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A Natureza eu chamo,
Reverencio com amor
Meu lar, meu templo
Sagrado solo da vida
Mae natureza, que acolhe
e ensina todos noés

(...)
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Rosea Bellator
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CUIDAR-SE:
AUTOCUIDADO EM TEMPOS

de teindeacae

Este caderno foi cultivado por mulheres que acreditam,
praticam e lutam pela agroecologia. E dedicado a todas

as mulheres, especialmente aquelas que estao envolvidas
diretamente no enfrentamento aos impactos da pandemia
no campo e nas periferias urbanas.

Pedimos licenca e a bencao para as mulheres mais velhas
do nosso grupo para iniciar os textos deste caderno. Este
material é também resultado da partilha de suas historias
de vida, suas lutas, seus saberes, suas receitas e suas prati-
cas de cuidado, com elas e com todas nds. Agradecemos
especialmente a Dona Juju, Cida, Rose, Dona Rita, Berna,
Josefa, Nilda, Rosangela, Neuza, Joana, Guida, Lourdes,
Joselita, Dona Dalila e todas as guardias de conhecimen-
tos que nos ensinam diariamente.
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ESTE ESPACO E DEDICADO

a Ledlas as muullheies.

EM ESPECIAL AS MILITANTES
PELA AGROECOLOGIA.

Cuidar-se! “Se” significa a gente, nés - no plural, no coleti-
vo. Autocuidado representa o nosso amor e dedicacao ao
nosso corpo fisico, mental, emocional e espiritual, ao nos-
so individuo - palavra que vem do latim “individuus”, indi-
visivel. E ser indivisivel é estar conectada. Entender que
fazemos parte do todo, de coletivos tantos, coletivos de
pessoas, de plantas, de bichos, de incertezas e sabedorias.
Somos coletivas, muitas em um sé grupo. Entre elas, o
Grupo de Trabalho de Mulheres (GT Mulheres) em meio
a tantas outras memorias e individuos da Articulacado de
Agroecologia do Rio de Janeiro (AARJ). Somos agriculto-
ras rurais e urbanas, quilombolas, caicaras, comunidade
de matriz africana, raizeiras, benzedeiras, caicaras, er-
veiras, artesas, terapeutas populares, culinaristas, estu-
dantes, professoras e educadoras populares.

W

Este Caderno Acolhedor “Cuidar-se” foi construido pelas
maos de muitas mulheres, para que possamos compartil-
har experiéncias de cuidado com o corpo, com o lar, com
as criancas, com as idosas e idosos, com as mulheres de
luta que somos. O autocuidado é uma pratica que pode
exercer um papel revolucionario na vida das mulheres.
E promotora da autonomia e da sadde integral. Quanto
mais fortes, amenos dependéncias estaremos submetidas
e mais consciéncia teremos das violéncias a que estamos
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sujeitas. Priorizar o cuidado conosco é também nos livrar
da culpa por querer mais do que o basico. Queremos estar
fortes e também FELIZES.

AideiadestecadernosurgiucomapandemiadaCOVID-19
e com toda a necessidade de protecao e reinvencao que
este periodo nos exige, mas seu contetido pode ser util em
todos os momentos da vida, hoje e sempre. Aqui, temos a
intencao de trazer sugestdes focadas no autocuidado, no
fortalecimento das defesas do corpo, no bem-estar e na
preservacao da saude integral (fisica, mental e espiritu-
al). Assim, ao cuidar de nés e da outra, estamos também
cuidando da terra, das cidades, dos campos, das florestas,
dos varios lugares que habitamos e compartilhando um
movimento ciclico de nutricdo. Lembramos também que
todaformade cuidado estainseridaemum territérioeum
contexto, sendo cada ser humano Unico. Por isso, todas as
ideias a seguir podem e devem ser testadas com autono-
mia, pois funcionam de forma diferente de acordo com
cada pessoa e seu momento de vida.

Este caderno e a cesta representam uma forma de recon-
hecimento da importancia do trabalho que as mulheres
estdao desenvolvendo em suas comunidades durante a
pandemia, mas também uma maneira de chamarmos a
atencao para a sobrecarga que muitas estao vivenciando
e que pode gerar adoecimentos. Quem cuida também pre-
cisa ser cuidada e estimulada a praticar o autocuidado.

Se cuide e lembre-se, estamos juntas!

Em caso de duvidas procure a companheira que estad como
referéncia do projeto na sua comunidade.



QUEM CUIDA DE QUEM CUIDA?
OS IMPACTOS DA PANDEMIA

na Vidla de nes, mulbeies!

Em um pais extremamente desigual, os graves impactos
socioecondmicos e culturais decorrentes da pandemia
global afetam de forma mais intensa as mulheres, espe-
cialmente as pobres e negras, devido a sobrecarga do tra-
balho do cuidado (com aumento da demanda de cuidados
de filhas/os e idosas/os) e a drastica reducao das fontes de
renda (com impacto ainda maior nos setores populares
da economia), a auséncia e/ou fragilidade das politicas so-
ciais, que leva ao crescimento da pobreza e aumento da
fome . Percebemos que a pandemia que vivemos revela
e amplia ainda mais dindmicas de desigualdade, injustica
e violéncia contra as mulheres, em especial as mulheres
negras. A pandemia escancara as condicoes precarias de
moradia, higiene e acesso a dgua de uma parte expressiva
da populacao e a auséncia do Estado por meio de politicas
publicas que garantam esses direitos. A presenca do Esta-
do se da, na maioria das vezes, quase que exclusivamente
através da forca policial, cuja abordagem é duramente
criticada pelas defensoras e defensores da vida e dos di-
reitos humanos.

Em territérios mais vulneraveis a pandemia - como aque-
les onde se realizardo nossas acoes - sdo também as mul-
heres a maioria dentre as pessoas que estardo na linha de
frente de acdes comunitarias e de solidariedade, desem-
penhando um papel chave na circulacao de informacoes
relevantes, nas acoes de prevencao e de exigibilidade de
direitos, especialmente salde, alimentacao e educacao.
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E evidente, também, em tempos de isolamento social, um
aumento da violéncia doméstica (agressao fisica e verbal)
contra as mulheres deixando ainda mais em evidéncia que
para muitas mulheres nem mesmo seus lares sao lugares
seguros. O contexto da pandemia também torna ainda
mais dificil a realizacao das denuncias; muitas mulheres fi-
cam sem as redes de apoio de suas comunidades e o aces-
so a servicos basicos fica ainda mais deficiente.

Foi pensando em tudo isso que gestamos esta acao, acred-
itando que quando contamos umas com as outras ganha-
mos parceiras que nos ajudam a enfrentar todas essas
situacoes complicadas do dia adia. Coletivamente, ganha-
mos forca e poténcia. Que esta experiéncia nos permita
nos conhecermos mais umas as outras, fortalecendo nos-
sasrelacoes, fortalecendo nossarelacdo comanaturezae,
finalmente, nos permita nos conhecermos mais a nés mesmas.
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ESTA CESTA CONTEM:

4 Compostos

1 Tintura

1 Pomada

1 Oleo de massagem - vidro escuro de tampa dourada
1sabdoem pd

2 saboes ecolégico em barra

2 mudas de plantas medicinais

2 mascaras

1 caderno com orientacdoes acolhedoras.

ORIENTACAO DE USO:

Higienize todo material recebido com dlcool 70 ou dgua e
sabdo; Reforce os cuidados com tudo o que entra em casa e
mantenha o distanciamento em filas e aglomeracées, con-
forme as orientacoes divulgadas no seu territdrio.
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Pomada de ervas medicinais

Indicada para: micoses, hemorroida, herpes, dores articu-
lares. Passe 2 vezes ao dia no local dolorido, afetado, pela
manha ao levantar e a noite antes de dormir.

Como usar: massageie bem para a pomada penetrar na
pele, no tecido cutdneo. Massageie com a intencdo da
cura, nossa fé move montanhas.

Produzido pelo Coletivo Grdos de Luz

Tintura
Indicada para: gripe e sistema respiratorio.
A tintura é composta de 3 ervas. Elas terdo em comum a
tansagem, em conjunto com guaco, erva passarinho, assa
peixe ou colonia.
Como usar: No inicio dos sintomas
tomar 3 vezes ao dia, 10 gotas em

meio copo d’agua. Se a crise esti-
ﬁ? ver muito acentuada, aumentar
- para 15 gotas. Tomar a tintura
—_— durante 3 semanas seguidas e de-
% . pois parar.
— = As tinturas também foram produzidas
%} . pelo Coletivo Grdos de Luz.
\ Oleo para automassagem
% 10 get@s Indicado para:

relaxamento, cansaco nas pernas
e pés e sistema respiratorio.
Composto de 6leos de arnica, lou-
ro, caléndula, girassol e lavanda.
Como usar:
Pingar o 6leo na mao, aquecer
uma mao na outra, cheirar o aro-
ma com respiracao profunda pelo
| nariz e massagear a sola dos pés a
noite antes de dormir (vide Mas-
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sagem nos pés neste caderno).

Produzido por Renata Souto, mde solo de 3 criancas, terapeu-
ta popular, agronoma,
idealizadora do Espaco
Mamifera e militante
da agroecologia, mora-
dora da Zona QOeste do
Rio de Janeiro.

Sabao de limpeza
geral ecolégico

Duas barras de
sabao feitas em casa
a partir de 6leo de
fritura usado. Sem
corantes ou aditivos
guimicos, este sabao é bom para peles mais sensiveis
ou com alergia

aos detergentes.

Indicado para: todo tipo de limpeza, mas é especialmente
bom para lavar louca.

Produzido por Tadzia Maya, mde, pedagoga, aprendiz de ag-
ricultora, mora na Bacia do Rio Aldeia Velha, em Casimiro
de Abreu.

Sabao em p6 de mamao verde

Feito também a partir de 6leo de fritura reciclado e com
mamao verde ralado.

Indicado para: lavar e branquear roupas.

Conhecimento que vem de longe! O fruto inteiro é usado,
cascacaroco, ralado. Cidarecomenda seguir a medida que
vocé usa para o sabdo em po convencional.

Aparecida Conceicdo de Oliveira, conhecida como Cida do
sabdo, agricultura do assentamento da reforma agrdria Vis-
conde, do municipio de Casimiro de Abreu, fez este sabdo com
ajuda da sua filha Pamela.
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Mudas

2 mudas de plantas que sdo indicadas e utilizadas em algu-
mas receitas e orientacdes aqui do caderno. Plantar e por
as maos na terra nos traz calma, nos desconecta, nem que
seja por alguns instantes, da correria e dos problemas do
dia a dia. E também por isso essas mudas fazem parte da
nossa cesta.

Produzidas pela Gracga, agricultora e viveirista da mata atlan-
tica que também reside no assentamento do Visconde, em Ca-
simiro de Abreu.

2 Mascaras de algodao para protecao

O uso da mascara segue como uma orientacao indis-
pensavel para protecao.

Produzidas pela Val, moradora da Maré, mae, avo, esposa, ar-
tesd, fotégrafa, comunicadora popular, agricultora urbana e
mais um monte de coisa!

Compostos Altamente Diluidos

Indicados para tratar e equilibrar alguns adoecimentos de
pessoas, animais, plantas, solos e aguas.

Eles sdo feitos com substancias da natureza, trazendo a
energia de minerais, plantas e animais através de proces-
sos de diluicdo e agitacdo numa solucao de dgua e alcool. A
energia armazenada nestes liquidos podem equilibrar di-
versos problemas dos seres humanos e do meio ambiente.

I- Composto para ampliar as Defesa do Corpo

Indicado para: equilibrar especialmente o sistema respi-
ratorio, principalmente, com sintomas como tosse seca,
cansaco e dor de garganta.

Como usar:

Adultos: tomar 2 gotas 1x ao dia e

Criancas: tomar 1 gota 1x ao dia.

II- Composto dos Sete Centros Magnéticos
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Indicado para: equilibrar os Sete Centros Magnéticos ou
Chakras do corpo humano, de animais e plantas.

Quando a energia desses centros esta fluindo de maneira
adequada, os corpos fisico, emocional e mental dos seres
se equilibram, permitindo um fortalecimento da imuni-
dade, um estado mais saudavel e a cura de adoecimentos
fisicos e psiquicos.

Il - Composto dos 12 Sais dos Seres Vivos

Indicado para: equilibrar os 12 sais minerais essenciais ao
funcionamento dos corpos dos seres vivos e presentes em
solos e aguas, favorecendo o crescimento e o desenvolvi-
mento das plantas e dos animais, complementando a falta
de nutrientes essenciais ao seu desenvolvimento.

IV - Composto de Desintoxicagcao

Indicado para: limpar o corpo (figado, rins, intestinos, etc.)
fortalecendo também a imunidade. Pode ser usado para
qualquer intoxicacao (alimentar, quimica, picada de ani-
mais peconhentos, etc.).

No meio rural é muito efetivo para desintoxicacao dos so-
los e plantas por agrotéxicos ou excesso de adubacoes; e
também para limpeza de animais intoxicados (excesso de
remédios, ma alimentacdo, etc.). Podemos emprega-lo
também para limpeza de aguas contaminadas.

Como usar os compostos I, Il e IV:

Pessoas: pingar 5 gotas em um copo com “dois dedos” de
agua e beber esta agua, tomar 2x ao dia por 2 meses, de-
pois reduzir para 3 gotas 2x ao dia por mais 2 meses.

Animais: diluir em um pouco de dgua e dar na boca do an-
imal com o auxilio de uma seringa. Ou pingar na agua de
beber do animal.
¢ Animais de pequeno porte (por exemplo, ave de gaio-
la): 01 gota2x aodia.
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¢ Animais de médio porte (por exemplo, cachorro): 03
gotas 2x ao dia.
¢ Animais de grande porte (por exemplo, cavalo): 6
gotas 2x ao dia.
Plantas e Solos: diluir em agua e aplicar com o auxilio de
um borrifador molhando folhas, caule e solo.
e Uma planta: diluir 10 gotas em 200ml de agua e apli-
car 1x nasemana.
eArea pequena: diluir 30 gotas em 1,5L de agua e apli-
car 1x nasemana.
e Area média: diluir 50 gotas em 3L de 4gua e aplicar a
cada 15 dias.
e Area grande: diluir 100 gotas em 10L de agua e apli-
car acada 15 dias.

Como usar em dgua: encher uma garrafa PET de 2L com
agua e pingar 20 gotas do composto, fazer um pequeno
furo na tampa ou adaptar um equipo de soro e deixar
gotejando na fonte de 4gua: caixa d’agua, nascente, poco
artesiano, lago, etc.

OBSERVAGOES

e Cada pessoa pode usar 02 ou mais compostos simultan-
eamente, mantendo a mesma dosagem. Pode pingar mais
de 01 composto junto no copo com agua e beber esta agua.
e Podem ser empregado 02 ou mais compostos juntos no
tratamento de animais, plantas, solo e agua. Para tanto é
so pingar a dosagem indicada de cada composto na dguae
administrar a dgua da maneira explicada.

¢ Importante: ndo tomar o mesmo composto na mesma
dosagem por muitos meses, a cada 02 meses pode di-
minuir 1 ou 2 gotas em cada dose que vocé esta tomando.
Apbs tomar por 06 meses o mesmo composto, fique de 01
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a 02 meses sem tomar este composto. Esta orientacdo sé
nao se aplica ao Composto para ampliar a Defesa do Corpo
SONO

Quantas horas de descanso por noite sao necessarias pra

AUTOCUIDADO PARA O
BEM ESTAR DIARIO:
PRATICAS PARA ALEM DO

(dvenadius

vocé se sentir bem? Pense neste numero e, se possivel, es-
tabelecaum horario para se deitar todas as noites. Procure
desligar todas as telas (celular, tv, etc.) pelo menos 1 h an-
tes, isso vai fazer com que seu sono seja muito mais gosto-
so. Aproveite esse tempo para fazer os rituais que vocé ja
conhece e costuma praticar, como meditacoes, preces de
sua preferéncia ou técnicas de respiracao.

DESPERTAR

Ao acordar, espreguice-se,
estique ocorpo suavemente,
lave o rosto, beba agua, de
preferéncia morna e ainda
melhor se vocé puder co-
locar umas gotas de limao.
Se possivel, espere um pou-
co antes de se conectar ao
celular ou a televisdao novamente. A ndo ser em casos de
extrema necessidade, procure se manter off-line nesses
primeiros momentos da manha, quando ainda estamos
acordando. Isso nos ajuda a comecar o dia com mais foco
e menos ansiedade.

BANHO DE SOL
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Separe 15-30 minutos do seu dia para tomar //‘\?
um banho de sol. Aproveite para reparar em Q‘k

quais horas do dia o sol bate na sua casa esta N
época do ano, e faca disso uma rotina diaria.
Além de ajudar na producao de vitamina D, a luz
do sol é um antidepressivo natural e nos aquece!

RESPIRACAO
Lembre de respirar ao longo do dia. E claro que n3o par-
amos de respirar nunca, mesmo sem perceber, mas tomar
consciéncia da nossa respiracao € uma das formas mais
eficientes de relaxamento. Entao, sempre que lembrar ou
precisar, faca uma pequena pausa, feche os olhos e respire
lentamente. Ao inspirar, per-
= ceba seus pulmdes enchendo
como grandes baldes de ar
€, ao expirar, perceba eles se
esvaziando completamente.
Repita este movimento duas
ou trés vezes, ou até se sentir
aliviada.

REDUCAO DE DANOS

Evite o uso abusivo de taba-
co, alcool e outras substancias. Elimina-las de uma sé vez
pode ndo ser umaboa opcao, mas é possivel reduzir seu uso
aos poucos até encontrar um equilibrio que funcione pra
vocé. Se te interessar, procure saber mais sobre a politica
de reducdo de danos.

REDE DE APOIO

Estabeleca pra si uma rede de apoio sélida, ou seja, pes-
soas proximas e de confianca, a quem vocé pode pedir
ajuda quando precisar. Podem ser pessoas amigas, par-
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entes, vizinhas, colegas de trabalho ou mesmo profission-
ais da salide como médicas e psicélogas que ja te acompan-
ham.

LACOS AFETIVOS

Mantenha os seus lacos afetivos firmes, saudaveis e pre-
sentes, mesmo com o isolamento social; estamos fisica-
mente distante das pessoas que amamos, mas podemos
continuar perto uma das outras. Para isso, vamos contin-
uar encontrando nossas amigas e familiares, ainda que vir-
tualmente. Estamos aprendendo a nos relacionar de uma
nova forma, e € normal que seja um pouco estranho no
comeco. As vezes, s30 o suficiente para nos dar o conforto
necessario para seguir em frente. Audios, ligacdes e video-
chamadas sao 6timos praisso

EXPRESSAR-SE

Procure se expressar, como e quando sentir vontade.
Quando se sentir desmotivada ou inquieta, lembre-se
das coisas que podem ajudar a colorir o tempo para além
do celular, como desenhar, escrever, ouvir e fazer musica,
dancar, colocar a mao na terra ou na massa, enfim, tudo
isso sdo formas de expressao legitimas e que nos ajudam a
nos sentir mais vivas.

—
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CHAS

Se aervamedicinal for folhaouflor, ferver a dgua e desligar
o fogo, colocar as ervas e tampar a panela. Se a erva me-
dicinal for uma raiz, tronco, sementes e cascas, ferver junto
com a agua por 3 a 5 minutos. Se tiver um pouco de cada,
ferva a dgua com a raiz/tronco/semente/casca, desligue o
fogo, acrescente as folhas ou flores, e tampe a panela. De-
pois de 10 minutos ja estara pronto.

Um monte de erva junto é melhor que uma soé!

Receitas tradicionais:
Para melhorar aimunidade:
e Clrcuma, gengibre e hortela
e Alfavacae limao
e Hortela e folha de abacate
e Macela, camomila e capim limao: ainda ajuda no sono
e diminui o enjoéo
Traz animo e revigora:
e Cascade laranja, casca de limao e alecrim
Auxilia na ardéncia e no tratamento da infeccao
urinaria:
e Canado brejo e quebra pedra: ardéncia e auxilio no
tratamento infeccao urinaria
Melhora a congestao, enj6o e enxaqueca:
e Louro, camomila e alecrim
Alivia a dor de garganta:
e Guaco, alho e gengibre
Regula a temperatura no corpo:
¢ Folha de pitanga, louro e capim limao: regula a tem-
peratura do corpo
Diminui a ansiedade e as célicas menstruais:
eFolha de amora, capim limao, erva cidreira e anis
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Gestantes e hipertensas devem evitar chas estimulan-
tes como mate, cha verde, alecrim e todos os que deixam
agitada.

Sabe aquele chazinho que sobra na panela? Ndo joga fora,
nao! tome um banho quentinho com ele ou regue suas
plantas!

OLEOS TERAPEUTICOS

Todas as partes das plantas com cheiro forte possuem
6leos medicinais e podem ser colocadas secas de molho
emum O6leo vegetal (azeite, 6leo de soja, 6leo de semente
de uva ou qualquer outro 6leo sem cheiro), de preferéncia
um 6leo bem grosso.

Como fazer: deixar a erva seca de molho no 6leo,em vidro
transparente e tampado por 15 dias, em lugar com boaiilu-
minacao, de preferéncia que possa pegar sol. Depois dess-
es dias, coar e guardar em vidro escuro.

Para usar: misture uma parte deste 6leo medicado em out-
ro oleo vegetal puro e fazer massagem local ou usar no
pulso e no pescoco como perfume.

As plantas mais comuns para fazer extrato sao:

21



e Orégano: fungicida e antiviral

e Casca datangerina: poderoso antidepressivo

e Alecrim: antidepressivo e auxilia na concentracao

e Hortela: ajuda na comunicacdo e alegra a casa

e Casca do limao: concentracao e problemas digestivos
em geral

e Cascada laranja: traz alegria e ajuda na rotina com as
criancas e com idosas

e Cravo: coragem, protecao espiritual e espanta insetos
¢ Boldo: problemas digestivos e de concentracao

OUTROS PREPAROS E CUIDADOS

Suco de chaya com limao
¢ 5 folhas médias de chaya mansa (fervidas antes por 5
minutos, e descartada a 4gua de fervura)
e 3limoes
¢ 1 litro de 4gua mineral; bater as folhas de chaya com a
agua e osuco do limao, peneirar e acrescentar 15 gotas
de prépolis e um pouco de mel (se quiser).

TERSSAGEH
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Agua refrescante

Com rodelas de limao, hortela, manjericao e gengibre, essa
receita refresca e ajuda nas gripes; se precisar adocar, pre-
fira o mel ou melado, ou use o sumo de uma fruta bem doce.

Escalda pés relaxante

Sal grosso, hortela e camomila. Fique com os pés na agua
qguentinha por 15-20 minutos. Se tiver bolinhas de gude
pode colocar na dgua e massagear os pés. Coloque uma
meia nos pés quando acabar!

Banho de ervas

esfregar plantas secas ou frescas umas nas outras e co-
locar numa bacia com agua. Para protecao e limpeza: pi-
tanga, mirra, cravo, arruda, guiné, abre caminho, folha de
café, folha de canela, anis); calma e centramento (camomi-
la, manjericao e alecrim). Faca o banho dos ombros para
baixo.

Banho de assento

Com cha de camomila, rosa branca e orégano, é recomen-
dado para coceira e corrimento; em caso de sentimento
de abuso acrescentar arruda.

EXERCICIOS PARA A RESPIRACAO

Deite-se de barriga para cima. Coloque uma mao sobre
o0 abdémen e a outra sobre o peito. Inspire pelo nariz por
2-3 segundos movendo o abdémen para fora. Expire pelos
l[abios enrugados pressionando suavemente a barriga por
3-4 segundos. Duracao: 5 minutos.

Fique sentada. Respire profundamente pela boca. Prenda
a respiracao por 15 segundos. Solte o ar pela boca. Faca
por 3 vezes seguidas, 3 vezes por dia. Em caso de crise
aguda fazer a cada 15 minutos durante uma hora. Este ex-
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ercicio é essencial para ajudar o pulmao a funcionar mel-
hor em caso de dificuldade respiratoria.

MASSAGEM NOS PES

A massagem nos pés é uma forma eficaz e autbnoma de
relaxamento e produz efeitos em outras partes do corpo.
A acao é muito potente com a utilizacdo do 6leo de mas-
sagem que vocé recebeu na cesta, pois a sola do pé é uma
regiao que tem muitos vasos sanguineos e o 6leo é rapid-
amente absorvido.

Para fortalecimento dos pulmdes massageie a sola do pé
da metade parafora e do centro para cima. Deslize o pole-
gar até entre os dedos Repita quantas vezes puder.

Experimente também criar o seu préprio método de mas-
sagem, de maneira intuitiva.

ATIVIDADES COM AS CRIANCAS
Algumas sugestoes para entreter os pequenos e se divertir!

Jogo da Meméria "Conhecendo as Plantas”

Materiais: Cartolina, papeldo, ou qualquer superficie lisa
da mesma cor para colar as plantas de um lado; Cola e
tesoura; Folhas, flores, pequenos galhos... precisa ser um
par de cada.

Como fazer: Recortar a cartolina, ou papeldo no mesmo ta-
manho, e de um lado colar com cola brancaum par igual de

o
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cadaflor, ou folha coletado, formando os pares para o jogo.
Como jogar: Virar as plantas coladas para baixo, misturar
os cartodes e ir virando até achar os pares. Aproveite para
fazer a identificacao das plantas e seus usos, se quiser!

Tintas naturais

Materiais: Cola Branca Amarelo- pé de curry Vermelho-
po de colorau Verde- suco concentrado de folha de couve,
espinafre ou outra folha Marrom- p6 de café ou terra Pre-
to- p6 de carvao ou argila preta * Existem diversos tons e
cores que vocé pode descobrir na mistura dessas! E para
dar otom o que muda é aquantidade de cola branca. Fazer
um suco concentrado de cenoura para fazer laranja, por
exemplo!

Como fazer: Pegar caixas de ovos, por um pouco mais da
metade de cola branca e ir adicionando os pds e sucos
concentrados, misturando até chegar ao tom que desejar.
Pode adicionar um pouco de agua se desejar mais liquida.
As tintas ficam lindas, com tons de aquarela!

Massinha de Modelar Caseira
Materiais:

e 1 xicaradesal.

e 4 xicaras de farinha de trigo.

e 1 xicara e meia de agua.

e 3 colheres de sopa de 6leo.

e Corante alimenticio.
Como fazer: Em uma tigela grande, misture bem todos os in-
gredientes secos. Em seguida, adicione a 4gua aos poucos e
amasse bem. Adicione o 6leo e misture bem novamente. Por
fim, pingue algumas gotas do corante alimenticio e amasse
até a cor damassinha se tornar homogénea. Guarde emum
saco plastico ou um vidro bem tampado.
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DICAS PARA MANTER-SE INFORMADA

E importante saber o que esta acontecendo a nossa volta,
mas ver noticias o tempo todo pode ser sufocante. Filtre o
gue vocé recebe nos grupos de whatsapp, fique somente
com as fontes que vocé confia. Sabemos que tudo esta
acontecendo muito rapido, mas tentar acompanhar tudo
em tempo real pode ser uma tarefa quase impossivel. Es-
colha um ou dois canais para se manter informada, como
jornais online, coletivos independentes, ou figuras publi-
cas com as quais vocé se identifique. Vocé pode ir confer-
indo de vez em quando o que eles postam, duas ou trés
vezes ao dia, sem precisar olhar o tempo todo. Assim, o
volume de informacdo nao fica tdo grande e podemos
prestar atencao no que realmente importa. Dé preferén-
cia aos jornalistas e comunicadores que estao presentes
na sua comunidade, que fazem um trabalho sério e estao
perto de vocé.

Varie os assuntos. As noticias sdo importantes, mas ex-
istem muitas formas diferentes de nos manter informa-
das. Livros, filmes e documentarios sobre temas variados
também sdo muito bem vindos.

TELEFONES UTEIS E PARA EMERGENCIAS
e Central de Atendimento a Mulher em Situacao de
Violéncia
Ligue 180
e Defensoria Publica do Rio de Janeiro - Nucleo Espe-
cial de Defesa dos Direitos da Mulher (para casos de
urgéncia relacionados a violéncia de género);
(21) 97226-8267 / nudem.defensoriarj@gmail.com
e Duvidas sobre o Auxilio Emergencial
Ligue 111
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¢ Ministério da Saude

Ligue 136

e Secretaria de Estado de Saude RJ

Ligue 160

¢ Ouvidoria Externa da Defensoria Publica do Estado
do Rio de Janeiro

0800 282 2279 (nos dias Uteis, das 10h as 16h)
www.defensoria.rj.def.br/Cidadao/Ouvidoria-Fale-co-
NOSco

Para conhecer mais o trabalho de algumas das mulheres
produtoras desta cesta:

e Espaco mamifera

@espacomamifera

o Atelie Flor da mata

@atelieflordamata

¢ Ponto de cultura Rural

@pontodeculturaruralstoantonio

e Coletivo Graos de Luz

e GT Mulheres da Serramar
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Seguimos em luta, tendo como principio e praticao
feminismo, o antirracismo e a agroecologia.

RIO DE JANEIRO, JUNHO DE 2020
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