CRESCIMENTO SAUDAVEL  OUTUBRO ROSA
A importancia da alimentagao no Confira a pr-:::graJmaf;éo
desenvolvimento da crianca do més em Petropolis.
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uidar bem da alimentagao e importan-

te em todas as fases da vida. Mas, uma

dieta equilibrada durante a infancia
pode aumentar as chances da crianga se tornar
um adulto saudavel, diminuindo os riscos de
obesidade e doencas cardiacas, por exemplo.
Além disso, uma rotina alimentar adequada vai
garantir ao pequeno mais disposicao para
curtir a infancia cheio de energia.

“A crianca que tem uma alimentacao saudavel
possui mais disposicao para brincar, desen-
volve malor concentragao para os estudos e
melhora a aprendizagem, alem de evitar
anemia, problemas de visao e garantir um de
senvolvimento adequado em estatura, tudo
isso apenas com uma alimentacao balancea-
da”, explica a nutricionista Raquel Grion.

Ou seja, as criancas nao devem fazer dietas
restritivas sem recomendacao profissional,
porque a falta de algum nutriente pode acarre-
tar em séerios prejuizos para o seu desenvolvi-
mento. "Mesmo que a crianca precise fazer con-
trole do peso corporal, ainda assim, deve-se
evitar dietas restritivas na infancia. A recomenda-
cao e procurar a orientacao de um nutricionista
para adequar a quantidade de acordo com a ne-
cessidade de cada crianca”, comenta Raquel.

O ideal é apostar em uma alimentacao variada
e natural, que inclua: cereais, hortalicas, frutas,
leguminosas, carnes magras, aves, peixes, ovos,
leite e derivados e oleaginosas. A frequéncia e
a quantidade de consumo de cada grupo ali-
mentar variam de acordo com a idade da crian-
¢a, por isso, a necessidade de um acompanha-
mento profissional.

Outra dica importante € evitar o consumo
de fast-foods, alimentos industrializados em
geral, embutidos, refrigerantes e sucos arti-
ficiais, balas e doces, biscoitos recheados e
salgados de pacote. "Esses alimentos estao
diretamente ligados ao desenvolvimento de
alerglas alimentares e ao excesso de peso’,
orienta a nutricionista.

Se na sua casa comer bem é um sacrificio,
fique atento a algumas dicas da nutricionista
que podem ajudar a facilitar o processo:

Faca da hora da refeicao um momento praze-
roso e de diversao para o pequeno. Mas evite
distracoes como televisdo e celulares.

Deixe que a crian¢a ajude no preparo das re-
feicoes, montando a salada, por exemplo.

Reforce quais beneficios os alimentos pro-
porcionam a saude, as criancas gostam de se
sentir fortes.

Prepare refeicoes coloridas, em formato de ca-
rinhas ou bichinhos. Divirta-se com os alimen-
tos! Outra ideia, e variar o modo de preparo
dos alimentos. Assim, a crianca sempre des-
cobrira novos sabores e esse processo
tambem ajuda a identificar as preferencias de
cada crianga.

ESPETINHO DE FRUTAS

@® logurte natural ® Banana
@ Uva ® Kiwi
® Morango ® Mel
® Manga ® Granola

Lave as frutas e pique em pedagos. Em uma
tigela, misture-as com um pote de iogurte
natural, um fio de mel e salpique a granola.

ESPETINHO DE LEGUMES

® Cenoura ® Abobora
® Beterraba @® Queijo branco
® Abobrinha ® Tomates cereja

@ Chuchu

Cozinhe os legumes e corte-os em cubos.
Depois, alterne os legumes na montagem com
os tomates e o queijo branco.
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a hora de preparar a carne, sempre
surge aquela duvida sobre como atingir
a consisténcia ideal. Existem diversas
maneiras de alcancar o seu ponto preferido, seja
ele mal ou bem passado. O primeiro passo € es-
colher um bom bife. Os melhores estao locali-
zados na parte traseira do boi. Opte pela alca-
tra, fraldinha, contrafileé e file mignon.

Tambem leve em consideracao a espessura do
bife: quanto mais alto for, mais tempo para
chegar ao ponto, porem, mais suculenta sera a
peca. Quando for preparar a panela, saiba que a
frigideira antiaderente € a melhor para os ini-
ciantes, ja que e mais facil de controlar. Deixe a su-
perficie esquentar bem, unte o fundo com oleo
ou manteiga e soO entao acrescente a carne.

Bateu aquela vontade de mexer na peca durante
o cozimento? Controle-se! Enquanto o bife esti-
ver na frigideira, deixe que o calor faca seu tra-
balho. Para identificar se a carne esta no ponto
ideal, use um truque simples com as maos.

Encoste a ponta do polegar com o indicador e
pressione a area mais gordinha da palma da
mao. Se for semelhante, a carne esta mal passa-
da. Repita o procedimento com o dedo medio
e, Caso a consistencia da carne seja essa, indica
que ela esta ao ponto. Ja a unidao do polegar
com o dedo anelar deixa a area da mao mais
durinha. Se a carne tambem estiver assim, quer
dizer que o bife esta bem passado.
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portante, alem de se dedicar a degustacoes, desvendar seus misterios e segredos. Por i1sso, vamos des-

@ mundo dos vinhos € realmente rico e encantador. Para quem esta mergulhando neste universo, e im-

COMPRE SEMPRE O VINHO
MAIS CARO DO LOCAL.

X MITO

Uma série de fatores determina o valor do
produto, como a marca, por exemplo. Mas, o
paladar € um sentido unico, por isso, © mesmo
vinho pode agradar ou desagradar pessoas
diferentes. Experimentar € a Unica forma de
descobrir se o rotulo vale ou nao a pena.

P&iSES DE CLIMA QUENTE
NAO FAZEM BONS VINHOS.

X MITO

Para garantir uma boa producao de vinhos,
as uvas precisam ser plantadas em ambien-
tes de amplitude térmica. O ideal, sao locais
com dias quentes e noites frias. Mas, paises
como Estados Unidos, Australia e Brasil con-
sequem produzir bons rotulos gracas aos
seus solos muito férteis.

APENAS VINHOS TINTOS
TEM TANINO.

X MITO

O tanino € o agente que controla a adstrin-
géncia do vinho, ou seja, € ele quem equilibra
o0 amargor e a suavidade. Os taninos sdo en-
contrados, em maior parte, na casca das uvas
e como os vinhos brancos sao fermentados
sem casca, em sua maioria, acabam nao apre-
sentando as mesmas sensacoes que os tintos.
Porém, as sementes e a carne da uva tambem
possuem taninos, o que garante a presenca
do agente nos rotulos brancos.

mistificar algumas regras para ajuda-lo na hora da escolha e do consumo desta bebida tao fascinante.

DEPOIS DE ABERTO, O VINHO
PODE SER ARMAZENADO.

v VERDADE

Os vinhos tintos s0 podem ficar na porta da
geladeira por um dia, no maximo dois. Nada
de deixa-los abertos por um mes. Apenas os
vinhos do Porto ou os llha da Madeira supor-
tam longos periodos abertos. Espumantes
devem ser fomados na hora, ou perdem o gas.

VINHO TINTO E SEMPRE FEITO
COM UVA VERMELHA E VINHO

BRANCO COM UVA BRANCA
X MITO

Tambem e possivel produzir vinhos brancos
com uvas vermelhas, é s6 fermentar a bebida
sem a casca, responsavel pela cor do vinho. Ja
as uvas brancas podem ser utilizadas em
vinhos tintos, com a intencao de aprimorar o
aroma, aumentar a acidez e suavizar taninos.

ACERTE

ue vinhos e espumantes sao uma delicia nao € nenhum segredo. Mas, quando bem acompanhadas,
as bebidas tendem a ficar ainda mais saborosas. Se pintar aquela duvida na hora da harmonizacao,
leve em consideragao alguns detalhes que podem ajudar a acertar no prato!

VINHO BRANCO

Normalmente, a bebida € mais leve, jovem
e frutada. Harmoniza perfeitamente com
frutos do mar, peixes, mucarela, queijo
coalho e ricota. Se possivel, evite carnes ver-
melhas e comidas muito condimentadas.

CABERNET SAUVIGNON

A Cabernet e bem versatil, por isso, combi-
na com varios pratos e aperitivos. Opte
pelos queijos curados e amarelos, como o
cheddar, carnes grelhadas ou assadas, molho
madeira, risotos, massas e carnes suinas
com pouca gordura.

PINOT NOIR

Os vinhos produzidos com essa uva estao
entre os mais elegantes e delicados do
mundo. A harmonizacao com o Pinot pede
pratos franceses, carnes vermelhas magras,
chocolate, de preferéncia 70% cacau e os
queijos Brie e Camembert.

MERLOT

O vinho merlot ¢, normalmente, mais suave,
por isso, alimentos leves sdo os que mais har-
monizam com a bebida. Combina-lo com a
carne vermelha é certeiro, mas ele tambem
pode ser servido com aves assadas, queijos
azuis e massas com molho de tomate.

ESPUMANTES

Com suas deliciosas borbulhas, os espumantes
sao os mais flexiveis e combinam com diversos
pratos. Entre eles, queijos de massa branca,
como Brie e Camembert, salmao, leitao, porco,
frango e pato assados e entradinhas.
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PROBLEMA

A OSTEOPOROSE AFETA MILHARES DE BRASILEIROS E DEVE SER PREVENIDA

osteoporose € uma doenca silenciosa,
A que muitas vezes so € descoberta apos

alguma fratura ossea por fragilidade. Se-
gundo a Organizacao Mundial de Saude, 10 mi-
lhoes de brasileiros sao afetados pela doenca. No
mundo, de 13% a 18% dos pacientes sao mulheres,
enquanto apenas 3% a 6% dos homens sdo afeta-
dos. Por isso, a necessidade de diagnostico preco-
ce, investigacao e prevencao.

“Em termos de osteoporose ja instalada, as fraturas
mais comuns sdo de coluna e de fémur. Sdo duas fra-
turas complexas, sendo que o fémur, 100% dos casos
é operado e a da coluna, muitas vezes, vai ter que ser
operada também. Mas, como a osteoporose aconte-
ce principalmente nas pessoas mais idosas, o trauma
cirirgico € muito grande e pode trazer muitas com-
plicacoes”, comenta o ortopedista Caio Bretas.

O diagnostico da doenca pode ser feito a partir de
um exame de densitometria dssea. “Todas as mulhe-
res a partir de 65 anos e homens a partir de 70 anos
devem fazer o exame, a principio anualmente. Mu-
lheres mais jovens que 65 anos, mas que ja estejam
na menopausa e apresentem algum fator de risco,
tambem devem realizar o exame de forma periodi-
ca’, recomenda a endocrinologista Erica Ferreira.

Entre os fatores de risco, estao a baixa ingestdao de
calcio na dieta, niveis insuficientes de vitamina D, ta-
bagismo, sedentarismo e magreza excessiva. Além
disso, algumas doencas sistémicas endocrinas, como
hipertireoidismo e diabetes, contribuem com maior
risco de perda de massa dssea. “E importante salien-
tar que pacientes submetidos a cirurgia bariatrica
também devem ser acompanhados com cautels,
devido a menor absorc¢ao de calcio e vitaminas”, co-
menta a medica.
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A reducdo dos fatores de risco € a principal forma
de prevencao da doenca. Ou seja, o ideal e iniciar
ainda cedo a pratica de habitos saudaveis. Um estilo
de vida que previne a osteoporose inclui a ingestao
adequada de calcio e a realizacao regular de exerci-
cios fisicos, investindo principalmente, em exercicios
de fortalecimento muscular. Alem disso, deve-se
evitar o fumo e a ingestao abusiva de alcool. O con-
trole da vitamina D no organismo, realizado através
do acompanhamento médico, também é um aliado
na prevencao e tratamento da doenca.
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A comemoracao de Dia das criancas pede muitos sonhos, brincadeiras e animacao! Por isso, selecionamos
diversas atividades em Petropolis para celebrar essa data tao especial.

Quem estiver passeando pelo Shopping
Center Vilarejo no dia 12 de outubro
podera aproveitar uma serie de ativida-
des gratuitas com as criangas. A progra-
macgao comeca as 11h da manha e aconte-
ce ao longo do dia. Entre as atividades,
recreacao, oficinas gourmet infantil e de
artesanato, sessao de filme e contacao
de historias.

24 2222-3600

Facebook: vilarejoitaipava
www.shoppingvilarejo.com.br

Estrada Uniao e Inddstria, 10035 - [taipava,
Petropolis - RJ

No Solar Fazenda do Cedro, a criancada
podera aproveitar um fim de semana
lGdico, repleto de brincadeiras com prince-
sas, o Homem-Aranha e o “Senhor Perna
de Pau”. A noite, uma série de atividades
circenses animam a plateia, com malaba-
rismo, palhagos e muita magica. Alem
disso, o publico podera resgatar antigas
brincadeiras infantis, em uma gincana de
pais e filhos, com amarelinha, corda, boli-
nha de gude e pipa. Os lanches também
serao de dar agua na boca! Os pequenos
poderao saborear picoles, chocolates e
pipoca, tudo para deixar o dia da criancada
ainda mais gostoso!

24 2223-299°2
Rodovia BR-040, km 45 - Pedro do Rio,
Petropolis - RJ, 25845-000

Do dia 12 a 15 de outubro, o Shopping Ar-
cadia Mall recebe diversos personagens
para animar a criancada, alem de oferecer
uma programacao radical, cheia de aven-
turas e atividades.

Tirolesa e escalada com equipe Campo
de Aventuras, cama elastica, piscina de
bolinhas e presenca dos personagens
Elsa e Olaf, da animacao Frozen — Uma
aventura congelante.

Tirolesa, escalada, cama elastica e piscina
de bolinhas.

Tirolesa, escalada, piscina de bolinhas,
cama elastica e presenca dos herois
Homem Aranha e Homem de Ferro.

Tirolesa, escalada, cama elastica e piscina
de bolinhas.

24 2222-3911

Facebook: shoppingarcadia
www.arcadiamall.com.br

Estrada Uniao e Industria, 10.126 — ltaipava,
Petropolis — RJ
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uantos beneficios um simples suco de
uva integral pode oferecer ao seu orga-
nismo? O produto, disponivel nas prate-
leiras em garrafas de vidro, carrega consigo pro-
priedades que auxiliam no emagrecimento, me-
lhoram a circulacao sanguinea e protegem o co-
racao de doencas cardiovasculares. Alem disso, o
suco pode ser um grande aliado no equilibrio da
imunidade e no controle da longevidade.

A qualidade de "integral" se da porque o suco é
feito apenas com uvas, sem a adicao de agua ou
outros ingredientes. A fruta € aproveitada em sua
totalidade, incluindo casca e sementes processadas
a uma temperatura entre 65°C e 90°C. Na hora da
compra, fique atento a rotulagem.

PAO SIRIO

e 1 pdo sirio integral

e 1 folha de alface

e 3 colheres dericota

e 2 rodelas de tomate = |

e 1 colher de azeite g
e§

Misture o azeite com a ricota e distribua no pao
sirio. Depois, coloque a alface e o tomate e cubra
com outra fatia de pao.

Além do rotulo garantir que o suco é integral, a
bebida deve trazer as seguintes caracteristicas: ser
organico, tinto e possuir cor roxa bem escura.

O ideal e consumir a bebida sozinha, nos intervalos
das refeicoes: puro ou diluido em agua, mas sem
adicdo de agucares. Se optar por incluir o suco no
lanche, prefira o acompanhamento de comidas
leves e faceis de serem digeridas ou batido em um
suco de frutas. E claro que os beneficios sio poten-
cializados quando combinados com uma dieta ba-
seada na alimentacao saudavel.

Que tal um sanduiche diferente no lanche hoje?

COM RICOTA

REFRESCO

sao ricas em fibras, o que auxilia no

funcionamento do intestino, pos-
suem ag¢ao antioxidante e ajudam na pre-
vengao de doencas. Consumir as frutas da
estacao faz bem para a saude e para o
bolso, ja que tém um custo mais baixo, prin-
cipalmente por causa da oferta do produto
e por nao precisar de cuidados especiais para
estimular seu amadurecimento.

E xcelentes fontes de nutrientes, as frutas

Em outubro, no auge da primavera, temos
uma grande variedade de frutas. Entre elas,
abacaxi, acerola, banana-nanica, banana-pra-
ta, caju, manga, coco-verde, carambola, jabuti-
caba, laranja-pera, lima, maca, mamao, néspe-
ra e tangerina.

Que tal se refrescar e nutrir seu organismo com
um suco natural?

e

CARAMBOLA

® 200g de polpa de carambola
® 1 punhado de hortela
® 300ml de agua

® Gelo e agucar a gosto

Bata todos os ingredientes no liquidificador
por cinco minutos e sirva.

LIMAO E LARANJ

® 1 limao grande -
@ 3 laranjas f
@ 1/2 xicara acucar
e 1 forma de gelo

Esprema o limao e as trés laranjas. Coloque os
sucos no liquidificador. Acrescente o acucar, o
gelo e complete com agua ate chegar na
medida de 1,5 litros marcadas no liquidifica-
dor. Bata até o gelo ficar bem picadinho.

MANGA

® 2 mangas

® 4 rodelas de abacaxi
® 200ml de agua

® 4 colheres de acucar

Pique as frutas e coloque no liquidificador
com os outros ingredientes. Bata bem e sirva.

CAJU G 3

® 1 caju grande

® 1 colher de de agtcar © qP
® 1/4 do sumo de 1 limédo i >0
® 3 pedras de gelo B
Lave e corte o caju em rodelas, sem a casta-
nha. Coloque no liquidificador com 150ml de
agua e bata bastante. Depois, coe em uma
jarra, e bata novamente com o agucar, sumo

do limao e gelo. Bata até o gelo dissolver.
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CHEF DE OUTUBRO: HELENA PIRES

NGUINHO EMPANADO
JA HELENA

INGREDIENTES

Marinada

® 1 copo de iogurte natural desnatado
@ 2 limao

® 2 colheres de molho inglés

®

@

@

2 colheres de molho shoyo
2 dentes de alho
Sal e orégano a gosto

Empanar

® 1 pacote grande de batata palha

® 5 colheres de queijo parmesao ralado
® 5 colheres de farinha de trigo

@ 2 ovos

PREPARO

Com a ajuda de um adulto, cozinhe
500g de peito de frango, cortado em
pedacos, em uma panela. Enquanto
isso, prepare a marinada misturando
todos os ingredientes. Empane e frite.

PALITINHOS DE CENOURA

Saborosos pdlitinhos de cenoura vao combinar muito bem com seu empanadinho.

INGREDIENTES

@ 2 cenouras descascadas
@ Suco de um limao
® 3 colheres de azeite de oliva

PREPARO

Corte as cenouras em tiras
finas e tempere com o limao e
o azeite. Deixe apurar por uma
hora e sirva.

MOLHO DE IOGURTE

Para acompanhar esses deliciosos petiscos, nada melhor gue um molho especial.

INGREDIENTES

e 500g de iogurte natural @ Sal a gosto
e 1 punhado de salsinha picada @ 2 colheres de sopa de suco de limao
® 1 punhado de cebolinha verde picada @ %2 colher de sopa de azeite de oliva extravirgem

PREPARO

Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes. Tempere com sal e sirva.




O Armazem do Grao te ajuda a manter uma alimentacao
mais saudavel! Em nossas lojas, vocé encontra a linha da
Korin, que conta com produtos naturais e organicos,
produzidos em perfeito equilibrio entre a preservacao
ambiental e o uso de produtos naturais.

Perfeito para a sua noite de queijos e vinhos! O
Queijo Tropeiro Baio é artesanal, curado e elabora-
do com leite integral de vaca. Sua textura macia e
delicada e alcan¢ada apos, pelo menos, dois meses
de maturagao. Um queijo com sabor especial!

Ter frutas congeladas na geladeira, garante uma
maior praticidade para o dia a dia. As frutas congela-
das da La Vie Gourmet, oferecem vitaminas e nutrien-
tes para a sua rotina. No Armazém vocé encontra
blueberry, cereja, framboesa e morango. Quer uma
dica? Bater no liquidificador com uma agua bem gela-
dinha e garantir suco para o dia todo!

Riberalves

Agora vocé encontra o delicioso bacalhau congelado da
Ribeiralves nas unidades do Armazém do Grao. Sao
cortes em posta ou lombo que ja vem dessalgados.
Afinal, quem disse que bacalhau nao pode ser consumi-
do o ano todo?

Com a rotina tao atarefada, praticidade tornou-se a pa-
lavra chave para conseguir se alimentar bem. Que con-
sumir frutas faz bem para a saude, também nao e novi-
dade e no Armazem voce encontra deliciosas saladas de
frutas da Benassi, que ja vem prontinhas para comer.

Se vocé sempre quis levar cerveja artesanal geladinha
para casa, é so procurar uma das geladeiras do Arma-
zem. Agora, nos disponibilizamos diversos rotulos ja ge-
lados, prontos para degustar.

t

N

www.armazemdograo.com.br

. B este mes, ja e tradicao: os principais
a8 Monumentos Historicos da cidade
sao iluminados de rosa, cor que re-
presenta mundialmente a luta contra o
cancer de mama. A acao faz parte da Cam-
panha Outubro Rosa, realizada no municipio
pela Associacao Petropolitana dos Pacientes
Oncologicos (APPO). Este ano, a abertura
oficial sera realizada no dia 04 de outubro,
na Camara Municipal, as 19h.
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O evento internacional e realizado com o
objetivo de mostrar a importancia da de-
teccao precoce do cancer de mama. Atraves
de palestras e atividades educativas, a Cam-
panha pretende informar as mulheres sobre
os exames preventivos, alem da realizacao
do autocuidado e do autoconhecimento
das mamas, tanto para o tratamento, quanto
para o aumento da possibilidade de cura.

, comenta
Ana Cristina Mattos, presidente da APPO.

Uma das agoes mais aguardadas ¢ a tradi-
cional caminhada, que encerra a Campa-
nha do Outubro Rosa em Petropolis. O
evento acontece no dia 28 de outubro, as
15h. A saida sera da Catedral Sao Pedro de
Alcantara. A intencao, e colorir as ruas da
cidade de rosa, alertando para a impor-
tancia do movimento.

Abertura Camara Municipal e iluminacao dos

Monumentos na Cidade
04/10 — 19h

Jantar Beneficente “Outubro Rosa”

Local: Maison Magamez
06/10 — 20h

APPO em Acao - 25 anos
Praca da Liberdade
21/10 - 10h

Caminhada Outubro Rosa
Catedral Sao Pedro de Alcantara
28/10 — 15h

Associacao Petropolitana dos Pacientes
Oncologicos (APPO)

Rua Visconde da Penha, n® 72

Centro — Petropolis = RJ

(24) 2242-0956

www.appo.org.br

appo@appo.org.br

Doacoes bancarias

Banco: Itad

Agéncia: 9244

Conta Corrente: 09277-2

Favorecido: Associacao Petropolitana dos Pacien-
tes Oncolégicos

SA SALUDE ESTA EM SUAS MACE
CLUIDE AGORA, CLIDE SEMPRE.
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SUA PROPRIA DECORACAO DE HALLOWEEN

Que tal se inspirar no Dia das Bruxas e fazer uma festa criativa e assustadora? Separamos algumas sugestoes faceis
para voce impressionar seus convidados.

LANTERNA DE ABOBORA MORCEGOS DE PAPEL

um prnjei:n ﬁf tad

. ® Caneta ® 1 molde de morcego
Em 2013, o petrops ® Faca ® Tesoura
Ferreira, 43 g.ﬁ ® Vela ® Papel cartao preto
lnfantﬂ-j avenil. ® Abobora ® Bexigas laranja e roxa

'EI‘I'IGT Hﬁﬂ‘ﬂ' kS

precisa i:_un
-mallares* En

....

HI'I'IU'I' e EEPEI

Faca um circulo que caiba sua mao na parte
superior da abobora, tire a tampa com a faca e
guarde. Retire o miolo da abobora, deixando
sO a casca. Com a caneta, desenhe fei¢cdes ma-
cabras corte. Coloque a vela e tampe!

Com o molde, marque o morcego no papel e
recorte. Depois, € so espalhar os morcegui-
nhos pela casa, colando na parede, teto e
moveis. Outra ideia, € cortar apenas as asas
e colar na lateral dos baldes cheios.
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Esse e o item de decoracao mais facil de fazer
para a sua festa. Basta dobrar o saco trés vezes
e depois corta-lo pela metade. Quando abrir,
ele tera o formato de uma teia.
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e a pele do adulto ja inspira cuidados,

a dos bebés merece atencao redobra-

da, por ser ainda mais sensivel. O pri-
meiro passo € sempre apostar em produtos
dermato e oftalmologicamente testados e
hipoalergénicos, o que indica que ele passou
por rigorosos testes de qualidade. A reco-
mendacdo vale para todos os itens de hi-
giene, como lencos umedecidos, shampoos,
condicionadores e sabonetes.

Nas trocas de fraldas, use um algodao em-
bebido em agua. A dica também vale para o
banho. No caso dos recém-nascidos, a
tarefa pode ser um pouco mais complicada,
ja que eles tendem a chorar bastante nessa
hora. Nada que nao possa ser resolvido com
algumas dicas simples:

- Certifique-se que nenhuma corrente de ar
passara pelo local onde esta a banheira,
assim, o bebé nao sentira frio. Se isso acon-
tecer, além de chorar, os pés, maos e labios
ficarao arroxeados.

- A temperatura da agua deve ser muito
bem controlada, usando um termometro
para banheira, inclusive. Mantenha entre
36,5 e 37°C. Coloque o pequeno na banheira
e jogue a agua com delicadeza, usando sua
mao livre, até que ele se acostume.

- Como vocé ndo podera tirar os olhos do
pequeno, deixe tudo que sera necessario
para o banho por perto: toalha, muda de
roupa, fralda de pano no trocador, lenco
umedecido, shampoo e sabonete.

- Pode nao parecer, mas o banho tem gran-
des chances de ser uma experiéncia praze-
rosa para o bebé. Em contato com a agua,
ele tem sensagoes da vida uterina. Poréem,
nao prolongue muito a tarefa, ja que a agua
pode esfriar. Banhos proximos as mamadas
também n3o sdo uma boa ideia, ja que o pe-
queno ficara com fome.

3 uem tem crianca em casa sabe
v .1. muito bem como é dificil manter as

B8P roupas livres das manchas. Seja na
hora das refei¢cdes ou durante as brincadei-
ras, os tecidos sofrem e nos tambem para
deixar as pecas limpas outra vez.

O importante nestas horas é saber que cada
tecido e cada substancia precisa de um cui-
dado especial na hora da lavagem. De ma-
neira geral, quanto mais rapido agir, mais
chances tera de retirar a mancha. Remover
0 excesso antes de lavar a peca tambem é
recomendado. Outra dica importante é
nao insistir num mesmo removedor. Se
nao estiver dando certo, enxague e tente
outro produto.

Em caso de liquidos, use materiais absor-
ventes para retirar o excesso. Mas, nunca
deixe a mancha secar. Caso ndo possa lavar a
peca toda imediatamente, use pano limpo e
umido em agua fria ou agua com gas para
tirar o excesso do produto. Agora, se mesmo
com todos esses cuidados, a macha secar,
use glicerina vegetal antes da lavagem.

Figue ligado em outras dicas que podem fa-
cilitar o processo de limpeza:

Na primeira lavagem, evite usar agua quente,
que pode tornar a mancha mais dificil de ser
removida. Use agua fria ou morna.

Opte por comecar a lavagem com produtos
menos abrasivos, como agua pura, com gas
ou uma solugao com sabao neutro.

Nao esfregue a mancha. Antes, use um papel
absorvente e uma solucao removedora.
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Esse ano sua primavera sera ainda
mais especial com os produtos em
destaque do Armazem do Grao.

Acompanhe nossas redes sociais
para ver todas as novidades.
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