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Surfe de sofá
Use as redes sociais para viajar sem 
pagar pela hospedagem e receber 
pessoas do mundo todo

Atividades criativas para se divertir com as crianças
Hora de brincar

esta revista é sUa, leve e compartilhe!

 Polpa e água de coco
Propriedades nutricionais, sugestões 
de consumo e mais curiosidades  
sobre este nutritivo alimento
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Expediente

Mais que divertir, o ato de brincar permite desenvolver 
laços familiares mais estreitos, estimula o aprendizado 
e, de quebra, desenvolve a sociabilidade. Para incentivar 
esses momentos e ajudar você a ter uma convivência 
lúdica com as crianças, trazemos, na matéria de  
capa, uma lista de brincadeiras sugeridas por 
psicopedagogos especializados. 
Na seção Viva+, conheça as características do 
couchsurfing (surfe de sofá), modalidade de turismo que 
permite viajar pelo mundo e receber pessoas de outros 
países sem gastos com hospedagem. 
Se você quer mesmo é aprender, que tal aproveitar para 
fazer cursos online? Seja de idiomas, empreendedorismo, 
gastronomia ou outro tema de seu interesse, há sempre 
um lugar na Internet para quem quer saber mais – na 
seção Seja+, veja as opções que selecionamos para você.
Para finalizar, aproveite o tempo de espera para se divertir 
com os jogos de Sudoku, Caça-Palavras e Sete Erros.
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inspira

Ser livre

Só mais cinco minutinhos...
Quer ter um dia mais inspirador e cheio de pique? Abandone 
o hábito de usar o botão soneca do despertador. No início 
do sono, nosso organismo libera serotonina na corrente 
sanguínea, neurotransmissor que acalma e traz bem-estar. 
Ao perceber que você dormiu o suficiente, o corpo dispara 
dopamina, que elimina a sensação de sonolência e o prepara 
para despertar. Mas se, na hora de acordar, você apelar para o 
botão soneca e voltar a dormir, o corpo fica confuso: é preciso 
obedecer à influência de qual desses neurotransmissores? 
É por isso que aqueles “só mais cinco minutinhos...” causam 
desorientação e tornam mais difícil o ato de levantar. O ideal é 
acordar assim que o despertador soar pela primeira vez – nem 
que seja preciso colocá-lo no limite do horário. Faça o teste!
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“Liberdade busca jeito. Sou água 
que corre entre pedras. Quem 
anda no trilho é trem de ferro.”
Manoel de Barros

Alarme

Segunda-feira, 24 de fevereiro

07:30
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Brincar 
faz bem

Interagir de maneira 
lúdica com as crianças as 

aproxima dos pais, contribui 
para o aprendizado e 

desenvolve a sociabilidade

No tempo em que o acesso a brinquedos e 
videogames era limitado, cabia aos pais 

ajudar os pequenos a inventar novas formas de 
diversão, gastando pouco ou nenhum dinheiro.  
Por que não retomar essa missão tão prazerosa 
e, de quebra, estreitar os laços com os filhos?

Brincar é vital para o desenvolvimento do 
corpo e da mente, gera a curiosidade e desperta 
nas crianças a vontade de vencer desafios. Por 
meio de atividades específicas para cada faixa 
etária, é possível contribuir para a transformação 
das crianças em adultos mais confiantes, 
sociáveis e comunicativos. Boas brincadeiras 

facilitam o aprendizado – melhor ainda se tudo 
acontecer de maneira lúdica e não imposta. 
“O adulto deve sugerir ideias e esperar que as 
crianças topem – ou não – a brincadeira”, afirma 
a psicopedagoga Angela Cristina Munhoz Maluf. 

É importante propor algo que seja condizente 
com a idade. Entre os 2 e 3 anos, os pequenos 
gostam de manipular materiais variados, que 
estimulam a observação e a criatividade; dos  
4 aos 6, preferem mostrar suas habilidades  
e desafiar a própria imaginação; a partir dos  
7 anos, querem movimento, atividades que 
exijam algum esforço físico.

Reduza as expectativas
Os pais sempre buscam resgatar com os  
filhos as brincadeiras e brinquedos de quando 
eram crianças. Isso pode ser interessante, 
mas é importante que o adulto não crie 
expectativas com relação à aceitação. 
Algumas práticas – como jogar bola ou 
pular amarelinha – sobrevivem ao tempo e 
atravessam gerações. A peteca, por exemplo, 
já não atrai tanto as crianças, que hoje em  
dia são mais interessadas em coisas que 
possam criar. Que tal, então, substituí-la  
por um par de meias enroladas ou uma  

bola feita com papel de jornal?
 Jogos de tabuleiro, de baralhos e com 

palitinhos ainda fazem sucesso. Nas férias, 
a velha cabana feita na sala com lençol ou 
cobertor também continua funcionando  
bem para quebrar a rotina. Também valem  
as brincadeiras com produtos encontrados  
na cozinha – como massa de modelar  
caseira, feita com farinha de trigo e gelatina 
colorida. Jogos de dramatização, nos quais  
as crianças têm que adivinhar o personagem 
ou filme, ainda fazem sucesso.
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cavalos passaNdo
Divida as crianças em dois grupos. Um deles fica 
na sala e o outro sai. O que saiu volta imitando 
cavalinhos. As crianças da sala observam. Na 
segunda passagem dos cavalos, muda-se algo na 
cena: pode ser uma troca de camisetas, um novo 
objeto em uma das mãos ou somente a inversão 
da ordem dos “cavalos”. Quem ficou na sala tem 
de apontar a diferença. A brincadeira funciona 
bem com crianças em fase pré-escolar e ajuda  
a desenvolver a atenção e o raciocínio.

BRiNcaNdo de RimaR
Obedecendo a uma ordem, cada 
participante precisa dizer uma palavra 
que termine com o mesmo som da que  
o primeiro falou. A atividade estimula  
a atenção, o conhecimento e também a 
percepção auditiva. Pode ser feita com 
crianças a partir dos 6 anos, quando  
já frequentam a escola.

RiR sem queReR
Uma criança fica de frente para a outra (ou o 
adulto fica diante da criança). A ideia é que os 
participantes tentem fazer o adversário sorrir, 
utilizando-se apenas de mímicas. Não vale falar 
ou tocar no concorrente. Sai da brincadeira 
quem rir primeiro. A atividade estimula a 
concentração e a compreensão de regras.

HistóRia maluca
Peça para uma das crianças abrir um 
livro em qualquer página. Então ela lê 
duas frases. Agora, você continua: abre 
em outra página aleatória e lê outras 
duas frases. Então, outra criança ou 
adulto abre e continua a leitura maluca.

dica: videogames e  

jogos de computadoR  

Não devem seR pRoiBidos, 

mas é impoRtaNte que os  

pais tamBém paRticipem  

da BRiNcadeiRa,  

evitaNdo que se toRNe  

uma atividade solitáRia

sugestões de brincadeiras

Fonte: Angela cristina Munhoz Maluf, 
psicopedagoga, autora dos livros Brincar: prazer  
e aprendizado, Atividades recreativas para divertir 
e ensinar, Atividades lúdicas para educação 
infantil, Brincadeiras para a sala de aula  
e conheça bem e eduque melhor crianças  
e jovens, publicados pela editora Vozes.
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Use as redes sociais para viajar sem pagar pela 
hospedagem e receber pessoas do mundo todo sh
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Surfe de sofá

já ouviu falar no hábito de “surfar em 
sofás”? A ideia pode parecer um tanto 

estranha ou lembrar apenas uma brincadeira 
de criança, mas simboliza, na verdade, a 
possibilidade de conhecer um novo mundo 
– ou, pelo menos, muitas partes dele. O 
couchsurfing, para usar o termo em inglês, 
é uma modalidade de turismo que permite 
viagens sem gastar com hospedagem, 
dormindo em casas de nativos, ou receber 

hóspedes, adquirindo em troca a experiência 
do intercâmbio cultural.

A prática ganhou muitos adeptos a partir de 
2004, quando a rede social Couchsurfing.com 
surgiu nos Estados Unidos e, desde então tem 
se tornado cada vez mais popular. No site, os 
usuários cadastrados podem se oferecer para 
hospedar alguém ou procurar por lugares para 
ficar em mais de 100 mil cidades do mundo.  
Boa ideia, não?

Como funCiona
O sistema permite buscar anfitriões por 

faixa etária, sexo e idiomas que dominam. 
Antes de pedir para ser hospedado, o viajante 
também vê fotos, lê um breve perfil escrito 
pelo dono da casa e – o mais importante  
– vê avaliações positivas ou negativas  
de outros couchsurfers em relação a ele.  
Isso serve para garantir uma estadia  
segura e agradável. 

Receber turistas em casa também pode 
ser vantajoso para quem não pode viajar 
e quer ter contato com outras culturas. Os 
usuários que disponibilizam hospedagem 
também podem aceitar ou não o pedido 
de um turista, dependendo do perfil do 
solicitante. Todo o contato é feito por meio 
da rede, que permite a troca de mensagens 
entre os usuários.

viva
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a vida Como ela é
Um dos fundadores do Couchsurfing.com 

é o brasileiro Leonardo Bassani, que estudava 
Sistemas da Informação na Louisiana State 
University quando o projeto foi ao ar. “O bom 
é que não tem nada encenado. Você pega o 
real das pessoas. Não é como em um hotel, 
em que os funcionários recebem salário e são 
treinados para fazer um atendimento padrão. 
A experiência de intercâmbio cultural acaba 
sendo muito mais densa”, diz. 

Leonardo fez parte da direção do projeto até 
2011, quando o site foi vendido para o grupo 
Better World Through Travel. Atualmente, 
a rede conta com cerca de 6 milhões de 
usuários em mais de 100 mil cidades. E o 
couchsurfing é para todos: a média de idade 
dos participantes da comunidade é de  
28 anos (mais de um terço deles tem entre 
18 e 34 anos), mas existem mais de 700 
membros entre 80 e 89 anos cadastrados.

além do CouChSurfing.Com, outroS SiteS permitem fazer reServa 
ou ofereCer hoSpedagem gratuita. Conheça algunS deleS:

ServaS
(www.servas.org)
Fundada em 1949, após a Segunda 
Guerra Mundial, a associação está 
presente em 128 países. Tenta  
aproximar as pessoas com o objetivo  
de gerar entendimento, tolerância, 
respeito mútuo e a paz por meio
da hospitalidade.

Youth for underStanding 
(www.yfu.org)
Organização sem fins lucrativos,  
opera em 50 países e promove o 
intercâmbio de estudantes do ensino 
médio. Existe desde 1951 e chegou  
ao Brasil em 1963.

hoSpitalitY Club
(www.hospitalityclub.org)
No ar desde 2000, o site foi um dos sh
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primeiros na Internet a reunir 
informações sobre os clubes de 
hospedagem e permitir a troca  
de experiências entre usuários.

global free loaderS
(www.globalfreeloaders.com)
Comunidade online de hospedagem 
gratuita criada por um estudante 
australiano que viajou durante cinco 
anos pela Europa, Ásia, África e 
Américas do Norte e do Sul.

Warm ShoWerS
(pt.warmshowers.org)
Direcionada para quem viaja de 
bicicleta, a página ajuda os usuários 
a encontrar, por meio de mapas 
interativos, anfitriões em sua rota  
em cima da magrela.
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você sabia

Para beber, para comer
Ótima fonte de hidratação, a água de coco tem baixa caloria;  

a polpa, hipernutritiva, é rica em açúcares e gorduras

3
In natura ou 

industrializada, a polpa 
do coco fornece uma 
grande quantidade de 

energia. Em 100 g 
 do alimento estão 

contidas 350 calorias. 

1
A maioria dos 

nutrientes do coco 
ralado é preservada 

quando o fruto é 
industrializado. Mas 

atenção: como ele foi 
desidratado, contém 

mais calorias em 
porções menores.

4
A água de coco industrializada, vendida em 

embalagens longa vida, contém menores 
quantidades de nutrientes e possui conservantes, 

mas também é uma boa fonte de hidratação.

Fontes: Ana Paula Gonçalves da Silva e 
Cinthia Yabuta, nutricionistas do Grupo 
Fleury; e Embrapa (www.embrapa.br)

6
O coco maduro possui  

maior quantidade  
de açúcares e gordura.  

Se o objetivo é controlar  
o consumo de alimentos 

ricos em proteínas e 
carboidratos, opte pelo 

consumo do coco verde.

5
A água de coco fornece apenas 20 calorias em 100 ml. Composta 
por água, açúcares, sais minerais e vitaminas, é considerada uma 
ótima opção para se hidratar. Contém sódio, potássio, magnésio, 
fósforo e cálcio – composição que pode variar de acordo com a 
maturação do fruto e o tipo de solo onde o coqueiro é cultivado.

7 
Não exagere! Vale lembrar que duas 

colheres de sopa de coco fresco e 
um copo de 300 ml de água de coco 

equivalem a uma porção de fruta do dia.

- O coco é proveniente do coqueiro, palmeira trazida ao Brasil pelos portugueses em 1553.  
A origem da planta é muito discutida, mas acredita-se que ela seja originária do Sudeste Asiático. 
- Para se desenvolver, o coqueiro precisa de clima quente. Então, rapidamente se adaptou ao país – 
principalmente à região Nordeste. Hoje em dia, o país exporta água de coco.

2
A polpa é rica em potássio. 

Ela pode fazer parte de 
uma alimentação saudável, 
mas é preciso consumi-la 

com moderação.
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Educação
Coursera – Lançado em 2012, o Coursera 
(www.coursera.org) oferece 461 cursos em 
parceria com 91 instituições de ensino do 
mundo todo. Entre as opções com legenda 
em português, é possível acompanhar aulas 
de Introdução a Finanças, com a Universidade 
de Michigan; Fundamentos de Estratégia para 
Negócios, com a Universidade da Virginia; ou 
Pensamento Crítico sobre Mudanças Globais, 
com a Universidade de Edimburgo.

e-Unicamp – O Grupo Gestor de Tecnologias 
Educacionais (GGTE) foi criado em 2009 
pela Unicamp para promover ações de 
desenvolvimento de tecnologias educacionais e 
educação a distância, nos níveis de graduação, 
pós-graduação e extensão universitária. Um 
dos resultados da iniciativa é o e-Unicamp 
(www.ggte.unicamp.br/e-unicamp). O site traz 
vídeos, animações, simulações, ilustrações e 
aulas criados pelos professores da universidade, 
com acesso livre e gratuito.

Khan Academy – Organização sem fins 
lucrativos, a Khan Academy foi criada em 
2008 na Califórnia e ganhou versão nacional 
em parceria com a Fundação Lemann  
(www.fundacaolemann.org.br/khanportugues). 
O projeto disponibiliza mais de 3 mil aulas 
em vídeo, de Matemática, Física, Química 
e Biologia. Cerca de 600 delas já foram 
traduzidas para o nosso idioma e adaptadas 
ao contexto brasileiro.

Veduca – Videoaulas em inglês das  
melhores universidades do mundo –  
inclusive brasileiras, como USP, UnB e 
Unicamp – podem ser encontradas no  
Veduca (www.veduca.com.br). O conteúdo, 
previamente selecionado, é dividido por  
áreas de conhecimento. Em junho de 2013, o 
site passou a oferecer também os primeiros 
MOOCs (cursos online abertos oferecidos  
em larga escala, na sigla em inglês) da 
América Latina, com certificação.

descobrir uma nova língua,  
fazer uma especialização  

para turbinar o currículo ou até 
aprender, passo a passo, a preparar 
um bolo de casamento. Na Internet, 
já é possível encontrar cursos  
sobre quase tudo. Geralmente as 
aulas podem ser vistas a qualquer 
hora, de qualquer dispositivo 
conectado. Quem dita o ritmo é  
o próprio aluno, basta ter tempo  
e disposição. Dinheiro nem sempre  
é necessário: muitos dos cursos  
são gratuitos. Conecte-se  
e aproveite o tempo livre  
para aprender ou, quem sabe, 
apenas descansar a cabeça  
com novas atividades!

aprenda...  
onde estiver
A falta de tempo não é mais desculpa para 
não se atualizar: cresce cada vez mais o 
número de cursos online que podem ser 
feitos a qualquer hora e no seu ritmo

1514
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Universia – Maior rede de universidades 
de fala hispânica e portuguesa, a Universia 
(www.universia.net) tem 1.242 universidades 
associadas de 23 países ibero-americanos. 
A versão brasileira do site reúne cursos 
de algumas das melhores universidades 
do mundo divididos em 35 áreas do 
conhecimento que passam, entre outros,  
por Arquitetura, Artes, Design e Engenharia.

IdIomas
Livemocha – A comunidade de aprendizagem 
online Livemocha (www.livemocha.com)  
combina métodos tradicionais de 
aprendizagem com a prática online e  
interação entre nativos falantes ao redor do 
mundo. Lá, é possível aprender, de graça, 
noções de inglês, espanhol ou idiomas menos 
comuns, como o húngaro ou o persa. As aulas 
em níveis avançados, entretanto, são pagas.

Premier Skills – Diversos sites ensinam inglês na 
Internet de forma gratuita. Entre eles, o Premier 
Skills (http://premierskillas.britishcouncil.org) 
se destaca por apresentar o idioma, 
amplamente aprendido como segunda língua, 
com o enfoque no futebol (que, aliás, nasceu 
na Inglaterra). Patrocinado pelo British Council, 
o curso é uma boa dica para quem pretende 
aprimorar o vocabulário para a Copa do Mundo.

EmprEEndEdorIsmo
Easyaula - Conteúdo voltado para profissionais 
do universo digital: é o que oferece o Easyaula 
(www.easyaula.com.br). O site cobra uma 
mensalidade de r$ 29,90 e o usuário pode 
assistir a quantos cursos quiser. Permite fazer 
comentários durante as aulas e também ver as 
considerações de outros alunos.

Endeavor - Com a participação de 
empreendedores brasileiros de sucesso, 

o curso “Como Escalar e Inovar em Seu 
Negócio” (www.udemy.com/como-escalar-
e-inovar-em-seu-negocio) foi desenvolvido 
pela Endeavor (organização de promoção 
do empreendedorismo) em parceria com 
a Udemy, que recruta especialistas para 
ministrar cursos online. Custa o equivalente  
a US$ 49, tem 26 aulas e dura cinco horas. 

Eduk - Uma criteriosa seleção brasileira de 
experts, com capacidade didática reconhecida, é 
a base do Eduk (www.edukcom.br), que oferece 
aulas nos ramos de Gastronomia (inclusive bolo 
de casamento, que citamos na abertura dessa 
reportagem), Estética e Design, entre outros 
temas. Os cursos custam entre r$ 98 e r$ 399 
e o site oferece aulas grátis para que o aluno 
conheça o especialista e o conteúdo antes de 
começar. Após a aquisição, o curso pode ser 
assistido quantas vezes o usuário quiser.

atualIzação profIssIonal
FGV Online - A Fundação Getulio Vargas 
também mantém aulas sem custos pela 
Internet. Desde 2008, ela faz parte do 
OpenCourseWare Consortium (OCWC), um 
consórcio de instituições de ensino de diversos 
países que oferecem material gratuito 
online. A FGV Online (www5.fgv.br/fgvonline/
Cursos/Gratuitos) conta com cursos nas áreas 
de Gestão, Direito, Economia, Educação, 
Comunicação, história e Ética.

MBA60 segundos - Talvez você não possa 
dedicar uma hora inteira diariamente a aulas 
online. Mas um minutinho todo mundo tem. 
Essa é a premissa do MBA60segundos  
(www.mba60.com), que apresenta vídeos 
de 60 segundos nos quais profissionais 
consagrados falam sobre assuntos como 
planejamento estratégico, gestão de  
pessoas e marketing, entre outros temas.

seja
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divirta

Sudoku

7 9 3
2 1 8

2 4 1 9
4 6 9 7 1

3
5 7 1 3 2
9 4 5 6

1 9 6
7 1 9

2 4 6
9 4

8 1 9
2 3 9 5 7

1 7 8 3
7 1 4 6 2

6 2 9
5 8

8 4 5

1.

2.

179843625
254619387
386275419
463928751
821537964
597461832
945186273
718392546
632754198

1.321469578
659872314
847531962
462395187
915728436
738146295
186253749
594617823
273984651

2.

Caça-Palavras

hidratação
energia
polpa

vitaminas
nutrientes
coqueiro

especialização

conhecimento
videoaula

matemática
aprendizagem

idioma
interagir

desenvolvimento

criança
imaginação

tabuleiro
brincadeira

dramatização
percepção

mímica

videogame
criatividade
amarelinha

couchsurfing
hospedagem

turista
intercâmbio

19

Complete as grades com números de 1 a 9, sem  
nenhuma repetição nas linhas horizontais e verticais

Encontre as palavras escondidas. Elas podem  
estar na horizontal, vertical, diagonal ou invertidas

Solução

n u b r i n t e r a g i r n b w y d i u
c a u e v m s b l z l e k j v u m q u a
w o b j q g j l k b v i d e o g a m e u
b k s c l a p r e n d i z a g e m o s x
s o t n e m i c e h n o c z n a a n s t
u t b j z i n t e r c a m b i o r s r n
e n e r g i a c u f z c p c f n e j g l 
k e c r i a t i v i d a d e r a l e m f
b m r y v n o n l r u z k s u m i o e r
w i i b o n c a m e g i e z s e n e a i
a v a m r h i a c g m t m e h g h g v n
b l n t i c o c d a n a h x c a a w f b
r o c s e c j r g e t m r z u d o s f z
z v a p u j a i i e i a u p o e k a u w
r n s o q b n r m e z r r s c p t z b r
z e p l o a t a y s l d a d z s q u r x
r s l p c u t q m w g u i d i o m a d j
j e s a n i m a t i v r b r l h z v l v
a d o a c p e c r e p i u a f w a j i f
a l u a o e d i v f f t r q t t o e b b
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Jogo dos 7 Erros
Encontre as sete diferenças entre as imagens abaixo
e estimule o seu cérebro a trabalhar mais e melhor

divirta


