recuperar a compos-
tura, tente perceber exatamente como 
você se sente em cada parte do corpo e 
encontre as partes que estão tensas. Se 
o que você precisa é de uma sensação 
de segurança, lembre-se de que mesmo 
se você estiver atrasado para o traba-
lho, tudo ficará bem. Se você chegar 15 
minutos atrasado, poderá ficar mais 15 
minutos no final do dia; Todo problema 
tem uma solução.
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 você, 
para entender como é um motorista 
estressado do lado de fora. Você pode 
encontrar pessoas que lidam com o es-
tresse da estrada cantando no carro ou 
até sorrindo. Ao vê-los, você se sentirá 
melhor instantaneamente.

timento de fome e seus motivos, pode 
escolher melhor o que e quanto quer 
comer.
4. Coma calma: não tente terminar a 
refeição rapidamente. Coma devagar e 
respire entre as mordidas.
5. Se você não estiver gostando, não se 
force a continuar: durante as 3 primei-
ras mordidas, sinta o sabor e a textu-
ra da comida e pense no quanto você 
gosta do que está consumindo. Se você 
achar que não está sentindo alegria, 
pare de comer. Você descobrirá que, se 
praticar esta etapa, até os doces às ve-
zes se tornam menos atraentes.

3. Adormecer conscientemente: medite 
para dormir melhor
Quanto mais ocupadas nossas vidas, 
mais difícil pode ser adormecer. Um 
fluxo constante de pensamentos e pre-
ocupações está tomando conta de nos-
sas mentes enquanto tentamos relaxar. 
O adormecer conscientemente, que se 
mostrou útil para grande parte da po-
pulação, é praticado meditando antes 
de dormir.
1. Diminua as luzes: você deve fazer isso 
uma hora antes do horário de sono pla-
nejado. A iluminação desempenha um 
papel importante para acalmar nossos 
pensamentos.
2. Evite as telas e monitores: depois 
de considerar as luzes, você pode fazer 
uma atividade relaxante fora da cama, 
mas tente não olhar para nenhuma tela 
de telefone, computador ou televisão. 
A luz que eles produzem pode mantê-lo 
acordado e alerta.
3. Medite: 10 minutos antes de dormir, 
comece um exercício de atenção con-
centrada. Se você é iniciante em me-
ditação, existem muitos aplicativos ex-
celentes para ajudá-lo a começar. Você 
pode verificar este artigo sobre aplicati-
vos adormecidos para encontrar o que 
precisa.
 
4. Tempo livre consciente: reconecte o 
cérebro





mento e a necessidade de evi-
tarmos aglomerações, as fes-
tas juninas, assim como muitos 
aniversários e comemorações 
como a Páscoa e o Dia das Mães, 
também ficaram para o ano que 
vem. 
Mas a gente, que é brasileiro, 
acha sempre um jeitinho de 
comemorar. A moda para este 
mês (e o próximo) é o Arraiá em 

Casa. 
Com doces, comidas típicas, 
bandeirinhas e muitas cores, é 
possível recriar as famosas co-
memorações seguindo todas as 
medidas de segurança. Confira 
as inspirações lindas que sepa-
ramos pra você e mande a foto 
do seu arraiá para as nossas re-
des sociais ;)

Se você é do tipo apaixonada por 
festas juninas, julinas, agostinas 
e comemora durante meses os 
festejos de São João deve estar 
sentindo falta desses eventos, 
né?
Muita coisa mudou com a pan-
demia da Covid-19, mas uma 
coisa é certa: a saúde vem em 
primeiro lugar.
Com a recomendação de isola-

INSPIRAÇÕES PARA O 
ARRAIÁ PERFEITO EM CASA
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conforto da sua casa, para o 

street style.

Outra que também já faz par-

te dos looks mais fashionistas 

são as sandálias acom-

panhadas por meias. 

Grandes marcas já 

investiram na tendên-

cia e ela foi a queridi-

nha das adolescentes 

nas últimas tempora-

das. Pra apostar é só 

combinar seu chinelo 

ou sandálias favoritos 

com meias coloridas, 

estampadas e até di-

vertidas.

Você também adap-

tou seus looks pós-

-quarentena? Manda 

pra gente sua foto e 

sua combinação favo-

rita de look confortá-

vel.

Depois de meses em quaren-

tena, fica difícil encontrar al-

guém que não tenha se rendi-

do a pelo menos um diazinho 

inteiro de pijama ou moletom, 

né? 

Os looks mais confortáveis 

e levinhos passaram a fazer 

parte do nosso dia a dia e, 

até quem trabalhou em home 

office, deu seu jeitinho de ficar 

mais confortável. Seja apos-

tando no pijamão, sandálias 

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, já ga-

nharam versões chiques há al-

gumas coleções e foram uma 

tendência anunciada em inú-

meros desfiles. São estampas, 

recortes e até tecidos para 

todos os gostos que levam o 

LOOK PÓS QUARENTENA: 
SEU GUARDA ROUPAS
TAMBÉM SE ADAPTOU?
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Vamos usar videoconferências ao
invés de reuniões físicas

Suspenda todas as
viagens
desnecessárias.

Limite reuniões e
viagens
desnecessárias

Quando videoconferências
não forem possíveis, faça suas
reuniões em salas e espaços
ventilados

Evite apertos de mãos e use métodos de
saudação sem contato

Lave suas mãos quando chegar e
programe lembretes regulares de
higienização

Desinfete superfícies como maçanetas e
mesas com álcool 70% regularmente

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

Aumente a ventilação abrindo janelas e
portas

Mantenha nosso ambiente
de trabalho seguro!

Cuide de seu
bem-estar mental
e emocional
O momento de pandemia é estressante e
causa ansiedade em muitas pessoas. Po
isso é importante não só prevenir
doenças como também cuidar da sua
saúde mental. Não se cobre tanto, tenha
paciência e organize seu tempo de
trabalho.

Pratique boa higiene

Fique em casa se...

Você estiver doente
Você morar com alguém
que esteja doente
For possível realizar seu
trabalho via home office

FONTE: WWW.NPR.ORG
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Receitas pro seu Arraiá   

CANJICA

Ingredientes:
500 g de milho para canjica
2 litros de água
1 lata de leite condensado
400 ml de leite de coco
½ litro de leite
3 paus de canela
½ colher (chá) de canela em pó
8 cravos-da-índia
Açúcar a gosto (opcional)

Modo de Preparo:
Deixe a canjica de molho na 
água durante a noite. 
Cozinhe a canjica na água 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 açúcar se qui-
ser. 
Sirva quente ou fria.

Delícias típicas das nossas festas 

favoritas pra você fazer em casa!

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 xícara (chá) de açúcar
1 xícara (chá) farinha de trigo (sem 
fermento)
2 colheres (sopa) de margarina
1 colher (sopa) fermento em pó

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 homogênea.
Em seguida adicione a margarina, o 
açúcar e a farinha de trigo.
Misture com uma colher e em se-
guida bata por mais 2 minutos.
Por ultimo adicione o fermento em 
pó e misture bem.
Despeje essa mistura numa forma 
untada e enfarinhada.
Leve para assar em forno pré-
-aquecido, 180º, por cerca de 30 a 
40 minutos.

CUSCUZ PAULISTA

Ingredientes:
1 lata de milho verde
½ xícara de chá 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 água
1 pimentão
Cheiro verde, sal e temperos a gos-
to
3 ovos cozidos
1 caldo em tablete do sabor pre-
ferido
3 xícaras de farinha de milho grossa
Tomate para decorar

Modo de Preparo:
Refogue no azeite o molho de 
tomate, a cebola, o pimentão, 
ervilhas, milho verde, azeitonas, 
cheiro verde, sardinha, os tem-
peros e caldo em tablete. Colo-
que a água 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 porções
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