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Venha realizar seu

sonno

com a gente
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I Adquira
2anos

de garantia
estendida por

R$ 38,10

mensais

Avista R$179900
» " Reusodedaus
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R$86850 R$ 71850

e : CYCLE DEFROST

Perfeito para

SUPEROFERTA

12KG

Adquira
o— ] 2anos
— de garantia
estendida por
R$ 43,90
mensais
Avista R$ 699,00 Avista R$ 34900 Avista R$177900
| - Mesaeminox - Tripla chama; - Acabamento fosco; - Cestoinox,
e i - Acendimento . Mesa de vidro: - Timer de até 120 R$ 1 4 - Multidispensa;
- § manual; R$ 69,% . Tremmsferrovfundido- minutos; - 12 programas de
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B R$374850 443785 Totala prazo (0+15) Total a prazo (0+24)R$ 359760
[nensa Total a prazo (0+15) R$ 56850 Total a prazo (0+15) R$ 104850 R$52350
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Avista R$ 79900 CONJUNTO
CAMA SOLTEIRO
GREY CERTEL
447124 | 449063
Total a prazo (0+15)
R$119850

CONJUNTO
CAMA CASAL
GREY CERTEL
441484 449064
: Total a prazo (0+15)
- Medidas: L: 138 x C:188. R$149850 TRAVESSEIRO
VISCOLASTICO
Avista R$139900 CONJUNTO FIBRASCA
CAMA QUEEN 448378 | 446668
GREY CERTEL - Dissipa o calor
441487 | 449065 - Automoldavel;
Total a prazo (0+15) - Antipressao.
R$209850

ENSACADAS

CONJUNTO CAMA Avista R$ 139900 CONJUNTO CAMA
CASAL ALESSA QUEEN ALESSA
440182 440183 433890 | 433892
Total a prazo (0+15) Total a prazo (0+15)
R$149850 R$209850
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Cooperativa continua contribuindo
com o desenvolvimento da regiao
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Todos os negodcios da Certel seguem atuando, atendendo todas as recomendagdes de prevengdo ao novo Coronavirus. Pdgina 4

Outorga de agua pautou reuniao Mascaras caseiras ajudam
entre geradores e Sema na prevencao contra o Coronavirus
Pagina 4 Pagina 6
Cuidados com a saude mental Pagina conecta agricultores e consumidores
diante do isolamento social para facilitar escoamento da producao

Pagina 6 Pagina 7
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Editorial

ma grande mudanga no nosso estilo
de vida foi imposta com o surgi-
mento do novo Coronavirus (Co-
vid-19). O planeta inteiro vem sen-
do afetado pela pandemia, e vem crescendo o
numero de pessoas infectadas. Além dos danos
a saude, inclusive com muitos Obitos ja regis-
trados em ambito mundial, também a economia
¢ prejudicada, haja vista a recomendacao de
isolamento social, tdo necessario para que o
numero de infectados ndo cresca com rapidez.
E fundamental que estejamos muito atentos e
conscientes de que todo cuidado ¢ necessario.

A quem puder permanecer em casa, que 0
faca para preservar nao somente a sua satide, mas
também a de seus semelhantes. Nao compartilhe
bebidas. Evite cumprimentar com beijos no rosto
e aperto de maos. Evite multiddes e mantenha
ambientes arejados, com janelas abertas. Lave
bem as maos com agua e sabao, ou higienize com
alcool gel antes de encostar na boca, olhos e nariz.
Tussa ou espirre levando o rosto a parte interna do
cotovelo ou cubra com lengos descartaveis. Limpe
com alcool objetos tocados frequentemente. Caso
tenha de sair de casa, use mascara.

Mas, além de salientarmos todo esse cuidado
para que a contaminagdo ndo se acelere, outro
registro também se faz necessario neste momento
tao delicado. Pois muitas pessoas seguem traba-
lhando, contribuindo para que as necessidades
basicas da populagdo sejam atendidas e que a
economia nao seja tao afetada. Entdo, fica aqui o
nosso agradecimento a quem segue firme na sua
lida diéria, seja no local de trabalho ou em home
office.

Ap0s passar por um periodo com suas lojas
e postos de atendimento presencial fechados,
atendendo aos decretos municipais e estaduais,
a Certel vem retomando o ciclo normal de suas
atividades, com equipes reduzidas e estimulo ao
home office. Todas as recomendacdes dos 6rgaos
oficiais de saude estdo sendo cumpridas, como
controle do nimero de pessoas dentro de cada
estabelecimento, disponibilizagdo de alcool gel,
mascaras e total higienizacdo de ambientes. A
cooperativa vem analisando e tomando agdes para
atender as mais diversas restricdes contidas nos
decretos municipais.

Um verdadeiro equilibrio € necessario para
que tudo transcorra bem. Enquanto uma parte
dos cidadados pode se resguardar em casa, outra
continua desenvolvendo suas atividades profissio-
nais. Que todos usem o bom senso ¢ cooperem,
cuidando de si e dos demais. As equipes da Certel,
0 nosso muito obrigado por seguirem firmes e co-
laborando com solugdes para o desenvolvimento
da cooperativa e de toda a regido.

AQO ASSOCIADO v
o ]

£Enneo José Hennemarnn Vol
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A forca que nos une

m momentos delicados, € comum

percebermos a unido das pessoas.

E na dificuldade que, normalmente,

valorizamos a importancia de co-
operar. Agora, diante de uma pandemia que
traz a cada um de n6s uma experiéncia nunca
antes vivenciada, a necessidade de nos reor-
ganizarmos ¢ mais um desafio. Precisamos
nos reinventar e agir com muita cautela, com
muita resiliéncia.

Neste sentido, vale destacarmos o im-
portante papel que ¢ desempenhado pelas
cooperativas. Através de seus variados ramos,
0 cooperativismo vem sendo um agente que
disponibiliza solucdes as nossas comunida-
des. O que diferencia o trabalho das coope-
rativas € a cooperacao realizada ao longo
do ano, com incentivo a diversas inciativas
das comunidades. Em tempos de pandemia,
elas tém buscado atender as necessidades de
hospitais e de pessoas em situac¢do de vulne-
rabilidade social. Além de desenvolverem
suas atividades econdmicas, as cooperativas
tém em seu DNA o compromisso de levar
qualidade de vida a sociedade.

Diante do novo Coronavirus, a Certel
vem auxiliando na compra de materiais e
equipamentos para hospitais, como também
kits de produtos de primeira necessidade a
familias em vulnerabilidade social. A co-
operativa também continua cooperando com
o desenvolvimento de hospitais, através da
Campanha Maos Dadas com a Saude, que
destina recursos oriundos de doacdes espon-

taneas dos associados, via conta de energia
elétrica.

E fundamental que todos saibamos co-
operar neste momento. Que tenhamos muito
cuidado no dia a dia, por meio de nossas
atitudes. Obedecer as determinagdes dos Or-
gaos de satde pode ser um dos mais bonitos
gestos humanitarios que se possa ter hoje, em
colaboragdo a campanha de prevengao e con-
trole da pandemia. Lavar as maos com maior
frequéncia, manter o distanciamento social na
medida do possivel e utilizar a parte interna
do cotovelo na hora de tossir ou espirrar, entre
outros cuidados, pode representar um ato de
respeito e carinho aos nossos semelhantes.

E que saibamos usar nossa criatividade
para encontrar solugdes a esse obstaculo.
Neste momento em que o contato humano
deve ser evitado, a mesma tecnologia que
nos afasta fisicamente nos aproxima digital-
mente. O atendimento da Certel Energia nao
foi prejudicado em razdo de canais como 0s
telefones gratuitos 0800 51 6300 e 0800 520
6300, a agéncia virtual, através do site, € o
Aplicativo Certel Energia, que continuam
sendo utilizados para solicitagcdes de servicos
ou reclamagdes. No varejo, contamos com
os telefones 0800 722 0505 e 0800 645 1155
(televendas), com o Fala Certel (através do
WhatsApp (051)99288-7463 ¢ com a loja
virtual (www.lojascertel.com.br). Também
estamos estimulando o trabalho em casa
(home office), com redugao momentanea das
equipes na area administrativa.
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Lauro Baum Assembleias Gerais
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Saber
ou filtrar?

4

muito dificil apontar com precisdo o
Einicio da civilizacdo humana. Mas,

todos sabem o quanto sdo dois dias. Le-
vantamentos indicam que, atualmente, a cada
dois dias o mundo gera mais informacdes do
que existiam desde o inicio da civilizacdo até
o ano de 2003, quando tomou maior propulsao
a era da informatica. Se ¢ dificil associar, basta
embarcar numa pequena viagem pelo passado
que ja confirma isso em poucos séculos sem
que desmereca o sonho com um futuro remo- Assembleia Ordinaria encerrou o roteiro assemblear de 2020

delado. Na mitologia grega, icaro construiu TR . o A1
gla grega, ﬁ Certel encerrou o processo assemblear no das institui¢gdes publicas brasileiras em ambito

suas proprias asas € pagou um prego muito dia 28 de marco de 2020, com a realizagdo Municipal, Estadual e Federal para que se evitasse
alto. Ja proximo da atualidade, a pessoa ainda as Assembleias Gerais Extraordindria e aglomeracdo de pessoas, preservando a integridade
corria o risco de blasfémia ou de delirio se Ordinaria que aprovaram as contas do exercicio dos associados e colaboradores envolvidos na re-
pregasse que o homem cruzaria o céu a bordo de 2019. Entre as Assembleias de Microrregido alizacdo das Assembleias. Estas foram realizadas
de uma maquina voadora. Hoie. & t3 dad e a Assembleia Geral, houve a declaragdo de com quoérum minimo, conforme prevé o Estatuto

q . Hoje, ¢ tao verdade hOte , e N . - i

. . Emergéncia em Saude Publica de Importancia Social, sem prejuizo aos demais Delegados em
que a velocidade ultrapassa a barreira do som : e . , o ~

Internacional pela Organizacdo Mundial da Satide relagdo a sua confirmagdo de presenca.

e se conecta com outros planetas. (OMS) em decorréncia da infec¢do pela Covid-19 Estas assembleias se somaram as seis assem-

A realidade mudou mais uma vez. Ate (Coronavirus) e sua classificagdo como pandemia bleias microrregionais, realizadas nos dias 3 de
pouco tempo a grande preocupagao das pesso- no dia 11/03/2020. marg¢o, em Taquara; 5, em Travesseiro e Lajeado;
as era obter conhecimento, novidades. Saber. Em decorréncia disso, a OMS estabeleceu 10, em Sao Pedro da Serra; 11, em Progresso; e

medidas de satide publica para a diminuicdo da 12, em Teutonia. O presidente, Erineo José Hen-
transmissao de doengas infecciosas sem vacinaou nemann, enalteceu que, em 2019, a Certel teve o
tratamento farmacologico especifico, recomendan- melhor desempenho econdomico de sua historia,
do a sua adogdo em relagdo a Covid-19, como a com uma sobra de mais de R$ 36 milhdes. “Agra-

Hoje, a tecnologia gira o mundo em questdo de
segundos e somente ndo ¢ replicada a noticia
que de fato tem interesse em ser mantida com

reservas, quando ndo vaza. Em termos gerais proibicdo de grandes aglomeragdes, o fechamento decemos a todos os associados, conselheiros,
o0 acesso ¢ aberto. de escolas, as restricdes de transporte piblico e/ou  delegados, colaboradores, gestores e diretores,
Assim como a verdade, as mentiras tam- de locais de trabalho, a realizacdo de quarentena que cooperam para que a Certel se fortaleca e

e/ou isolamento. possa oferecer, cada vez mais, um atendimento
Como medida preventiva para reducdo da diferenciado, com extrema qualidade ao quadro
propagacdo da Covid-19, seguimos orientagdo social”, afirma.

bém sdo instantaneas e vém de todas as formas,
sentidos e interesses. Veja: o Brasil estd em
estado de pandemia. O Brasil estd em estado
de atengdo. O Brasil esta em colapso. Para cada
situacao existem interesses e interessados. Em

meio ao panico que a midia, com raras exce- Facilite seu dia a dia:

¢oes, se encarrega de inflar a sociedade, ha Ind d .

sim um cuidado especial para a preservacao da nclua sua conta de energia

satude e da vida. E ¢ esse clima de pessimismo no débito automatico

€ panico que leva a uma correria abusiva para o

conhecimento, o autotratamento, enfim, tentam Em um mundo cada vez mais conectado, pagar suas faturas de

o milagre. B ai que o perigo reascende, pois energia pelo débito automatico € muito simples, seguro e economiza

vivemos um dos momentos mais importantes Eeu ter?jpo' : ol : anis de déb |
para filtrar a verdade da mentira que pode le- ensando nisso, a Certe POSSUl convenio de de Ito em conta PEeIOS

var 4 confusio mental, social ou econdmica. seguintes bancos: Sicredi, Banco do Brasil, Banrisul, Caixa Econémica

Que em periodo de distanciamento social, Federal, HSBC e Bradesco.
permanecam unidos por ideais que promovam

Entre em contato com sua agéncia bancaria e realize o cadastro.

a prosperidade para construir a saude em todas Para maiores informacées, ligue 0800 516300 ou 0800 5206300.
as suas formas.
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Certel segue

contribuindo

com o desenvolvimento da regiao

esmo num cendrio de estimulo ao isolamento social
Mcausado pela pandemia do novo Coronavirus, a

Certel vem desenvolvendo suas atividades econo-
micas, procurando sempre oferecer o melhor atendimento as
comunidades. Com equipes reduzidas e estimulo ao trabalho
em casa (home office), muito atenta as medidas de prevencao
e aos decretos municipais e estaduais, a cooperativa continua
sua prestacdo de servigos. A¢des como geracdo de energia,
podas preventivas, constru¢ao e manutencao de redes elétri-
cas, varejo de eletromdveis e industrializagdo de postes sdo
continuadas para garantir um atendimento ideal aos associados
e ao mercado.

Apo0s passarem por um periodo sem funcionamento, as
lojas fisicas da Certel estdo gradativamente retomando suas
atividades, ao passo que a loja virtual manteve seu atendi-
mento inalterado. No Facebook, cada loja tem o seu perfil e
ha também o institucional da rede, que igualmente servem
como ferramentas de contato ininterrupto.

Da mesma forma, as centrais de teleatendimento vém
sendo fundamentais para orientar associados e clientes neste
periodo de isolamento social. Quanto ao fornecimento de
energia elétrica, os associados podem contar com os telefones
gratuitos 0800 51 6300 e 0800 520 6300, além do Aplicativo
Certel Energia e da Agéncia Virtual, no site. No varejo, ha
também os telefones 0800 722 0505 ¢ 0800 645 1155 (tele-
vendas), e o Fala Certel, via WhatsApp (051) 99288-7463.

O Departamento de Recursos Humanos da Certel observa
que todas as medidas preventivas vém sendo tomadas para
garantir total seguranca a quem permanece trabalhando. Além

de disponibilizar alcool em gel e mascaras aos seus colabora- |

dores, incentiva-se certo distanciamento entre pessoas ¢ total
higienizacdo de ambientes, com maior limpeza de locais e
superficies onde haja contato manual.

Avaliacdo

A associada e cliente Aline Feldens Horst, de Teutonia,
relata sua satisfacdo com o bom atendimento das lojas tam-
bém neste periodo. “Gostamos de comprar na Certel porque
oferecem uma boa condicdo de pagamento e um bom aten-
dimento. Neste periodo de isolamento, sentimentos a neces-
sidade de comprar uma cadeira para o trabalho home office.
Portanto, entramos em contato pelo Fala Certel (através do
WhatsApp (051) 99288-7463 ¢, prontamente, fomos atendi-
dos. A experiéncia foi muito boa pois nos enviaram todas as

informacodes necessarias para realizar a compra. Realmente,
o slogan ‘Certel: sempre mais facil de comprar’, para nds, ¢
uma realidade”, detalha Aline.

Ja a cliente Josiane Scherer, do Lar de Idosos Tulipas,
também de Teutdnia, adquiriu, através da loja virtual (www.
lojascertel.com.br), uma cama box, uma geladeira, um fo-
g3o e uma televisao. “O atendimento foi agil e muito bom.
Gostamos de comprar na Certel porque os vendedores sdo
todos muito simpaticos e atenciosos € conseguem sempre
nos ajudar com rapidez”, avalia.

Josiane adquiriu varios
itens na loja virtual

Sejamos cautelosos

“Estamos lidando com uma situacdo inédita, com algo
nunca antes vivenciado, a0 menos para as atuais geragoes.
E preciso agir com muita atencdo para que sejam preserva-
das as vidas de todos os nossos colaboradores, associados
e clientes. Que todos sejamos cautelosos e, na medida do
possivel, possamos cooperar € cumprir as normas restritivas
recomendadas pelos 6rgdos oficiais de saude”, observa o
presidente da Certel, Erineo José Hennemann.

Outorga de agua pautou

reuniao entre geradores e Sema

oi realizada no dia 10 de
Fmargo, na sede da Fede-

ragdo das Cooperativas de
Energia, Telefonia e Desenvol-
vimento Rural do Estado (Fe-
coergs), em Porto Alegre, uma
reunido entre Secretaria Estadual
de Meio Ambiente e Infraes-
trutura (Sema), Departamento
de Recursos Hidricos (DRH),
Fecoergs, Comité de Monito-
ramento a Implantacdo do Pro-
grama Gaucho de Incentivo as
Pequenas Centrais Hidrelétricas

(Compech) e Associagao Gaucha
de Fomento as Pequenas Centrais
Hidrelétricas (AGPCH).

Na pauta, o tratado do Siste-
ma de Outorga de Agua (Siout)
do Rio Grande do Sul. Foram
esclarecidas e tiradas duvidas
da Sema e dos investidores (co-
operativas € empresas) sobre o
preenchimento do Siout. A Sema
ird elaborar um manual para o
acesso ao sistema, o qual sera
posteriormente apresentado a
todos os investidores.

Assuntos como o preenchimento do Siout
pautaram reuniao

) N

'- \._.u._,

Postos de
atendimento da

Certel Energia

Sao Pedro da Serra
Na Rua Duque de Caxias, 1850,
Sala 3, proximo a Biblioteca,
as 4°-feiras, das 7h30 ao
meio-dia e as 5-feiras,
das 13h30 as 17h48

Travesseiro
Na Avenida 10 de novembro,
941, ao lado do Conselho
Tutelar, em frente ao Sicredi,
as 5%feiras, das 7h30 ao
meio-dia e das 13h30 as 17h

Pouso Novo
Na Secretaria da Agricultura,
as 3*-feiras, das 7h30 ao
meio-dia e das 13h30 as 17h

Canudos do Vale
Ao lado da Radio Verde Vale, as
5%-feiras, das 7h30 as 11h30 e
das 13h as 17h

Capitao
Na Rua Augusto Ritt, 150, Sala
1, as 4*-feiras, das 7h30 ao
meio-dia ¢ das 13h30 as 17h

Sério
Na Casa Paroquial, as
6*-feiras, das 7h30 as 11h30
edas 13h as 17h

Poco das Antas
Na Prefeitura, as 2*-feiras, das
7h30 as 11h30 e das 13h as 17h

Gramado Xavier
Na Camara de Vereadores,
as 3%-feiras, das 7h30 as 11h30
edas 13h as 17h

Forquetinha
Na Secretaria da Agricultura, as
2%-feiras, das 7h30 as 11h30 e
das 13h as 17h

Taquara
Ao lado da Receita Federal, as
32-feiras e 6*-feiras, das 8h ao
meio-dia e das 13h30min as
17h30min

Barao
Na Rua Felippe Wily Heidrich,
71, Sala 1, lateral ao Correio,
das 7h30 ao meio-dia e das
13h30 as 17h48

Salvador do Sul
Na Rua Duque de Caxias, 418,
Sala 5, das 7h30 ao meio-dia
e das 13h30 as 17h48,
exceto quartas de manha
¢ quintas a tarde

Lajeado (na Rua Julio de
Castilhos, 1.145), Marques
de Souza, Westfalia, Santa

Clara do Sul, Progresso e
Boqueirao do Leao, o
atendimento ocorre junto as
Lojas Certel
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Serie Dicas Coop Covid-19 e lancada pelo Sistema

Divulgagao: Ocergs - Sescoop/RS

#dicascoop
Covid-19

Dicas sobre o combate do Coronavirus serdo divulgadas semanalmente no YouTube

Coop Covid-19! Atitudes simples, mas que fazem toda a diferenca na

prevencao e no combate ao Covid-19. Toda semana, traremos novas

dicas e medidas de seguranga que auxiliam na satde e no bem-estar de todos.

A série traz videos objetivos e reune cuidados que precisam ser tomados em
meio a pandemia do novo Coronavirus.

Os videos estardo disponiveis para download no canal do YouTube do

I E std no ar a nova série criada pelo Sistema Ocergs-Sescoop/RS, Dicas

Fortalecendo sua imunidade

com exercicios fisicos

Sescoop/RS. Por isso, ¢ importante se inscrever no nosso canal e ativar as
notifica¢des. O contetdo também estara disponivel na pagina do Facebook
e no Twitter do Sistema Ocergs-Sescoop/RS. O objetivo ¢ garantir contetido
informativo que possa ser utilizado pelas cooperativas e demais publicos
para comunicar aos seus associados, empregados, familiares e sociedade em
geral pontos que necessitam atengdo e cuidados redobrados na prevencao ao
Covid-19.

Foto: Reproducao/Internet

)

pratica de atividade fisica desencadeia

uma série de beneficios para nossa sal-

e. Auxiliando o sistema imunolégico,

ao exercitar-se regularmente vocé também

reforga a resisténcia muscular, aumenta sua

disposi¢do e melhora a circulagdo sanguinea,
prevenindo doengas cardiacas.

O professor de Educacao Fisica e também
doutor em Ciéncia do Movimento Humano,
Carlos Leandro Tiggemann, traz uma série de
dicas ¢ orientagdes referente ao exercicio fisi-
co. Para Tiggemann, precisamos sempre buscar
uma boa qualidade de vida, atentando-se ao
nosso bem-estar. “E importante entender que

devemos estar na melhor forma possivel, seja
na saude fisica ou psicologica. Devemos man-
ter um condicionamento fisico estavel e uma
boa condicao cardiorrespiratoria”, pontua.

O profissional d4 dicas de exercicios
fisicos que podem ser realizados em casa,
principalmente atividades direcionadas a re-
sisténcia.

“Realize exercicios continuos, que man-
tenham um ritmo, como caminhadas no patio
de casa. Também podemos inserir exercicios
localizados como ginastica, polichinelo, aga-
chamentos e abdominais”, orienta o educador
fisico.

@-1

Exercicios como polichinelo e agachamento
podem ser realizados em casa

Faca sua parte para um mundo melhor

Lembramos que vocé pode auxiliar na manutencao de importantes entidades da sua regiao, através de
doagoes pela conta de energia elétrica. Entre as entidades conveniadas, estao:

- Apae de Teutdnia
- Bombeiros Voluntarios de Teutdnia
e de Salvador do Sul

de Teutdnia e Santa Clara do Sul

- Liga Feminina de Combate ao Cancer de Teutdnia
- Associacdo Protetora dos Animais de Teutdnia {Apante)
- Conselho Comunitario Pro-Sequranca Piiblica (Consepra)

Interessados podem entrar em contato direto com as entidades ou com a Certel, pelo 0800 51 6300 ou 0800 520 6300,

- Hospital Ouro Branco de Teutdnia

- Hospital Sao Salvador de Salvador do Sul

- Associacdo Hospitalar de Marques de Souza

- Hospital Dr. Anuar Elias Aesse de Boqueirao do Ledo

- Hospital Comunitario Sao losé de Sério

- Hospital Santa Isabel de Progresso
- Hospital Sao José de Barao
A forca que nos une
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Mascaras caseiras ajudam na prevencao
contra o Coronavirus

Divulgagdo: Ministério da Satde / Foto: Reprodugao/Internet

I

ara proteger vocé e sua familia,

o Ministério da Saude orienta a 1%

producdo de modelos simples,

de pano, que também funcionam e e
como barreiras na propagacao da doen- S e
ca.

Desde o inicio da pandemia provoca-
da pelo Coronavirus, uma corrida mundial
em busca de mascaras de protecdo fez
com que elas sumissem das prateleiras.
O Ministério da Saude est4 realizando
compras de fornecedores nacionais e
internacionais, em grandes quantidades,
para garantir a protecao dos profissionais
de satde que trabalham na assisténcia as

il

Mascara caseira auxilia como barreira fisica

boa quanto as outras mascaras. A diferenga ¢
que ela tem que ser lavada pelo proprio indi-
viduo para que se possa manter o autocuidado.
Se ficar imida, tem que ser trocada. Pode lavar
com sabao ou dgua sanitaria, deixando de molho
por cerca de 30 minutos. E nunca compartilhar,
porque o uso ¢ individual. Mascaras de pano
para uso comunitario funcionam muito bem e
ndo sdo caras de fazer. O Ministério da Saude
elaborou algumas orientagdes para que a po-
pulagdo faga as mascaras com os materiais que
tém em casa.

Saiba como fazer a sua mdscara
- Em primeiro lugar, ¢ preciso dizer que a

pessoas doentes.

A confec¢do de mascaras caseiras tem se tornando um fendmeno mundial
e qualquer cidadao pode fazer a sua em casa. Agora, o Ministério da Saude
do Brasil langou uma campanha digital pela mobiliza¢ao da populagdo para
fabricar as proprias mascaras de pano.

Além de eficiente, ¢ um equipamento simples, que ndo exige grande
complexidade na sua producdo e pode ser um grande aliado no combate a
propagacgdo do Coronavirus no Brasil, protegendo vocé e outras pessoas ao
seu redor.

Para ser eficiente como uma barreira fisica, a mascara caseira precisa
seguir algumas especificagdes, que sao simples. E preciso que a mascara tenha
pelo menos duas camadas de pano, ou seja dupla face. E mais uma informagao
importante: ela é individual. Nao pode ser dividida com ninguém. As mascaras
caseiras podem ser feitas em tecido de algodao, tricoline, TNT ou outros teci-
dos, desde que desenhadas e higienizadas corretamente. O importante € que
a mascara seja feita nas medidas corretas, cobrindo totalmente a boca e nariz
e que estejam bem ajustadas ao rosto, sem deixar espagos nas laterais.

Vocé pode fazer uma mdascara ‘barreira’ usando um tecido grosso, com
duas faces. Nao precisa de especificagdes técnicas. Ela faz uma barreira tao

mascara ¢ individual. Nao pode ser dividida com
ninguém, nem com mae, filho, irmao, marido, esposa etc. Entdo, se a sua fa-
milia € grande, saiba que cada um tem que ter a sua mascara, ou mascaras;

- A mascara pode ser usada até ficar umida. Depois desse tempo, € pre-
ciso trocar. Entdo, o ideal € que cada pessoa tenha pelo menos duas mascaras
de pano;

- Mas atengdo: a mascara serve de barreira fisica ao virus. Por isso, € pre-
ciso que ela tenha pelo menos duas camadas de pano, ou seja, dupla face;

- Também ¢ importante ter elasticos ou tiras para amarrar acima das
orelhas e abaixo da nuca. Desse jeito, o pano estard sempre protegendo a
boca e 0 nariz e ndo restardo espacos no rosto;

- Use a mascara sempre que precisar sair de casa. Saia sempre com pelo
menos uma reserva e leve uma sacola para guardar a mascara suja, quando
precisar trocar;

- Chegando em casa, lave as mascaras usadas com dgua sanitaria. Deixe
de molho por cerca de 30 minutos;

- Para cumprir essa missao de protec¢ao contra o Coronavirus, serve qual-
quer pedaco de tecido, vale desmanchar aquela camisa velha, cal¢a antiga,
cueca, cortina, entre outros.

Aneel alerta para comunicado falso
em nome da Agéncia

Cuidados com a saude mental
diante do isolamento social

to: Reproducéqemet

os ultimos meses, ocorreram
muitas mudangas em nossa

sta circulando na internet

comunicado falso atribui-

do a Agéncia Nacional de
Energia Elétrica (Aneel) que isen-
ta os consumidores de pagarem as
contas de luz. O falso e-mail com o
titulo “Aviso Importante: Aprovei-
te a Isencdo de Energia Elétrica”
tenta se passar por canal oficial da
Ageéncia direcionando os usuarios
a preencherem seus dados em uma
guia repleta de campos.

A Aneel esclarece que a
Medida Proviséria n® 950/2020,
editada pelo governo federal na
semana passada, prevé desconto
nas tarifas de 100% para a parcela
do consumo de energia elétrica de
até 220 kWh/més somente para
os beneficidrios da tarifa social.
Acesse aqui perguntas e respostas
sobre o tema.

A Agéncia informa ainda que
somente entra em contato com

consumidores que previamente
acessaram a Quvidoria Setorial,
a fim de dar retorno as demandas
por eles registradas no Sistema de
Gestdo de Ouvidoria (SGO). Ain-
da que a Agéncia entre em contato
com o consumidor, este € feito de
forma individualizada, com iden-
tificacdo nominal do reclamante e
protocolo da sua solicitagdo junto
a ouvidoria.

A Aneel esclarece ainda que,
em nenhuma hip6tese encaminha
comunicados que direcionam a
links com faturas ou cobrangas.
Portanto, caso receba algum e-
mail semelhante, ndo clique nos
links pois trata-se de uma fraude.
Se possivel, encaminhe-o como
anexo de outra mensagem para a
caixa postal abuse@aneel.gov.br e
delete-o de sua caixa postal. Para
maiores informagdes, ligue 167.

rotina, certamente, para mui-
tos, esta adaptacao causou descon-
forto e incertezas diante de algumas
situagdes, principalmente relaciona-
das ao futuro. Cuidar da nossa satide
mental ¢ fundamental. Pensando
nisso, a psicologa Fernanda Dias
Marques, também especialista na
relagdo pais-bebée, explica como de-
vemos nos portar psicologicamente e
manter a calma diante da pandemia.
“Situacdes repentinas acabam nos
provocando estabilidade emocio-
nal. Nao devemos negar o que esta
acontecendo no mundo. Precisamos
entender que devemos tomar todos
os cuidados necessarios, manter as
medidas de prevencao, como lavar as
maos e manter o isolamento social”,
diz a psicologa.

Fernanda também enfatiza como
podemos nos adaptar neste momento
delicado. “Devemos praticar ativida-
des fisicas, ler livros ou até mesmo

n

Incertezas afetam saude mental

cozinhar. E importante sempre es-
tarmos em movimento, buscar ati-
vidades que prendam nossa atengao
e darmos oportunidades para novos
entretenimentos”, destaca.

A especialista alerta sobre as
dificuldades de lidar com determi-
nadas situagdes e procurar auxilio
quando necessario. “E importante
buscarmos ajuda ao perceber que esta
muito dificil passarmos por esse mo-
mento. Temos muitos profissionais
que estdo capacitados para auxiliar
e dar o suporte necessario”, finaliza
Fernanda.
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Demonsiragio des Flavos de Calos do Exerciclo Finds em 31 de Desembro de 3019 ¢ em 31 de Dezembrs de W18

Metoda Indireto.
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PARECER DO CONSELHO FISCAL

Na qualidade de membros do Conselho Fiscal da Cooperativa de Distribuigédo de
Energia Teutonia — Certel Energia, no uso das atribuicdes que nos confere o Artigo 54
do Estatuto Social, tendo em vista observagdes em reuniées do 6rgéo durante o
exercicio de 2019, constatamos que o Balango Patrimonial e a Demonstracéo de
Resultado de Exercicio, encerrados em 31/12/2019, em conjunto com as demais
Demonstragdes e Notas Explicativas que os acompanham, e do Relatério de opinido
dos Auditores Independentes, expressam adequadamente a situagédo patrimonial,
econdmica e financeira da cooperativa naquela data. Em raz&o disto, recomendamos
a sua aprovagao por parte dos associados em Assembleia Geral.

Teutobnia, 13 de fevereiro de 2020
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Parecer conforme Ata N° 130, transcrita no Livro de Atas do Conselho Fiscal N° 002, p.162.
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Pagina conecta agricultores e consumidores
para facilitar escoamento da produgéo

Grande do Sul passam a contar com um canal proprio para se conecta-

rem a seus consumidores, a Feira Virtual da Agricultura Familiar (Fe-
vaf), em https://bit.ly/2XtLndL. O objetivo deste hotsite € colocar em pratica
uma forma alternativa de escoamento da producao por meio de atendimento
virtual, neste periodo de quarentena e isolamento por conta da pandemia,
evitando o contagio e a dissemina¢do do novo coronavirus (Covid-19).

A plataforma virtual foi idealizada e construida pelas geréncias Técnica
(GET) e de Tecnologia da Informagao (GTI) da Emater/RS-Ascar, em parceria
com a Secretaria Estadual de Agricultura, Pecuaria e Desenvolvimento Rural
(SEAPDR). “Nela estdo sendo cadastradas as agroindustrias e a agricultura
individual que tém producao para vender diretamente ao consumidor”, afirma
o presidente da Emater/RS, Geraldo Sandri.

A gerente técnica adjunta, Luana Machado, explica que ndo se trata
de um espago de comercializagdo. “E apenas uma plataforma para conectar
consumidores a produtores. O consumidor entrard na plataforma e pesqui-
sara, pelo nome da agroinduistria, municipio e/ou produto, como entrar em
contato com o produtor desejado, o que serd feito por outros meios virtuais,
como e-mail, telefone ou WhatsApp disponibilizados nesta plataforma”.
No portal também sdo apresentadas dicas de alimentacdo e de prevencao e
enfrentamento & Covid-19.

Desde o dia 13/04, as agroindustrias e agricultores familiares do Rio

Tiago Bald/divulgagdo Emater/RS-Ascar

-

Plataforma virtual auxilia agricultores na venda de seus produtos

Com mais de 500 agroindustrias e agricultores ja cadastrados, por
enquanto, as agroindustrias e os agricultores familiares interessados em
serem divulgados na plataforma devem entrar em contato com o Escritdrio
da Emater/RS-Ascar de sua cidade para preencher o formulario e serem in-
cluidos. Mas, em breve, o cadastro podera ser feito pelo proprio agricultor,
diretamente no portal.

Confeccao de artesanato € alternativa
“terapeutica” durante pandemla

coletivas mais tradicionais do meio rural, especialmente nos pequenos

municipios: a das reunides, oficinas e outras acdes para a confec¢do
de artesanato. Apoiadas pela Emater/RS-Ascar, muitas entidades, associagdes
e clubes de maes tiveram de cancelar os encontros presenciais, buscando al-
ternativas para a produgdo de pegas a distancia. Isso ndo significa deixar de
lado ¢ atividade e, sim, investir em outras formas de manter o “contato” e a
producdo, mas sem se colocar em risco em meio a pandemia.

Nesse sentido, a extensionista social da Emater/RS-Ascar de Roca Sales,
Leandra Bagatini, salienta que o WhatsApp e os formatos de dudio e de video
possibilitados pela rede tém se apresentado como uma maneira de manter
a conexdo, em ¢época de distanciamento social. “Sabemos que a restri¢do
¢ penosa e, muitas vezes, pode haver dificuldades para manter a mente e o
corpo sdos, em meio a interrupcao de rotinas que nos afastam de familiares
e de amigos, nos impedindo de sair de casa”, reflete Leandra. “Assim, o arte-
sanato se mantém como alternativa saudavel na busca por afastar problemas
emocionais”, avalia a extensionista.

Leandra lembra o fato de que o artesanato pode ser feito, em muitos
casos, com restos de material existentes em casa mesmo e que podem resul-
tar em pegas incriveis. “Como exemplo, pretendemos trabalhar futuramente
com retalhos de tecidos e fitas para uso em capas de caderno e agendas, que
poderdo servir para anotacdo de receitas ou de recordagdes”, salienta. “As
trocas de conhecimento e as ideias surgidas poderao ser exploradas pelo whats
mesmo, com a originalidade sendo a palavra-chave para a realizacdo de um
trabalho que nos mantera ativas, que nos ocupara e que ainda resultard em

Estenda sua mao e ajude
o hospital da sua regiao!

Enlre em conlalo com o hospital e conlribua com uma
doacdo alravés da falura de energia elétrica.

Oavang:o da Covid-19 também alterou a rotina de uma das atividades

Hospilals participantes:
Hospital Ouro Branco, Hospital Sio José, Hospital Séo Salvador,

Hospital Comunitario de Marques de Souza, Hospital Dr. Anuar Elias Asssa,
Hospital de Carldade Séo José e Hospital Santa Isabel de Progresso.

Y

Tiago Bald/divulgagdo Emater/RS-Ascar

Rede somal aux111a na confecgao do artesanato

belos materiais”, comenta.

Para Leandra, manter a producdo das pecas de artesanato em dia, co-
mercializadas pela internet ou por boca a boca, ¢ uma forma de esquecer um
pouco os problemas do momento, no sentido de tentar superar os desafios
impostos pela pandemia. “Manter a cabega ativa, se desafiar, fazer palavras
cruzadas, sudoku, ler um bom livro, ouvir musica, assistir filmes ou maratonar
uma série, tudo entra no combo daquelas coisas que nos ocupam, assim como
ocorre com as pinturas, os crochés, os tricds, o patchwork e o macramé”, fi-
naliza. As a¢des de apoio ao artesanato sdo realizadas pela Emater/RS-Ascar
em parceria com a Secretaria de Agricultura, Pecuéria e Desenvolvimento
Rural (Seapdr) do Governo do Estado.

MAOS 1‘;{ /
DADAS .
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Emater/RS-Ascar apoia produtores em projetos
para reservacao de agua

Tiago Bald/dlvulgag:ao Emater/RS Ascar

..n.ma:ﬂ

s
k-

Programa “Mais Agua Mals Renda” fac111ta a expansdo da irrigacdo e auxilia produc;ao de agrlcultores

4

em periodos de forte estiagem, como os atuais, que a reservacao da
Eégua costuma ser lembrada como uma alternativa para os produ-
tores. Prote¢do de fontes, constru¢do de cisternas, implantacdo de
sistemas de irrigagdo, entre outras, sao formas de preservar os recursos
hidricos em tempos de seca, o que garante, em muitos casos, a manuten-
cdo dos cultivos agricolas. Com o apoio de projetos da Emater/RS-Ascar
em convénio com a Secretaria de Agricultura, Pecudria e Desenvolvi-
mento Rural (SEAPDR) do Governo do Estado, ¢ possivel acessar poli-
ticas publicas que possibilitem “guardar a 4gua” para os dias de escassez.
Entre estes programas estd o Mais Agua, Mais Renda, que visa in-
centivar a expansao de areas 1rr1gadas no Estado, com vistas a garantlr
o sucesso da produg¢do priméria com sustentabilidade. “A intencao ¢
estimular e facilitar a expansdo da irrigacdo, promovendo o aumen-
to da produtividade e da renda dos agricultores”, enfatiza o gerente
regional da Emater/RS-Ascar, Marcelo Brandoli, que salienta o fato
de a politica publica conceder o licenciamento ambiental e o incenti-
vo financeiro para implantagdo ou ampliacdo de sistemas de 1rr1ga(;ao
Uma das agricultoras que acessou politicas publicas para a reservacdo da
agua foi Luciane Kuhn, da localidade de Rodrigues Rosa, em Bardo. Ha cerca
de dois anos, procurou a Emater/RS-Ascar para a realizagdo de uma agao de pro-
tecdo de fonte em uma area vizinha, que tinha o objetivo de preservar a 4gua da

superficie, eliminando o contato com qualquer agente ou meio poluente. “Aqui
onde moramos, sempre tivemos dificuldade em relagao a oferta de nascentes,
sendo sempre muito dificil o acesso ao recurso tanto para os animais, como
para o consumo humano”, explica Luciane, justificando a adogao do sistema.

“O proximo passo foi a constru¢do de uma cisterna de 60 mil li-
tros e eu posso dizer, seguramente, que ¢ isto que tem garantido a dgua
para os animais nesses dias duros de seca”, comenta a bovinocultora de
leite. O extensionista da Emater/RS-Ascar Samoel Zerbielli reforca a
importancia do sistema de captagdo de agua para o uso em épocas de es-
cassez, que culminou ainda na implantacdo de um sistema de irrigagao
por aspersdo para uma area de 0,8 hectares de pastagens. “Nao se trata
apenas de ter agua para o pasto, para os animais ou para a horta da fa-
milia e, sim, também ter agua para beber, que ¢ o caso da fonte”, avalia.

Com um investimento que nao chega a R$ 15 mil nas trés etapas — com
boa parte dos recursos sendo obtidos por meio do Fundo de Apoio ao De-
senvolvimento dos Pequenos Estabelecimentos Rurais (Feaper), com bonus
adimpléncia de 80% para pagamentos em dia, para compra de mangueiras,
caixas, tubulagdo e bombas, a produtora se diz satisfeita com o fato de ter
agua dlspomvel em caixas proximas da propriedade. “Antigamente, tinha-
mos de buscar o recurso com o trator, longe de casa, entdo essa logistica
se tornou muito menos complicada com a colocagdo da cisterna”, pontua.

Incentivo a

.

qualificacao

Associado!
Aproveite o convénio da Certel com instituicoes

ensino superior e obtenha descontos para gradua

pés-graduacao abertos a associados e dependentes.

Para cursos presenciais, a parceria € com a

Faculdade La Salle de Estrela e, para cursos
a distancia, com a Unopar e Ulbra, ambas de
Lajeado, e a Faculdade La Salle.

Interessados podem entrar em contato pelo e-mail
comunicacao@certel.com.br

(9 Cerrel

A forca que nos une
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* Angelita Lohmann

Die drei Siebe

Gerade zu dieser Zeit des Coronavirus,
indem wir so vieles im Fern sehen, im Radio
horen, im Internet lesen und hauptsichlich
von Anderen mitgeteilt bekommen, sollen
wir uns an diese Geschichte der Drei Siebe
erinnern.

Einmal kam jemand zu Sokrates, der
bekannte griechische Philosopf, gelaufen
und sagte: “Hor Sokrates, ich muss dir was
erzéhlen!”

- Moment! - unterbrach ihn Sokrates,
- Hast du das, was du mir sagen willst, durch
die drei Siebe gesiebt?

- Drei Siebe? - fragte der andere vol-
ler Verwunderung.

- Ja, guter Freund! Uberleg mal, ob das,
was du mir sagen willst, durch die drei Siebe
durchgeht: Das erste ist die Wahrheit. Hast
du alles, was du mir erzahlen willst, gepriift,

ob es wahr ist?”

- Nein, ich habe es einfach irgendwo
gehort und...

- So, so! Aber sicher hast du es im zwei-
ten Sieb gepriift. Es ist das Sieb der Giite.
Ist das, was du mir erzdhlen willst, etwas
Gutes?”

Zogernd sagte der andere: “Nein, im
Gegenteil...”

- Hm... So lass uns auch das dritte Sieb
noch anwenden. Ist es notwendig, dass du
mir das erzéhlst?

- Notwendig ist es gerade nicht...

- Also, wenn es weder wahr noch gut
noch notwendig ist, so lass es begraben sein
und belaste dich und mich nicht damit.

Wir sollten uns tiglich an diese Ges-
chichte erinnern und mehrmals die drei Siebe
benutzen.

* Deutschlehrerin am Col. Teutonia

Mich wiirden auch Riickmeldungen und Kommentare freuen: angelitalohmann@gmail.com

Isonia Maria

Schafer, de Sao |

Pedro da Serra,
faleceu no dia
15 de fevereiro,
aos 78 anos.

Rosalina Fran-
cisca Gedoz
Cousseau, fa-
leceu no dia 18
de fevereiro,
aos 89 anos.

Noémia Wentz
Doebber, de
Baixo Canu-
dos, Canudos
do Vale, fale-
ceu no dia 31
de marco, aos
71 anos.

j\j

Nomesio Frit-
zen, de Boa
Vista, Pogo
das Antas, fa-
leceu no dia
23 de novem-
bro de 2019,
aos 72 anos.

Seteni Weber
Horbach, de
Trés Saltos
Baixo, Traves-
| seiro, faleceu
j no dia 03 de
margo, aos 72
anos.

Maria Ivone
Griebeler, de
Boa Vista,
Pogo das An-
tas, faleceu
no dia 21 de
setembro de
2019, aos 82
anos.

Therezinha
Henzel, de Li-
nha Babildnia,
Sado Pedro da
Serra, faleceu
no dia 29 de
fevereiro, aos
86 anos.

Annila Riihr- |
wiem, de Teu-
tonia, faleceu
no dia 08 de
margo, aos 98 [}
anos. ‘

Ivo Griebeler,
de Boa Vista,
Poco das An-
tas, faleceu no
dia 12 de abril,
aos 82 anos.

O VALOR RECEBIDO, EM CASO DE FALECIMENTO
DO ASSOCIADO OU CONJUGE, E DE:

Morte natural do associado: R$ 3.500,00
Morte acidental do associado: R$ 7.000,00
Morte natural ou acidental do conjuge: R$ 3.500,00

Obs.: Para ter direito ao Energia Seguro de Vida,
0 associado devera estar em dia com o pagamento

da mensalidade.

solicitacao do beneficio é de até 3 anos apos a data

do falecimento.

No caso de dbito, o prazo para

MAIO 2020
Luiz A. Radaelli - Lajead.
" ?5?)e9l9705{§353 B N TALIAN

www.radiobrasiltalian.com.br

El fredo

Pian pian el riva. Co le giornade le passa, pi darente el
se trova e, no giova dirghe su o che no se vol chel vegna.
El fa i di restar pi curti: sciarisse pi tardi e la note la vien
svelta. L’aria frescolina ne fa meter su veste che ne tegne
pi caldi, par dormir se dopera na straponda e ntea testa
fursi anca ne fa meter el capel o na baretina de lana. A la
matina dele olte ghe ze la brina, bianca come la farina de
formento.

Maledeto el “fredo” che ne ciapa de tute le magniere.
Ne fa patir come mai, el porta i rafredori che par tanti el
diventa in malegrassie, che fa star in leto o ndar dai dotori.
Ncora ben co se ¢ boni de guarir. Bambini, putei e veci ze
quei che pi patisse dele so consequense, € mi, che oramai go
oltrapassa ai sessanta, par scaldarme i pie bisogno far come
sti ani, scaldar on maton, infagotarlo ten stras e meterlo
soto le querte tel fondo del leto. Sianca ncoi gheng¢ altre
magniere come doperar na borsa de goma par meter rento
I’acqua calda, mi no me ristio. Va che par desgrassia sta
borsa la gavessa qualche difeto e la dassessa scampar aqua,
1 altri 1 ndaria dir che go pissa in leto. No me fido mia. Ma
che saria na bruta césa la saria. No se por mia risciar.

ANUNCIOS

Hildegart Hepp,
de Picada Flor,
Marques de
Souza, faleceu
no dia 15 de fe-
vereiro, aos 82

anos.

| Walli Sieben

Driemeyer, de
Westfalia, fa-

: | leceu no dia 26

de setembro de
2019, aos 78
anos.

Edvino Stein-
bach, de Har-
monia Alta,
Imigrante, fa-
leceu no dia 09
de abril, aos 86
anos.

Lauri Korner,
do Bairro Ca-
nabarro, Teu-
tonia, faleceu
no dia 25 de
fevereiro, aos

62 anos.

Hedio Haas,
de L?* Frank,
Teutdnia, fa-
leceu no dia 1°
de margo, aos
81 anos.

Helmira Closs
Behrens, de
Poco das An-
tas, faleceu no
dia 1° de abril,
aos 86 anos.

FUNEBRES
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Luiz Rogério Boemeke
’:k Engenheiro Agronomo do Capa Santa Cruz

Onde estao as sementes crioulas?

s sementes crioulas e a agro-

biodiversidade ganham cada

vez mais espagos e visibilida-
de. E bonito de ver nos seminarios,
dias de troca e encontros, o quanto
este tema desperta a curiosidade,
interesse e recordagdes nas pessoas.
Sejam criangas, jovens ou pessoas
em idade avancada, do campo ou
da cidade.

As sementes crioulas reportam
as lembrancgas de um tempo onde sua
utilizagdo para a alimentagao de pes-
soas e animais era de uso didrio, € a
preservacao e manutencao da propria
semente era uma necessidade. Sem
sementes nao tem agricultura.

Quando a Revolucao Verde
chegou ao Brasil, nos anos de 1950
e 1960, trouxe consigo as chamadas
variedades de sementes ‘“modernas”,
as sementes hibridas e, por volta
do ano 2000, foram introduzidas as
transgénicas.

A partir dos programas troca-
troca de sementes do governo do
Estado junto as prefeituras, estas
sementes passaram a ser disponibi-
lizadas a cada safra, sobretudo, em
municipios com predominancia de
agricultura familiar, fazendo com
que desaparecesse a necessidade da
manuten¢do das proprias sementes,
na propriedade ou comunidade. A
disponibilidade no troca-troca, a
inviabilidade técnica de replantio,
nos casos hibridos e o impedimento
legal no caso dos transgénicos, leva-
ram a perda de autonomia, aumento
de custos e perda de biodiversidade.
Levando a diminui¢do da base ge-

nética na alimentagdo de pessoas e
animais.

Entdo, o resgate, cultivo e divul-
gagdo das sementes crioulas através
de inumeros eventos sobre o tema,
alguns com varias edi¢des realiza-
das e outros iniciando, ¢ sim um
movimento de resisténcia a perda da
cultura e historia da agricultura fami-
liar camponesa, a perda da soberania
alimentar e seguranga nutricional e
ao alto custo do pacote agroquimico.
Para além de um movimento de re-
sisténcia, a preservacao e utilizacao
dos recursos da agrobiodiversidade
crioula ¢ uma porta de entrada para
a agroecologia por sempre ter esta-
do com os agricultores, cultivadas
e selecionadas, ano a ano, sendo
adaptadas as condigdes das regides,
atendendo as necessidades das co-
munidades, evitando a dependéncia
econdmica dos adubos de alta solu-
bilidade e dos agrotoxicos.

Vamos continuar nos encontran-
do nos grupos de agricultores, nas
igrejas, nas comunidades, nas feiras
ecologicas, nos sindicatos, coope-
rativas, nos inimeros eventos sobre
sementes crioulas e a agrobiodiver-
sidade como um todo, porém temos
que ter as seguintes preocupagdes:

Que assim como as sementes
precisam ser mantidas e renovadas,
os guardides das sementes também.
Ainda cabe a nos, perguntar onde
mais deveriam estar as sementes
crioulas, a disposicao das pessoas do
campo ou da cidade? Quem mais de-
veriamos cativar na conduc¢ao deste
tema que ¢ fundamental?

redefinimos / seguros

Confira aqui
o Numero da Sorte

onfira acima o Numero da Sorte do Energia
Seguro Residencial de margo, formados

pelas unidades dos cinco prémios da Lote-

ria Federal, e que da direito a um prémio de R$ 10

mil da Axa Seguros. O certificado pode ser obtido

através do site www.poolseg.com.br/certificados.

Mar¢o

58.185
62.779
60.891
88.668
04.878
59.188

Dr. Carlos Leandro Tiggemann
*Professor de Educacao Fisica - CREF 2/RS-000863

Sofrimento e desejo

essoal, ndo consegui achar
algum assunto completamente
neutro em relacdo a pandemia.
Até pensei em falar sobre a impor-
tancia do besouro roxo nos niveis
de atividade fisica de trabalhadores
durante a madrugada em empresas
do ramo da alimentagdo, mas achei
que seria muito descontextualizado
do momento (kkk). Mas prometo que
ndo vou falar de lavar as maos, al-
cool gel e fique em casa, até porque,
presumo que vocé esteja fazendo
tudo isso, totalmente ou pelo menos
em parte.
Mas entdo, por coincidéncia ou
ndo, apds minhas férias, realizei a
compra de trés livros do autor Yuval
Harari, tdo falado nos dias de pande-
mia. Comecei pelo livro “Sapiens,
uma breve historia da humanidade”
e confesso que estou encantado pela
forma simples e prazerosa do autor
contar a nossa historia. Além disso, o
autor permite que o leitor acredite ou
ndo em sua versao da historia, visto
que muito do que ¢ apresentado,
baseia-se em interpretagdes e provas
muito pouco palpaveis e concretas.
Entre os véarios trechos que me
chamaram a aten¢do de como tudo
provavelmente aconteceu, esta o
papel da religido no transcorrer do
desenvolvimento da humanidade.
Varias religides sdo discutidas
(Cristianismo, Islamismo, outras),
inclusive, entendendo o capitalismo
e comunismo com uma delas. Mas
bem, onde quero chegar ¢ no breve

trecho que o autor fala do Budismo,
onde Buda condensaria seus ensina-
mentos em uma Unica lei, a qual diz:
“o sofrimento surge do desejo; a tini-
ca forma de se livrar totalmente do
sofrimento € se livrar totalmente do
desejo; e a inica forma de se livrar
do desejo ¢ ensinar a mente a expe-
rimentar a realidade tal como ¢&”.

Uauu... ler isso foi como abrir
minha mente e meu coracao, jogar
uma bomba dentro, fechar e deixar
explodir. Tao claro e tdo impactante.
Porque sofremos com o avangar da
idade? Porque temos o desejo de
fazer tudo com a mesma aptidao
e saude de quando jovens. Porque
sofremos com as questdes financei-
ras? Porque temos o desejo de ter
seguranga para comprar nossa saude
e nossos confortos. Porque sofremos
com o Coronavirus? Porque temos
o desejo de viver e estar proximo
de quem amamos por muito tem-
po. E como fazer pra ndo ter estes
desejos?

Pois ¢, isso ¢ dificil, muito
dificil. E um exercicio constante
de entender a realidade, crua e fria
como ele é — a tal meditagdo. Fica-
remos velhos, perderemos dinheiro
e pegaremos o virus. Sim, simples
e pontual assim. Mas confesso que
comegcar a pensar assim me ajudou
muito quanto a todo este sofrimento
que estamos vivendo. Entdo nao
podemos ter mais desejos? Claro
que sim, mas tenha certeza que este
desejo terd um preco a ser pago.

Misael Brackmann, de Linha
Frank, Teutonia, completou seus
sete anos no dia 30 de abril.

E homenageado com muito ca-
rinho pelos pais Simone e Ilson,
mana Mikaela e demais familia-
res. Parabéns, Misael!

 BRE )
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Voceé sabe diferenciar fome fisiologica
de fome emocional?

ome fisioldgica ¢ aquela que surge e

aumenta gradualmente, vocé consegue

esperar um pouco mais até comer. Ela
nao desaparece se fizer outra atividade para
distrair e faz com que pare de comer assim
que se sente saciado.

Fome emocional, ndo tem a ver com as
necessidades fisioldgicas, e sim com o estado
mental ou emocional — situagdes dificeis ou
muito felizes podem fazer vocé querer masti-
gar algo. E aquela que surge de repente, ¢ uma
fome especifica (por exemplo, aquele desejo
de comer chocolate ou bolo). A vontade ¢
urgente e voc€ ndo consegue esperar. Nao se
sente satisfeito, mesmo com o estobmago cheio.
Desaparece quando surge alguma distracao.
Desencadeia sensagdes negativas, como culpa
e frustracao.

Se a sua fome ¢ emocional, procure ati-
vidades que o distraiam e resista a tentagdo
de ingerir alimentos caloricos. Se for algo
recorrente, talvez seja necessario buscar ajuda
de um psicologo para identificar o fator que
desencadeia essa sensagdo e aprender como
enganar a fome.

Algumas atitudes praticas no dia a dia
também podem ajudar a diminuir o desejo por
comida. Veja algumas dicas.

Coma primeiro a salada: Essa ¢ uma
forma eficaz para “forrar o estbmago” e assim
comer menos no prato principal, que € mais ca-
lorico. Invista em uma salada bem variada, rica
em folhas verdes e legumes, e acrescente azeite
e limao, que ajudam a reduzir o apetite.

Mastigue bem: Comer devagar ¢ uma
forma eficiente para se manter saciado e ingerir
menos alimentos. Mastigue bem, assim dara
tempo para o cérebro registrar os alimentos
que estao chegando ao estdmago.

Escolha alimentos volumosos: Os ali-
mentos volumosos sao aqueles ricos em fibras
e 4gua, mas com baixo valor energético. Vale
consumir meldo, mac¢a, pepino, verduras co-
zidas e chuchu.

Evite acuicar: Muitas vezes, a pessoa es-
colhe um biscoito recheado ou um chocolate
para matar a fome. Mas essa ndo ¢ uma boa
saida, ja que o agticar refinado desses alimen-

tos € rapidamente absorvido e digerido no
organismo, o que faz com que a fome volte
mais rapido.

Coma fibras e gorduras boas: Ao con-
trario dos alimentos ricos em agucar, aqueles
ricos em fibras sdo digeridos mais lentamente
pelo organismo. Com isso, a saciedade ¢ pro-
longada e vocé acaba comendo menos.

As gorduras boas também retardam o
esvaziamento gastrico, por isso inclua no car-
déapio oleaginosas (como améndoas, nozes e
castanhas), salmao, abacate e azeite de oliva
extravirgem.

Controle suas emocoes: A mente ¢ muito
mais poderosa do que parece. Por mais dificil
que possa parecer, controlar pensamentos
e emocdes ¢ essencial para distrair a fome
emocional. Afinal de contas, quem nunca
descontou na comida a ansiedade, a tristeza
ou frustragdo?

Mexa-se: Busque atividades que ajudem
a encontrar outra forma de prazer, além da
comida. Teste algum esporte com o qual se
identifique, faga meditacao ou aula de danga. ..
Sempre hé algo bacana para fazer.

Beba dgua: Vocé come a cada trés horas
e ainda assim sente fome? Hidrate-se! O mo-
tivo € simples: os sinais da sede e da fome sdo
0s mesmos e vocé pode confundir um com o
outro. Além disso, manter o corpo hidratado ¢
vital para o seu bom funcionamento.

Durma bem: Muitas pessoas nao dao
importancia para esse momento do dia. Mas
dormir bem ¢ fundamental para uma boa qua-
lidade de vida e isso também inclui a relagao
com a comida. Dormir mal pode gerar um
desequilibrio nos horménios relacionados com
fome ¢ saciedade. Quando o sono € ruim, ha
um aumento na producdo da grelina, que ¢ o
hormonio da fome. Por isso surge uma vontade
incontrolavel de beliscar no dia seguinte. Em
contrapartida, uma boa noite de sono mantém
elevados os niveis da leptina, que ¢ 0 hormdnio
da saciedade.

Se tiver dificuldade de controlar sozinho
a fome desenfreada, ndo hesite: busque ajuda
médica e psicoldgica para resolver essa ques-
tdo e ndo prejudicar o seu bem-estar.

DELICIAS DE CASA

Ingredientes

1 unidade de banana nanica (crua);
1 unidade de Castanha-do-Para sem
sal (4g);

4 colheres de sopa de quinoa.

MAIO 2020

Indira Giacomoni
*Odontologa - CRO 16.487

Restauracao
dental

uitos fatores podem levar alguém a precisar

de uma restauracao dental, desde caries até

traumas que provocam a fratura do dente e
condicdes de saude, como o bruxismo.

O objetivo da restauracao dental é repor a anatomia
do dente que foi perdida, mantendo a sua fun¢do, além
de cuidar para que a estética nao seja prejudicada, dei-
xando o dente o mais parecido possivel com o que era
antes do problema.

Arestauragdo ¢ uma forma de fazer com que o dente
afetado pela carie volte a sua forma e sua fun¢ao normal.
Quando o dentista faz uma restauracao, ele primeiro
remove a parte do dente que estd deteriorada, limpa a
area atingida e entdo preenche a cavidade limpa com um
material de restauragao.

Ao fechar os espagos onde as bactérias podem se
infiltrar, a restauracdo também ajuda a prevenir uma
deterioragdo posterior.

O material de escolha para realizar a restauragao sera
definido pelo dentista, de acordo com alguns detalhes,
como a extensdo do preparo, o local a ser restaurado, o
custo, entre outros.

Existem basicamente dois tipos de restauragdes: as
diretas e as indiretas.

As restauragdes diretas sdo feitas quando € possivel
adicionar os materiais diretamente no dente a ser restaura-
do. Normalmente, sdo casos mais simples, em que apenas
a superficie foi afetada. Ja as indiretas sdo utilizadas se
ha uma cavidade ou um desgaste maior no local. Nestas
situagdes, o dentista precisa preparar o material fora da
boca e fazer o encaixe dele no dente posteriormente.

Se a carie ou fratura tiver danificado grande parte do
dente, pode-se recomendar uma coroa ou um outro tipo
de recobrimento. E se a carie atingiu o nervo ou polpa
dentaria, esta pode ser tratada de duas formas: através
do tratamento de canal (em que o nervo danificado ¢
removido) ou através de um procedimento chamado
capeamento pulpar, que nada mais € que o recobrimento
da polpa, para tentar manté-lo nervo vivo.

Depois de realizado o procedimento, os cuidados
de higiene devem ser iguais aos tomados com os dentes
que ndo passaram por uma restauragdo. Ou seja, escovar
adequadamente e ndo esquecer o fio dental, essencial para
manter a satide bucal, preservar a restauracao e aumentar
sua durabilidade.

Cookies sem gluten

Modo de Preparo:

Amasse a banana com garfo. Junte os flocos de quinoa
e misture bem. Se desejar, acrescente o corante para
chocolate, na cor de sua preferéncia.

Triture a Castanha-do-Par4 e espalhe no fundo das for-
mas. Preencha as formas com a massa. Leve para assar
em forno médio por aproximadamente 40 minutos.

Fonte: nutricionista Paula Patlzlaff Schdfer
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