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Clube da Maga Brasileie

CLUBE DA MAGA BRASILEIRA

Sy 116s anos do Clube da Maca Brasileiral Ganal de comunicagéo do

? produtor da magé brasileira com o consumidor. £ uma
'i;; alegria receber vocé por aqui. ouvi-lo, mostrar nosso

T . trabalho, o processo de producéo da maca brasileira,

r.  informar os beneficios desta fruta incrivel: saborosa,

&" saudavel, segura, sua praticidade e versatilidade, esclarecer.

= trocarecompartilharreceitas, historias.. Consumidor, vocé &
o™ arazdo de ser do nosso trabalho.

'I

i

. ¥

'-:-:;‘.; 0 E-book: “Uma Vida Saudavel: corpo, mente, alma’, foi

- i | preparado especialmente para presentear vocé nesta data.

- Agradecerasuapresenca participacao, contribuicao e, claro,

«9‘ | por ser consumidor da nossa maca brasileiral Ele conta com

-u parnmpacoes muito especiais: médico, enfermeiro, dentista, psicologa, ﬁsmrerapeuta .
. nuTncmmsTa esteticista, cosmetologista, cuidadora de idosos, professor, eesportista, jovem
"‘" g portador de AME, representante de associacdo cultural, presidente de associacdo da causaa me

' = membros do Clubee, ainda, deLamaBudlsTaqueTrahalhounoSemrMacaaTeadecadadeSU

1
.’
v w3 Esperamos que vocé possa apreciar e usufruir desses conhecimentos e experiéncias para Um

saudavel de corpo, mente e almal BoaLeitural

.
e

.\
'."-
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Uma vida saudavel requer a compreensao e a pratica de 8 g
dlferenres dlmensoes humanas: intrapessoal, &

2 Cultivarumavida saudavel comeca por saber sustentar a s
alegria e a gratidao por estar vivo. A partir dessa alegria ¢ S
gratiddo, desenvolve-se uma percepcdo mais ampla e =%

: acolhedora sobre a forma como vivemos e Sobre o que € &
~ Ja Sentir-sesaudavel.

Uma vida saudavel & um permanente aprendizado.
Aprender a fazer escolhas conscientes, estabelecer

Tl

VEN LAMA RINCHEN KHYENRAB -‘.__.\_-

www.sakyabrasil.org :'n-
g

0 Eng® Agr® Carlos Henrique Amaral de, &
Souza trabalhou no Setor Macé (1989- -',;,:..

-

& f Saidenao e ausénciade doenga. Eterum corpofuncional, (RS ARITICIUIANTIEIINMAE ,;‘_‘ .
..‘ uma mente funcional. Nao necessariamente um corpo [LEDIEUCRERRBOTENGO R ITIENE
% ¢ | belo ou um corpo perfeito, mas um corpo que nos permita (RTINS LE i RR NI Dharma- "
% experimentar a vida. Essa experiéncia envolve corpo e [ELIEIMENOREEIT RNk TTE k) R
| mente participando e dialogando com o mundo atraves [AURANRBYERETUIRE LRI LN
7 dos cinco senidos. Porém. a forma como direcionamos Khyenrab Thupten Nyima fundou o%s
74 esse dialogo com as nossas percepcies, e o que o3 LLNCIORNISERIENIRGNkAIEIERING
Q sentidos captam sobre ns mesmos e sabre o mundo, [ULENERESUERVNAVERRIIEET ] --. i,.
# pode ser fator que contribui para a satide fisica & mental, QLRG0 RN TE R EAZ R
§ U para o aprisionamento e apego a padraes e modos de [EURINETETEUOSEINIE UGS
B yida que ndo contribuem para uma vida saudavel. mesmo EESNEENEEELENEID TR RIS
p A quetenhamosa|IusaodeTudoesTarsobcommle seusmestresnoNepalenalndla

- L
-
-

relaces de cuidado e respeito, descobrir os valores
da vida e sua implicaco nas relacdes com 0 mundo
e na responsabilidade universal.

1




Clube da Maca Brasile

0 corpo & a nossa forma de expressao, a mente & 0 espaco de compreensdo. Falar da alma, & falar do |
W 1000 que representa essa unido. Mente e corpo sao interdependentes: mente saudavel e corpo ke
g saudavel. 0 que vai reger nossa experiéncia de vida esta nessa relagdo. Tudo depende da forma como

respondemos aquilo que nos sensibiliza. que nos toca. Essa regéncia da mente & que ira determinar a =

qualidade dessa experiénciadevida, como uma experiénciade felicidade e bem-estar. :

7" Alem disso, tTambém & preciso compreender a transitoriedade davida e a teia de sustentacio que nos [gies
4 permite estarmos vivos: impermanéncia e interdependéncia sao duas visoes fundamentais para g
24 1 sustentar a experiéncia de vida saudavel. Quando desenvolvemos essa Viso, passamos a fer uma o 3

¥~ maiorresponsabilidade sobre nossas acdes e suas consequéncias.

Ha o suficiente na Terra para atender as necessidades
de todos, mas nao o suficiente para satisfazer a avidez

de cada um.
Gandhi
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P 4 comumapercepcaosohremdasascausasecondwoesquepermnemqueessanutncanaconte[;a sob o
-1 a0ticade umaresponsabilidade universal.

*# Umavida saudavel depende dessa compreensao ampliada sobre a valorizacdo da vida. A sua propria S
* ¥4 vida, a do planeta, e a de todos ou outros seres, através dos quais a vida ganha proposito, sentido e e
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s Ao desenvolver esse tipo de atencdo, essa habilidade se expande para todas as demais esferas da = s
M nossa vida, permite uma investigacao iluminada sobre nosso mundo interno, - uma vigilancia
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Minha Historia com a Maca Brasileira

MACA: O MILAGRE []A I\/IINHAVIDA

Uuando eracnancamoravaemumsmu,nuncarinhavism.“. Sh g
' macé Um dia vi em um livro e me apaixonei. Pedi para g
mmha av0 me ensinar a fazer maca, so depois descobri
quedavaemarvore

Falar de maca e superacdo faz muito bem para
0 meu corpo e para a minha alma.

™ Minha méde ficou vidva aos 32 anos e tinha 5 filhos
pequenos, ela no tinha condicdes de comprar frutas para MARLUCI DE OLIVEIRA
“ nds, lembro que fazia as tarefas escolares das colegas em MEMBRO DO CLUBE

g ionde macd Marlucide Oliveiramora em Assal, noNorte £ ==
do Parana. £ membro do Clube da Maca ="

A maca & minha fruta oreferida. de escolha Brasileira & nos contou a sua histdria de: *°
G P ' vidaesuperacdocomamacabrasileira. .

Dassou a ser necessidade. .
tg | ; =
i

(uando minha filha ficou gravida teve problemas de gastrite. Eu disse para ela comer maca. Hoje meu %

< netotem 6anos e minha filhanunca mais teve problemas de estomago. e
r‘ : &5
% £ entdo meu companheiro teve cancer. Fazia quimioterapia, tinha muitos enjoos, ndo podia comer :,

% nada, soalgumas sopinhas liquidas. Os dentes dele comecaramaamolecer porndo mastigar. Comecei 8
‘* a dar maca para ele varias vezes ao dia, para trabalhar a arcada dentaria e fortalecer o dentes. S

Funcmnou fmmarawlhosol

¢_ ~ & - b | .

--i .- 1 o ¥
R e r'__;._ '.‘;\_;_ < mw" 'q,orbn. -




Clube da Maga Brasilene

Ficamosjuntos pormais 8 anos, ele, eueamaca, inseparaveis. Até 2016, quando ele sefoi.
Entdo chegou aminhavez: cancer de mama. quimioterapia, radioterapia..

B2 (Comootratamento eraem outra cidade, todos os dias eu saia de casa s 5h00 parachegar no hospita

as 7h00e voltava para casasoanoite. Entdo, comiaumamacé antes e sair de casa, para ndo sentir #E=%

A maca me acompanhou durante um ano de quimioterapia e radioterapia. Todos os dias
matou a minha fome, tirou enjoos e manteve a minha imunidade.

w .._.‘
wﬁ Levava trés, até cinco comigo. Nas quimioterapias era proibido entrar comalimentos, mas amacaiana
" * 4 minhabolsaenadavizinha, umanjo, que me acompanhava.

%A Naradioterapia, todos os dias, durante 30 dias, nuncabaixouminhaimunidade, nuncative enjoos.
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Minha Historia com a Maca Brasileira

CUREI-ME DO REFLUXO GASTRICO USANDO MACA

: ’ Ha alguns anos fui diagnosticada com refluxo. Sentia
=5 muitas dores e tinha pessima digestao. Em consulta ao
| medico ele me receitou omeprazol, que me deu muita
{ tontura e mal-estar. Voltei a0 médico e ele trocou a o
_» medicacdo para pantoprazol, queinfelizmente pioroumeu W8 '
Quadroe finhatremores. Segui sem solucao. Nestagpoca Sass & -
jaera‘comedora’ demaca, sempregnstmdesrafrutapor.‘ Sl
seradstringente, refrescante, e ajudar muito na digestap, SESRERES
Fm quando I| uma reportagen, sobre comer uma maca a

"LEANEVES
) . ) . MEMBRO CLUBE DA MACA BRASILEIRA #8
Nesta época eu ja era ‘comedora de maga. Léa Neves mora em Franca, SP. & membro =

sempre gostei desta fruta por ser adstringente, do Clube da Maca Brasileira e confou a sua.

refrescante, e ajudar muito na digestao. nistora, publicada em 15/08/2020:
https: /bt ly/MinhaHistdrial a

B~ ﬁPnls bem, comecei a comer maca a noite e percebi que minhas dores de estomago, ncasmnadaspelo
> ‘ refluxo estavam desaparecendo e no dia seguinte me sentia bem e com a digestéo mais rapida.
"‘ 3 q. ; ] ; . . 3 e < =W . It" -
Amaca limpa todo 0 sistema digestivo e creio que equilibra o ph do estomago. Hoje ja ndo tenho mais B
| este problema e vivo sem as dores dorefluxo gastrico. Amaca além de deliciosa & um remédio natural e
| eﬁcaz.Sempremgo...Umamacaaomaesoalegna.
1“
i

% Umabraco grande paravoces|
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Minha Historia com a Maca Brasileira

DESDE MENINA PELO MENOS UMA MACA POR DIA

® "' maca faz parte da minha vida. Mamae me dava
B 1aspadinha com a colher, depois comecei a comer 0
“"’»"‘_ pedacinhos, sempre com casca, meus filhos também, e
2 1% | agorameus netos.

/4 anos com muita sadde e energia, e no
minimo uma maca ao dial

A nossa macd brasileira tem qualidade e sabor
|n|gualave|s| 0 cultivo veio evoluindo. Desde o tempo das
| Macas pequeninas e azedinhas, que sdo deliciosas
¥ também!

Hoje tenho /4 primaveras, com Salde, exercicios & muita " YARA GRILLO
maca brasileira sempre! Antigamente, muuuiiiito MEMBRO DO CLUBE
W antigamente, a maca brasileira era quase so aquela bem

durinha ¢ azeda, mas foi evoluindo e digo que as nossas BESRHLURUNENNRIEN:H bRt Serra,
| magassaotop delinha. SP. & membro do Clube da Macé Brasileriae . *

nos contou a sua historia (28/ []9/2[]I9)... 2=
http: /bit ly/yaragrillomacabrasileira

e |
S X
S

i &

J

J

-.” -

Yara comas am|gas na hidroginastica.

"5 - ']
- Riacd™ 5 «

';’.*‘t S £
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Minha Historia com a Maca Brasileira

USEIMAGA NA MINHA DIETA 100%

*"

. . g ‘ 1 : :
’{t 3 :*;. — b ...' -
ﬁ v |- _I r . . i - A
r/ -

\
EVALDO BAHB[]SA
MEMBRO DO CLUBE

Evaldo Barbosa mora em Balsas, MA, & ‘yv
membro do Clube da Macé Brasileira e .
contou sua historia com a maca hra3|le|ra X
publicada em 28/10/2019:= "

http://bitly/MinhaHistoriacomaMaca % 4

-'-' ', S0 ndo tenho foto com as macas, mas usei muita maca
4 para saciar a fome antes e depois das refeicdes e com
;; pxercicios fisicos! Estaaiomeuantes e depois!
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ARTIGUS

4 WALLACE XAVIER PONTES ALEXANDRA ALBUQUERQUE FRANCIELI BALESTRIN ROVER SIMONE FUSIEGER BURDA '
=% MEDICO DA FAMILIA - CRM 11507 ESTETICISTA FISIOTERAPEUTA PSICOLOGA b

CABECA CERTA
NO CORPO CERTO AUTOESTIMA PILATES

. " CAROLINE GABRIELE PRITSCH TEREZINHA GONCALVES VANIA MARIA FRANCESCHI KAUE GHINZELLI ZULIAN

.L CIRURGIA DESTISTA - CRO/SC 5874 CUIDADORA DE IDOSOS PIANISTA/ADVOGADA MACAS KAUEZINHO KIDS .nr
24 MAISQUEUM CUIDADORA ARTE E QUALIDADE DE ACESSIBILIDADEE 8 Qv;
4 BELO SORRISO, £ SAUDE! DE1DOSOS VIDA, COMO ACONTECEM INCLUSAO SOCIAL S
-
> TATIANE FLORES MARCOS WESTPHAL GONCALVES CECILIA CASTILHO BRANDT ‘ A
oo NUTRICIONISTA ENGENHEIRO AGRONOMO/ESPORTISTA TERAPEUTA/EUSMETULUG|STA <

%% AIMPORTANCIA DA NUTRICAD ESPORTE, SAUDEE TERAPIA INTEGRATIVA g 25
s, 3 NAS DIFERENTES FASES DA VIDA UUALIDADE DEVIDA VULTA[]AASAU[]E :

RICARDO FERRARI LUCAS CLAUDEMIR JOSE OLIVIO DE LIZ MARIA MARGARIDA SCHIKORSKI
PROFESSOR BILINGUE TECNICO EM EMFERMAGEM PRESIDENTE DA AFOAMO

S VOCES ESTAO VENDO FAZER 0 BEM SEM ANIMAIS DEESTIMACAD,
p2Y AMINHATELA’? OLHAR A QUEM SAUDE E QUALIDADE DE VIDA &

.i
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: ’ A sade do corpo fisico esta diretamente relacionada a
=5 mente. Se a mente esta livre, 0s pensamentos estiverem
- focados para viver cada dia e o amor-praprio existir, s6
entdo 0 corpo respondera bem & cada momento da

Para mim, criancas vivendo a infancia, jovens com
pensamentos e valores corretos na vida e idosos
sendo amados e ainda produzindo: isso sim traduz

umd caheca Certa no corpo certo. WALLABE XAVIER PONTES N
MEDICO DA FAMILIA - CRM 11507 S

. Tenho observado, como médico, uma somedadequetem Dr. Wallace Xavier Pontes & médico da’ *'s
2 apresentado nos UITImOS tempos criancas jovens’, EElER Rl ERL pela UFPA e pos .,k
“adolescentes criancas’, jovens fora da idade e idosos EUNEU DR EA IR RTIIEER R

o isolados. Percebo criancas recebendo informacoes iSO RARIE-TROLNOIE-NEE .

4 adultas atraves de musicas, jogos. filmes evideos, sendo. JlelrzN O EE 0 e WOE LRI TES \/ieira;w:

B~ ﬁassm estimuladas a terem comportamentos adultos. fyAROREEITLINHEREE! o
_,‘Talvez por ndo brincarem, ficarem isoladas com JiEYVEIERMTI R CRRYZTRY A R

29 brinquedos eletronicos durante boa parte do dia & ndo se -;..._
e~ socializarem, vejo que & comum criancas ndo saberem nem dar um né no cadarco do sapato, mas ja g 5.

| sabem ligar um computador. Dessa forma os pais, que trabalham a maior parte do tempo, chegam em
casaeencontram osfilhosimersos naeraeletronica. B

V-
- ‘. - .

Q £ Percebo também, pais conversando com seus filhos como se fossem adultos: utilizam de palavrdes -_-; ..
™ para se comunicar e até mesmo outras expressdes ofensivas. Alem disso, acabam tendo brigas Sl

& conjugaisnapresenca dos filhos... Sdo criancas!!

-
-

T Alemd|sso aTendomuﬂosadolescemescomcumporramenmsmfanns Paraexemplificar, algunsnao

". - = -y &
-

* B el Ll PR . : f
Fo R Yo o A -y []|, ..b\'..um. . e

*
e’ e S R . w0 . a® & -




Clube da Maga Brasilene

 amando. X

Sobre amelhoridade, percebo muitos idosos coma sensacéo de que ndo podem produzir mais nadana &5

=~ \idae que devem apenas esperar sua existéncia chegar ao fim, quando naverdade, sao 0s mais sabios. 1
h—?“ Naminhavisao, pela vasta experiéncia e vivencia dos idosos, 8 mao-(e-obra dessa faixa etaria deveria s
sermuito valorizada e disputada pelas empresas. Para piorar, vejo que a0 injusticados por terem uma S 5
aposentadoria muito abaixo do que mereciam pelos anos trabalhados. Por esses e tantos outros

4 motivos, quantos pacientes necessito tratar com antidepressivos!! -
3 »2
bk Para mim, criancas vivendo a infancia, jovens com pensamentos e valores corretos na vida e idosos Sees
* sendo amados e ainda produzindo: isso sim traduz uma cabeca certa no corpo certo. =

[]Z -B‘ uu ilh
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AUTOESTIMA

Autoestima significa gostar de si mesmo, sentir prazer
§ com seu reflexo no espelho, buscar conhecimento & Se

4 Entender como anda nossa autoestima reflete
diretamente em nossa vida e em nosso cotidiano. Uma
pessoa com baixa autoestima, seja pela aparéncia ou por
: falta de conhecimento, se torna insegura, depressiva
~ las emmuitos casos com crises de ansiedade.

0 que ndo pode & deixar a vida passar despercebida.

Cuide de vocé. se ame mais e Sinta-se {til.

3 Quando nos sentimos mais bonitos, mais inteligentes e ALEXNRA ALBUOUERQUE
! cultos, isso aumenta nossa confianca e eleva  nossa ESTETICISTA

k‘ autoestima. Se vocé esta com dificuldades de se gostar
2499 ousesenteinseguro(a), faaumteste:

(@ @alexandraalbugquerquee

T
Alexandra Albuquerque & formanda em <

Estética e Cosmética pela Tuiuti do & 3%

) Comece a cuidar mais da alimentacéo, tenha habitos
Parana

' Mais saudaveis:

y
,; , 2)Pratique atividadefisica

¥, i

B 3) Cuide dapele e docabeloeaprendaasearrumr;

4)Al|menteoseu mTelecmhuscandoconhecercmsasnuvasedummandnsuaareadeatuacao

[]3\1 J\'u llP 0 DF
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. N ¢ facil e nem to simples sair da inércia e mudar habitos de anos, mas & possivel. Se vocé sente
 dificuldade, talvez sejanecessario buscar ajuda profissional, e esta tudo bem. 0 que ndo pode é deixara
vida passar despercebida. Cuide de voce, se ame mais & sinta-se (il
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PILATES

B4 sequéncias de movimentos controlados & precisos, s
1 realizado no solo e nos equipamentos, que tem por
. 0bjetivo reabilitar lesdes, promover o condicionamento { K
*, fisico geral e a definicdo corporal. £ uma atividade muito » B
‘completa, a qual trabalha forca, flexibilidade, )
coordenacdo, mobilidade, consciéncia corporal, postura,
w3 respiracao, entre outros.

“Seu corpo & seu maior bem, ele guarda e
reflete a sua alma. Cuide dele como se fosse
uma pedra preciosa.” (Joseph Pilates)

. )i | FRANCIELI BALESTRIN ROVER
£ Tespiragao FISIOTERAPEUTA

2 €% controlee fuidezdomovimento Francieli Balestrin Rover & Fisioterapeuta,” -

&, concentracdoe centrodeforca formada pela UNISUL - Tubardo/SC ha I2*"'lr

anos e pés graduada em Acupuntura s
3 Com uma grande variedade de exercicios, consegue com RIETIHINEIREIICIE N TR IS

i . issocontemplarvarios publicos, desde idosos, gestantes, NRMLEYALNEYENS
- Matletas para melhorar performances. ou simplesmente -

4’{ para quem busca trabalhar o corpo, mente e espirito,

™ melhorando aqualidade devida de quem o pratica. .

B oo i & | B B
S Aatividade fisica & essencial para aumentar os niveis de S
P23 semmmna endorﬁnas(hormnnmsdebemestar) Emuﬂno@pﬂasesnanesmo (W (49) o0064.6417

i“t . 4:-‘ []5 Wy & llh

3' o« -ﬂ_.‘ . l"u‘t
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 apreensdo, desconforto & medo. Vocé ja sentiu um mal_
estar de que algo desagradavel esta para acontecer? E

,';- 1i$s0 que a ansiedade faz conosco, sofremos
»ii? » antecipadamente poralgo que aindanemaconteceu.

7
""11‘ Nossa sailde e bem-estar dependem de uma vida

?-H com qualidade. felicidade e propasito, S0 teremos
“' %

1SS0 quando conseguirmos controlar nossas

) oy SIMONE FUSIEGER BURDA
emagdes e estresses diarios.

PSICOLOGA _

Simone Fusieger Burda & Psicdloga com =

especializacdo em terapia de casal e da Js...
Segundoa[]rgamzacaoI\/Iund|aldaSaude(UM8) AR familia. Seu consultdrio esta localizado na™ 2.4

% pesquisa realizada no ano passado (2019), a populacao PR E TR CIr Rk
-‘&; brasilgira & a mais ansiosa do mundo, somando um JENREEETTE IR U ERRE IR T }: '-

' nimero de 18,6 milhdes de pessoas com o franstorno. [YENEM
! Essa situacAo se agrava com 0 tabu existente em relagdo
%20 S0 de medicamentos no Pais. Porém, existe uma diferenca entre estar ansioso e ter ansmdade ...[
: ! cranica. Precisamos distinguir para realizar o tratamento eficaz, pois, nos tempos atuais, todos nos G
experimentamos da ansiedade, seja pelos estresses do trabalho, a rotina com a familia ou até em -
relacaoaos estudos. % w
£ Primeiramente, devemos identificar se existe uma causa para 0 nosso estresse. A ansiedade comum -n; ~
# acontece como resposta a um acontecimento pontual, como o inicio de um trabalho novo ou uma RES
snuacao familiar, por exemplo. Aansiedade cronica se trata de um quadro generalizado onde a pessoa §
F --;"* sente ansiedade a maior parte do seu tempo, produzindo excessivas respostas emocionais e até e

F desdnhrandoemouTmstransmrnos comofobiasacial, depressaoousmdmmedopamco

‘&‘: :"., . []Z\’m'[;“ﬁn r”r

"l'r" -

-'.r ‘.-; : .1' \"t
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3 Jaaansmdadennrmal aquelaqueocorreemsﬁuacoesespeclﬁcasdanossawda podesercommlada 1 =
: B &

)j 3. Invista em alimentos saudaveis: podemos ingerir alimentos que sejam fonte de triptofano, um KgSe
L' aminodcido precursor da serotonina, como a banana e o chocolate. A maca, ovo, figado, castanhas, e
s ¥ espinafre, acelga, chuchusaoalguns outros alimentos que ajudamacombater aansiedade:

{ 4. Tome um cha: amaioria dos chas possui substancias que funcionamcomo sedafivos suiaves e podem Eig
» auxiliar no controle da ansiedade diaria. As plantas mais conhecidas sao a Melissa e a Camomila, mas

~*® umchazinho de macé tambémvai muito bem! % -
y . by
Q 0. Realize a higiene do sono: no momento de ir para cama dormir evite levar os problemas & as “e

»

S preocupacdes, pormais que seja dificil, nossos pensamentos desenfreados podemnos levar ainsonia.
Fique longe das telas antes de dormir e procure ter as horas de sono adequadas para 0 Seu rendimento [§

S -"_ (R U QBRI hF
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MAIS QUE UM BELO SORRISD, £ SAUDE!

74 0 trabalho do dentista vai muito além de alinhar e clarear
5 03 dentes. 0 objetivo do fratamento odontologico e
; B . ,
w1 orfodontico & recuperar a funcdo dental, melhorar a
1+ 1 estética e devolver a autoestima ao paciente, gerando

sailde g bem-estar.

A Odontologia & a ciéncia da salde que estuda 0
sistema estomatognatico abrangendo face, boca
e pescoco, dando énfase no seu principal

componente, o sistema mastigatdrio. CARULIEGBRIELE PRITS[]H ¥
CIRURGIA DENTISTA - CRO/SC 5874 SN

Ty

, : e - Caraline Gabriele Pritsch & Cirurgia &
AN RO RO entista, especialista em orfodontia & Sem

remediar. Guidados simples no dia a dia fazem uma By e XA FIN IR P L L B

fortes: Boa alimentacdo, atencao com a higienizacao [VEe e

. "J bucal e visitas regulares ao dentista saoindispensaveis. o

d -

:,,f As criancas merecem uma atencéo especial e exigem paciéncia e criatividade. Estimular os cuidados -..,_
Sy | comos dentes eahigiene apos as refeicdes seramelhor compreendido pelo exemplo dos pais, que sao LA
=4 » espelhosparaelas. Tornara escovagao um momento divertido contribui muito neste processo.

il
O o

¥4 Cuidardosorriso & cuidar da satde docorpo, menteealmal -
-
4

4

L po i
uG:ll_ﬂ.'l. )Fs
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CUIDADORA DE IDOSOS

: ’ Ha 10 anos acompanhei uma senhora para fazer
& cateterismo em hospital da regido de Curitiba/PR, e (& i
id0s0s que foram [evados para tratamentos e

&+ | abandonados pela familia. Entdo pude sentir a falta de
-ﬁ""‘ amor que sofrem as pessoas nessa fase davida. Foinesse -
#)ﬂ momento que Meu coragao encontrou a vocacAo de e
cuidadora. Trabalhar com osidosos & minha paixo.

Como cuidadora tenho o dever de cuidar, entender e

proteger meus pacientes mas, tenho também, o
privilégio de aprender com quem muito ja viveu e Jr
tem muito a ensinar! Amo o que faco. TEREZINHA GONCALVES
CUIDADORA DE IDDSOS ..
€ @tete goncalves BT
o [dosos sao deixados de [ado pelas pessoas mais jovens & RLI el ERHEN I RRIEL RN E ,
considerados um peso para a familia, sociedade, G EHIENR:) FraiburgU(SB)’a;ﬁp';
- :j governantes. Alguém que no produz e so da trabalho & RePHeR Maci™
8% 1 gastos. Como cuidadora tenho o dever de cuidar, entender )
29 e proteger meus pacientes mas, tenho também o privilégio de aprender com quem muito 4 viveu g fem gy
S sempre muitoaensinarl e

-

L

o 7~

. Emmeuponto dvista s idosos tem sempre suas razoes, temos que entende-(0s e, assim comotodas s
+J 4 aspessoas, eles tem direitos e obrigacdes. les devem ter qualidade devida, satde, boa alimentacao, e [
7% também respeito & amor. 0 amor & essencial & a boa convivéncia com familiares faz parte disso. No el -
P decorrer desses anos javifilhos, netos e outros parentes deixarem de lado um idoso, tanto porfalta de S

% empo, quanto por fala de afeto.
i‘

y

3 ]
o ey

ria. E comum uma pessoa idosa receber um salario minimo &

-
-

¥ A saide do idoso muitas vezes @ prec

r

- - [

.' v ."-. = ..."-' - i b
. Py u ,Ctst‘r".l g
- J - a r -
p o CRSE SO e

*
' ’ - . . ..... "u"t

- s ¥
“-. \ ' W8 ’1r\--"r_. . ’ -k t -
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1-3‘- Muitasvezesissonaoacontece. Ja, emoutros casos, os familiares pagam um cuidador, tendo oundo >
@ acompanhamentocontinuodafamiliaem suarotina. O

Os idosos muito contribuiram  sociedade e devem ser amados, valorizados e respeitados. _:: :

com todos seus direitos garantidos. A

» .

e

?‘*.-h’t[] cuidador precisa estar ciente de que seu paciente, além de total atencdo. necessita de boa ;
e o

73 alimentagdo, rica em proteinas, calcio, ferro, entre outras vitaminas. Comidafeitano dia. Caso elendo 58

» 4 tenha vontade de comer & importante ter paciéncia e suprir com outras coisas. sem deixar de ser
alimentado.

* Higiene Pessoal: ndoraro oidoso faz uso de fraldas e o banho dirio & essencial para que ndo fique .;.:"

.
h*  molhado por muito tempo, pois sua pele fica mais fina & sensivel & o contato com a urina e fezes EAeE
*  pode ocasionarassaduras e escarras. -
: ‘r" }‘;
&;}' Frio: os idosos ficam gripados e séo atingidos por pneumonias com mais facilidade. o que pode SN
. b!  gerarumainfeccdo gravee levaroidosoamorte. )
e B

ter que ficar acamado por longo tempo, ou até anos, dependendo da gravidade do caso. Uma casa

Cwas (Ue tenha um ou mais idosos precisa estar preparada para que eles tenham [ivre acesso aos S
L4 comodos. Fo
AL g

;% Todos precisamos nos preparar para esta fase da vida, com cuidados que nos ajudem a envelhecer S
| melhor, mas, independentemente disso, quando a idade chegar, vamos necessitar de cuidados e ter [
= 04 alguém ao nosso lado. A familia deve estar preparada. 0s idosos muito contribuiram & sociedade ¢ MEes
S (evem seramados, valorizados e respeitados, comtodos seus direitos garantidos. - |

. e - % e - ¢ o - 1 B
4- L & -".1 s !- "— . 1 : Y - 1 i ™ -
Rt N BT B | 7a8) I ABPILOLE. DF

’
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"i Criancas, desde a primeira mfanma, até 0s sabms B

ﬁ

{ maduros, todos podem se desenvolver e encontrar na arte

0 seu momento de crescer, sejam elas: Musica, Teatro,
Danca, Artes Visuais ou Literatura. s mestres respiram §
arte & a transformam em conhecimento construido com |§
cada aluno. As oportunidades abrem portas de fodas as

' cores mowmenms palavras e sons. Com d|3[:|pl|na B

Rl -;-«m—

Em Fraiburgo, no Estado de Santa Catarina, \/AN|A |\/|AR|A FRAN[}ESCH| ——
encontramos o Centro Cultural Egon Frey, lugar CENTRO CULTURALEGONFREY B
onde a arte se Ve da janela da alma. Ao fundar o @ nra \iania Maria Franceschi @ Pianista, ,'*" $
Centro Cultural acreditavamos que aqui na Terra da Advogada e fundadora do Centro Culrural Ciy
Maca as sementes da arte revelariam pessoas com Egnn Frey, em Fraiburgo, Santa Catarina a"’ p

muito talento como era, também. 0 pensamento do -Tarrq da Maga™, que ha 23 anos -
patrono Egon Frey. desenvolve pessoasatravés daarte i.;

» -—
N S
@ r
&

2 3 Avalorizacéo do seu bu, aliado ao desenvolvimento intelectual atraves de um saber artistico prepara o s
| individuoparaavidapmﬁssional seja ela qualfor, instiga o pensamento solidario, coletivo, altruista e jga
5 cidadao. 0 sentido de pertencer a algo maior leva & socializacdo e  inclusdo sociocultural. Acreditar i,

B Queraizes, identidade cultural e tecnologia podem andar lado a lado faz com que o movimento cultural £ i..
IeveparaomundoarTlsTasenaoarnsTas PEss0as com a emogao amoldar suas crencas noviver o diaa :,

% dia com os desafios que se apresentam da melhor forma. Realizar sonhos com arte & a misséo mais §

N

nobre que uma mao pode estender com os bragos da Cultura. Percebe-se esta construcéo a cada M

‘; "y evenmemquepuhhcoearnsras seconectam wbramalegnaenovas referéncias.

B O SR N iy g -
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3 ACESSIBILIDADE E INCLUSAQ SUBIAL

"_“ 4 Tenho uma patologia chamada AME (Atrofia Muscular -

| 3'34 Espinhal), tipo 2, e gosto de lugares que tenham | f | | ,v
- acessibilidade para ter a minha propria liberdade de | i [ )|
; locomoc3o, pois fagouso de cadeirade rodas. wag =

“Hoje o kaug esta com 16 anos, estuda em escola (RS © i, =50 Qe ?9
regular, esta no primeiro ano do ensino médio. Adora | - o

trabalhar... Sente-se til e felizI™ (Morgane Ghinzelli Ve < b 'w,‘
Zulian, mae do Kaug) | 3 RS

Y A Peco a t0dos 0S responsaveis por essas areas nas KAUE GHINZELLI ZULIAN - -

E: cidades, empresas, estabelecimentos comerciais e ACESSIBILIDADE E INCLUSAO SOCIAL B

- mesmo aos cidaddos comuns, um olhar para a e 3

acessibilidade. pois isso faz grande diferenca as pessoas NN N LN T
com necessidades especiais. £ qualidade de vida! um dos principais polos produtores de.™

maca do Brasil. Ele é neto e filho de® =7
produtores de maca. Estuda e trabalha nas ™ -
empresa da Familia, Globofrutas s
Agropecuaria Ltda, que em 2018 lancou as™, .
“Magas Kauézinho Kids™, com o propasito” =
de realizar e salientar aincluséo sociall Sua "+
mae. Morgane Ghinzelli Zulian, sempre_ ==
presente e lutando muito pela qualidade de” -.a,-
vida, incluséo social, inclusdo escolar,
acessibilidade, teve o entendimento que a5 #
sociedade & capaz de estar presente neste- by
momento.

.-‘

h
-
% -
: e
A sociedade & capaz de estar presente neste
momento.

3 ]
e Ty

- \ -
- ,

: T\ 159 -“'uullh, AF ™ , A : -
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M\ IMPORTANCIA DANUTRICAQ NAS DIFERENTES FASES DA VIDA

'ﬁ' Hoje eu vim falar um pouco sobre como a Nutricdo 6
:}I importante na nossa vida, e cada fase pede nutrientes
s (iferentes. Por isso ter uma boa nutricdo & fundamental
> 1+ para o desenvolvimento completo do organismo. Cultivar
_» bons habitos alimentares desde a infancia ajuda na
t manutencao da nossa sadde e por consequéncia uma

93 melhor qualidade devida

T
e

=l
-

Cultivar bons habitos alimentares desde a infancia

gjuda na manutencdo da nossa saide e por
consequéncia uma melhor qualidade de vida.

TATIANE FLORES S
NUTRICIONISTA- CRNIO 403 S

-

@g@nutritatiflores € Tatiane Flores Nutricionista g
PR - 1

ks L v Sou Nutricionista Clinica Integrativa,® =™
e QR RGN N TEERS {ormada pela Universidade Federal de™
: Jcriancanosprimeimsﬁmesesdevida.AamamenTacéné Santa Catarina - UFSC & completamente “se- *
St fundamental para garantir a nutricao do bebe que recebe PRpT NP P N PN Y I L

'I..q y : : : : : . _ ) o . =,

e aclicares e gorduras. 0 leite matern & uma fonte rica 06 Fa et ey NI R L
S48 3 protecdo a sadde infantil, contribui para o Modulacéo Intestinal, Alergias -
7 = desenvolvimento da crianca @ faz diferenca por toda vida. Y e e el e que %

"., Um|n|cmdgwdacomahmenTacaopurreTapmmoveuhum nunca podemos parar de nos atualizar. 0 &,
£ Uesenvolvimento do sistema digestivo e de fodo o TR ER N EL RO TR

-f" ,organismo. Naturais ficam na Cidade de Sdo.. *»
Joaquim/SC, “Capital Nacional da Maga™, ~

T -

4 NUTRICAONAINFANCIA

-
o

B 1\ partir dos 6 meses o leite materno ja ndo supre mais as .
R necessidades, € precisoaintrodugao de alimentos complementares para ajudar no desenvolvimento |8

- - '] .
-

- -

T ) ol ’ * - ' ' -
by g S T R
- A . A - & -

[ i ")
ia -~ e “
2 ‘l""-t.: ’. "'} - w S.

5 - - - \'t .
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M NDOLESCENCIA o

., Com todas as mudancas que ocorrem nessa fase da vida, dos 12 aos 18 anos, 0 cuidados com a et
 nutriio ndo sdo menos importantes. Comegar o dia com um bom desjejum e almoco completo: = i
proteinas, carboidratos sem exageros, muitas frutas, como a maca brasileira que além de saudéavel &
 muito pratica e versatil, legumes everduras. S

"!-h
wb,g A ma alimentaco nessa fase interfere na disposicéo fisica e mental e pode afetar o crescimento e P

« =4 desenvolvimento dosjovens.
» ; 4 FASEADULTA i

; L
’ Uma vida agitada. Trabalho, familia, amigos e uma variedade de alimentos “gostosos’, rapidos ¢ M=

“2 Draticos estdo disponiveis, porém, nada saudaveis ou nutritivos. Os junk foods. Estamos aum passodo g5
+ 1 estresse, obesidade e problemas de saide. X,

qualldade em todas as areas da vida, esnmulando 3 autoestima e bem estar. £ importante que

3 alimentosin natura fagam parte da dieta. Para quem tem dificuldades em mudar habitos e se alimentar S
~® hem, um nutricionista pode auxiliar organizando uma digta variada com frutas, verduras, raizes, g
* 7% tubérculos, legumes. ovos, carnes, entre outros e que seja bem pratica parao diaadia
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castanhas, 0vos, sardmha, cenuura, batata-doce, espmafre, tomate. p|mentao, couve, hrucolls,
¥4 Macd. manga, limdo, [aranja, caju, mamao, acerola, kiwi, goiaba... %

. Iemhre -Se que 0 acompanhamento de um nutricionista & fundamental para a insercéo de alguns o
*, alimentosemnossarotina.

ur




Clube da Maga Brasilene

independéncia contato com a natureza e flexibilidade de |
2 horérios. 0 ciclismo foi perfeito. Nesses passados oito §
anos e alguns milhares de quilometros rodados, &
encontrei muitas pessoas, conheci e vivi histdrias de [

superacdo, alegria, satde & husca por qualidade de vida, EESsSE V4 3 S ‘_
o Lugares que somente o ciclismo me proporcionou MARCUSWESTPHALGUNCAWES

% conhecer. desafios que nem em meus mehores sonhos ZNAENAEIRD AGRONOMO/ESPORTISTAS

imaginei poder superar e a extenséo ao infinito dos meus LUELCISEERAIEIEI DA GIOT)TE Tem--
limites. Foco, consisténcia, ritmo, saiide e vitalidade foi o [EEEEE e NANRIFOINRIIE TN
que ganhei com estapratica. Eumesporteespetacular!  QUUESUEIOREURIONTTEURT ik AL S ""'s

fruticultor, esta ligado a cadeia de;;.
-
produgdo de frutas desde sempre. E ciclistara 2.
Foco, consisténcia, ritmo, sadde e desdeZUIZecnnsumldurdemagasdesdea.r
vitalidade foi 0 que ganhei com esta pratica. infancia. o
E um esporte espetacular!

.
/S

b " i
=

3 el
e Ao longo das pedaladas, fossem elas por passeio, mobilidade ou competicdo, conheci grandes B

.. -

| PBSS0as, alguns passei areconhecer como amigos que o esporte apresentou. A alimentacao passou
s por modificacdes, dado os desafios que foram surgindo. As frutas e verduras que ja eram parte g
ALy fundamental de minha dieta passaram a ser essenciais. As fibras. a energia. a praticidade ¢ a -
q* seguranca das macas se mostraram cadavez mais parte domeu diaa dia, antes, durante e depois dos =
# pedais. - Por conviver desde a infancia com a producéo de magas, sempre conheci 08 beneficios da Sl
& fiuta, mas a partir do consuma regular pude comprovar cada um deles. Ao final de uma pedalada, por B
B evemplo, quando sinto a necessidade de repor hidratagdo, nutrico e energia, ndo ha nada melhor que

¥ amaca quealemdedoceesuculentaerefrescame um|sumn|cnperfe|meIUU%naTuraI Asfibras da '

- lt £V,
.";..:‘t' 5 -" % .: - A be ' |99" ...“' uuilﬁltﬂ.».

: .--"I.‘ . t

¥
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Se acordamos cedo para o trabalho,
podemos acordar cedo para pedalar. Se
acordamos cedo para pedalar, podemos
acordar cedo para o trabalho. 0 mesmo 6
para familia, amigos. & Compromissos.
Se ha tempo para o dever, ha tempo para
0 prazer e vice e versa. £ o circulo virtuoso
davida.

Ao final de uma pedalada, por exemplo. quando sinto a necessidade de repor hidratacao,
nutricao e energia, ndo ha nada melhor que a maca. que além de doce & suculenta e
refrescante, um isotonico perfeito e 100% natural.

88 Pedalar com a familia, com 0s amigos, conhecer lugares incriveis. viver momentos mesquecwmse i3
& superar desafios sao 0s presentes que a bicicletame deu. por isso pedalem com seguranca e divirtam- |
! seacadajornadal :

L2

e 2[; v i

--n.. .
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TERAPIA INTEGRATIVA VOLTADA A SAUDE

Terapia integrativa & um conjunto de praticas e técnicas
desnnadas a0s cuidados com a salide. com objetivo de
." S promover uma vida mais equilibrada fisica, mental e
-1+ - emocional & se baseia na unido de conhecimentos da
ﬁ medicina integrativa e da medicina convencional, com 0

«. 0lharpara o todo do individuo no processo de cura.

1
=== B Amedicinaintegrativa tem o objetivo de promover
uma vida mais equilibrada fisica, mental e

emocional,

F 1

-

‘ CECILIA CASTILHO BRANDT
“ Assim, amedicina e aterapiaintegrativa devem ser vistas TERAPEUTA/COSMETOLOGA
como a soma de conhecimentos que podem auxiliar a @spavitalls € vitalisheleza
% medicinaconvencional nos tratamentos. ESse esforco em pgem ) ; 8o

Cecilia Castilho Brandt & graduada em*™ .=

+. unir tecnicas, praticas e conceitos pode ajudar a | o
‘promover salde e gualidade devida. Cosmetologia, em 2010, e atua no .

desenvolvimento de formulagies=iy
cosméticas de cunho terapéuticos 4
0 Spa Vitallis trabalha hoje com novo conceito, além de HERTMENRAUIALL RUTL LTI
frazer para seus pacientes sadde, beleza e bem estar. Em JEETIIEIOY W IR EIE R ER I ELE B
¢4 10832 técnicas utiizamos Barrsade as de Acsses . WTvRie TN TR GIEN[E NN
A2’ Reiki, Florais, Medicina Ayurvédica entre outras. spas com produtos 4 base de maga < #

formulados e desenvolvidos porela. {

’1
e 4%

¥

- -
» - P
R

S Nosso espaco fica anexo ao Hotel Renar, em Fraiburgo SC. Avenida Beira Lago 150. Jardim das M
HorTensms ConTams (49)9983[]35!2 Instagram @spavnallls -

. -
o - p i "-
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VOCES ESTAQ VENDO A MINHA TELA?

f:-:;: :

o
v
..

Planos de aula entregues, encerradas as primeiras el N

§ semanas e adaptacao e boas-vindas. 0 ano letivo estava ,’53 e
s comecando, com o primeiro bimestre ja apontando para “% o

3 asavaliactese trabalhos. > - 4

:qg.('-. -
Y 3

E na Educacdo que encontramos oS primeiros
Bnsinos praticos da empatia, respeito, solidariedade
g honestidade. [ .

Todos ouvimos e acompanhamos noticias de uma nova - ;as-' I
doenca que se espalhava exponencialmente no Ocidente.
¥ Hoje & comum conviver com doencas, uma vez que, RlBARDU FERRAR' LUCAS A
infelizmente, nem todos tem acesso a qualidade de vida PROFESSOR BILINGUE 4:_
" com sadde, saneamento basico ou alimentacéo. AS GilINRE (R INNEENINLEN EI IR I c
origens do novo virus eram discutiveis, entre uma ERITIRIERIR RN R AT
- _;'- refeicao por animais silvestres a erros de pesquisas EAEIEIERANEEIR AL A w--
J |aboratoriais. Professor da Educagdo Infantil Programa -
;&‘ Bilingue e Ensino Fundamental | Lingua,~ -

4 (uando chegou ao Brasil, ja estava causando panico no EEiENEIETIES .
mundo todo. 0 maior problema da doenca era a falta de '- 9
22 x informages concretas sobreela: contagio, sinftomas ou tratamento. Umvirus que ndo @ letal, mas que ;

* a0 e manifestar no corpo afeta fortemente a imunidade, trazendo alto risco a qualquer um com g
h|sT0r|codedoencasmalssenas

q
¥ . ¢
A Y

e T A

y o
. ;‘_\Js

.
_.‘

"1'
. e
Pl (- ~ ‘s . ' ]
2% Haalguns anos a educacao tem utilizado da Internet e outras tecnologias para ampliar oS recursos no
k aprendizado dos alunos, principalmente para os niveis superior e medio. Um cenario de pandemia S
S mundial recolheu todos os alunos em suas casas, forcando a adaptacdo, inclusive dos niveis basico &

Y infantil, paraumaeducacaoremota

3

Y - ". ~; *;i 3 .n.:.' o
b ¥ X 23'\’ .i:”' al) ]LR.-A A
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B2 \oora fodos estavamos em casa, refazendo o plano de aula. Alunos e professores afastados, I|gadns o
4 por video chamadas. “Vocés estdo vendo a minha tela? Desliguem os microfones, acessem o link.

Ay : baixem o arquivo na plataforma, enviem videos ou fotos da atividade,” substituiram os comandos da S

w =y saladeaula: Peguemseus livros noarmério, sentem em duplas, vamos usar as tesourase cola. ”.},r
o =ity
(3L

As horas extras de trabalho para planejar uma aula sempre foram parte da rotina do pmfessor Agora, s

.?*‘-‘

[]s desafios cotidianos do trabalho do professor agora somam 0 plano de atendimento aos alunos de & 4, |
"manmra remota, Naoma|sucontammanncomosalunosedommmdeturma agora asaulaspremsam i ,'_

3 ensino remoto ¢ a quantidade de analfabetismo funcional no Brasil Se o vetor da comunicacéo serd [
uma plataformavirtual, qual sera melhor linguagem para atingir um aluno, se ele possui dificuldade de =
\ ""* Ienura interpretacdo de textos, identificacdo de ironia e resolucdo de problemas matematicos no dia-
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evidenciouagravidade deste problema. T

| ~ ~ %,
w5 =5 Da mesma forma que o aluno ndo acessa as aulas, o professor ndo consegue acompanhar o EaSEt
 desenvolvimento desse aluno diante das aulas que tem ministrado. A percepcdo do presencial foi = i
substituida pelo papel das familias de incentivarem o crescimento e avaliarem as dificuldades do

educando.

s ~ . P
343 evoluiram do uso do quadro para outras ferramentas que permitissem o entendimento do aluno. Agora, §5%
+ 1 dando aula para seus alunos & no caso dos primeiros niveis da educacao, 0s pais. avos ou cuidadores

"g acompanhando cadauma das aulas. B
T

D

-+ 0 ensinar e o aprender tomaram novos caminhos. Pela educacdo esta a porta do sucesso de cada S5

3 sociedade. E na educacdo que encontramos os primeiros ensinos praticos da empatia, respeito, S
~® solidariedade e honestidade. Esses sao ensinamentos fundamentais, que além do curriculo escolar, S
* ¥ témsidoreforcados durante esta pandemia.

£ \ cada encontro online, professores e alunos, aprendem juntos a importancia do contato diario e da g
aproximacao com colegas de classe & com 0 ambiente escolar. 0 distanciamento social levou §
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% nois a Internet com todas as informacdes tomaria o papel de ensinar. Durante esta pandemia, no
#’ entanto, Se comprova a importancia do professor, filtrando no meio de tantas informacdes e
4 fomentando o pensamento critico diante das muitas fontes do saber. Muito além da alfabetizacdo ou o

) damatematica, o professor & o papel fundamental navida de cada aluno para posicionar os pilares que S

AT

23 adaptacdo do professor, o aprendizado tem sido elevado. Novas ferramentas descobertas, novos Bl
métodos de ensino que enriqueceram o trabalho e que ndo vai cair em desuso uma vez que voliem as M
aulas presenciais.

% ( reconhecimento do trabalho do professor por parte das familias também passou a ser notavel diante &
r_"ﬁ da situacdo. Ao encarar a responsabilidade sobre educar seus filhos, os pais t€m reportado o :
7 reconhiecimento do trabalho do professor. Ha tambem reconhecimento por parte dos alunos que = :
2 enfrentando dificuldade no aprendizado remoto, valorizaram aintermediaco do professor, 0 ambiente S

2 escolare o convivio com os colegas comotrocade conhecimentos. '

L2

L _ !
oo b
-,



Clube da Maga Brasilene

21 -b\‘ PARY llh



Clube da Maga Brasilene

AT
R

f‘

Eu te respondo: ndo e sd fazer o bem, mas sim, fazer
0 bem sem olhar, analisar ou escolher para quem.

'

BLAUDEI\/IIRJUSEULIVIU DELIZ : _, ¢
TECNICO EM ENFERMAGEM I

€ @Projeto-Curando-COM-AMOR € @claudemir.juseuliviodeliz

!
-

o 10dos os dias recebemos informacdes de violéncias, MENT IRV TN AN AN R fotq._:__"ﬁs
"4 desastres e mortes em todo 0 mundo, o que n&o nos ajuda KeulERE AR RilORER Y E'..i.'
em nada a ainda nos tira a paz para viver bem com quem RUIENORENRCRTNENEN CnE NS :
o amamos. Acredito que devemos [utar contra essa ETENNEINERAEEBREIEDEE de-
excessiva divulgacdo de coisas negativas que levam as QANEIUEEIMIEIEERRTIGINTE TS u."
; ’ﬁpessoas a depressdo, desespero, desesperanca e JEElNELA o WEE N ERIEE desde
_.‘acabam por desviar a atencdo das necessidades dos que AVURCRICI CRATENTE: desenvolve
294 est0 proximos e a mudar de forma negativa a maneira el TV ERCROTI NI BTCEE R
B~ como interpretamos as outras pessoas & nos EElULEIMO eI paraajudar'-*
2 3 relacionamos com elas, sem compreenséo, empatia, JusSSiN -
&% elc...
y -

; 2% MAS, POR QUEE IMPORTANTE FAZER 0 BEM?

_"I. B

& e perguntam por ai... Respondo: no e s6 fazer o bem, mas sim, fazer o bem sem olhar, julgar ou _
R escolher a quem nossas acdes sio destinadas, pois @ facil ou conveniente  ajudar
F confiecemos e convivemos, poremdlanamenreencontramnspessoasquepremsamdenos e do que |

s "' g o ,_:“a . < » =
.!:.q_'; 'f'. % }"t‘t;'..'; B : .‘ 28 ..b\'uullh il ™ wes

*
& MRS LA )
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B4 \ssim, fazerobemaquemquerque seja & muitoimportante. Todos se beneficiam através destaagioe & e
1 estamos estimulando direta ou indiretamente as pessoas a fazerem 0 mesmo, como uma reacao em #
', cadeiae, inspirando outrosarealizaro bem e mudarem arealidade de muitos. - £

Fazer 0 bem faz bem! (ue frase mais bonita, poderosa e complicada ao mesmo tempo. Sim.
pois & t30 simples querer fazer o bem &s pessoas, mas dificil & sustentar aquela atividade e
com estusiasmo e manter o foco e finalidade. :

BENEFICIOS EM FAZER 0 BEM

Receber atencdo, cuidados e ajuda de qualquer forma pode beneficiar muito quem recebe e pode & 4,

3 ' proporcionar bem estar e alegria. Por outro lado, quem pratica o bem também & muito beneficiado e, o 5% -,

retorno & ainda maior, pois, gera a sensacéo de bem estar e de misséo cumprida. De ter ido além do S

. }jconfurmpessnal s
P Vg

‘ | .
o2
&JNossasamudes em relacao a0 outro devem serpensadas cientes dequemdnsTemossentlmenms A
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umagrande formade fazer o bem. ¥
« (ORPODEBOMBEIROS -—i'-',-
¢ Desdeos |2 anosdeidade sempre quisfazer o bemas pessoas através de atividadesvoluntarias. Iniciei * ".a

skt COMo bombeiro mirim no Corpo de Bombeiros de Fraiburgo/SC, onde moro. Como sempre fui alto, #E5
4 | comecei cedo aajudar em ocorréncias atendendo e ajudando  pessoas que estavam necessitando: S

w5 acidentes, partos, incéndios e enfermas };
oy Permaneci voluntario por |2 anos. Nesse periodo desenvolvi outras atividades voluntarias em outros :"'

=1+ 2rupos. massemprecomfoconoBombeiro. o
| .2

¢ T

e PROJETOSAUDENACOMUNIDADE 'f‘a’

4 parmlpacao de profissionais da saude palesTranTes musicos. dancas, socios, entidades pnvadas . =_,::
#= fstetrabalho quereunia de 50470 voluntarios realizava atividades em comunidades do interior, onde £S5
+ 1 aspessoas tinham dificuldades ao acesso aos servicos. As atividades eram realizadas umavez por mes

 emuma comunidade previamente escolhida e levavamos brinquedos paraas criancas ealimento. S
"o

Este trabalho ficou ativo por2 anos.
¥+ PROJETOCURANDOCOMAMOR s

P necessitadas da nossa linda cidade e comegamos a estudar o que poderiamos realizar que seria
s importante parands e paraas pessoas quereceberiam essaajuda.
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Ja sdo 7 anos de atividades e nesse periodo ajudamos e fomos ajudados, pois aprendemos muito #

-« também com eles e vivemos muitos altos e baixos no projeto. Porém, os problemas sdo deixados de £
i [ado nomomento das visitas & recebemos muito em troca do que doamos. Muitas pessoas internadas
: no hospital ficam sozinhas, longe de seus familiares com dor ou até mesmo ndo tem ninguém por elas

equando chegamos nos quartos brincando, sorrindo, cantando, isso aviva o animo do paciente que se &

- sentede algumaformaimportante e digno de atencéo, como de fato merece. {

+ Y% o PROJETOESCREVENDO COMAMOR

alyd

B Mas com a pandemia que iniciou em marco as visitas do “Projeto Curando com Amor™ foram "
- suspensas entéo Tivemos que achar alguma forma de continuar fazendo o hem Foi assim que |
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COMOESTEPROJETO FUNCIONA

Divulguei meu e-mail em redes sociais & na radio da cidade convidando as pessoas a escreverem
4 Mensagens de apoio, amor e carinho para as pessoas internadaseem isnlamenmeuma Pessoa da '

=
Atividades do “Projeto Curando com Amor™

} No momento estou com um projeto com o Hemosc para formar um banco de doadores de sangue no #
¥ municipio de Fraiburgo. ;
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Existe grande influencia dos animais de estimacdo na
saﬂde B qualidade devida das pess0as. Aconvivénciacum

exermtaroamnr compamao compreensdo, carinho e
» tantos outros sentimentos que so fazem bem e
proporcionam equilibrio emocional.

"0 nosso cérebro & capaz de reconhecer um gesto

puro e sincero, por isso, 0S beneficios da MARIA MARGAHIDASBHIKURSKI
convivencia entre o animal de estimacdo e as PRESIDENTE DAAFOAMO

pess0as SAo sempre muito positivos.”
(Iittps: /www.psicologoeterapia.com.br/)

€ @afoamofraiburgo

Maria Margarida Schikorski & fundadora "> ":"
presidente da AFOAMO - Assumagan-h-.
" Eles sao capazes de transmifira sensacao de bem-estare R R NN ISR I LR UL RIS

tem sempre 0 que nos ensinar, seja pela alegria que T E YA W TP D IR C
3 transmitem. por serem carinnosos ¢ cuidarem das Ry IRi R U e R e ) };-
& ' Pess0as que estdo ao seu redor de forma pura e sincera, gt a’“\”dadeja salvou incontaveis vidas do ,. :
? ._‘seja pela resiligncia & superacao que demonstram diante R REN T AROIRIE ER I RE R LI
: .-_r{. | de dificuldades, pmblemas de sadde, etc. Eles estdo encaminhamento 3 adgcgg g CﬂSTf&GﬁBS,Tﬂ
SeMpre prontosareagir e recomegar. oferecendo a oportunidade as pessoas de . 8
- fazer o bem, cumprirem a Lei dos Dlrenos

dos Animais e se beneficiarem com 2™
Adotar um animal, tira-lo das ruas e (he dar alegria de acolher um animal. Para 2]
condicdes de vida & remédio para a alma. Adote. | Margarida, “adotar um animal, ird-lo das = #
N&o abandone. ruas e (he dar condicoes de vida & remedm ! '

naraaalma.”

"I
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' AAFOAMO -Associacao Focinhos do Amor, fundada em 2014, através de suas atividades em-prol dos
animais , almeja com o seu trabalho educar a populacéo para conscientizacéo de que ndo podemos &%
viver bem com as ruas cheias de animais abandonados. Precisamos mudar o conceito de muitos de que ™

_ eles estdonomundo para serem usados e nos Servirem, para 0 conceito de que o mundo também hes
w;* pertence e que elestémdireitos de estaremaqui, serem protegidos e amados.

' Cuidar de um bichinho requer muita responsabilidade, mas os resultados compensam todo o esforgo.
Us beneficios de ter um animal de estimacdo &0 imensos.

AFOAMO
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AGRADECIMENTOS

a Maca Brasileira™ e aos convidados a construir este E-Book, pelo envio dos artigos que permitiram i
# entregareste presente ao Clube em nosso aniversario de 3anos deatividades! :

MUITO OBRIGADO!
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