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1. Por que e para que falar

sobre o sono?

O homem passa 1/3 da sua vida sobre a cama,

em sono. (Figura 1)

Figura 1: Muito tempo e, por
isso, precioso para desperdicar

18 h

Efeito sobre

Por que o sono ruim
ocasiona...

Para que o sono bom
permita...

Imunidade

Reacdo inflamatéria
menos apropriada

Melhor combate
contra as doencas
como infecgao ou
cancer

Cognicao

Alteracao das ondas
cerebrais (REM* e
nao-REM¥)

Habilidade
melhorada de pensar,
raciocinio e meméoria

Humor

Pior equilibrio dos
horménios e
neurotransmissores
do estresse

Reducdo do risco de
depressao, tensao,
confusao e raiva

Metabolismo

Regulacao alterada
do agucar pela
resisténcia a insulina

Melhor controle do
aumento do apetite
que é de risco para
diabetes e obesidade

*REM: movimento rapido dos olhos durante o sono

04



2. Como avalio o sono para dizer

que ele é bom?

Duracao

Sono saudavel

9-10 h/dia adulto

Observacoes

Depende da idade,
sendo maior em
menores (Figura 2)

Regularidade
diaria

Horario fixo de
adormecer e
acordar

Dormir ao escurecer
(#21h), guando aumenta
a producao de
melatonina e acordar ao
clarear o dia (+ 7h);
cochilos <1h (Figura 3)

Qualidade

Autossatisfacao
e permanéncia
na cama >85%

< 30 minutos p/cair no
sono

< 1despertar no periodo
do sono

<20 minutos de duragao
do despertar (Figura 4)
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3. Quanto tempo um menor precisa
dormir?

As criancas necessitam dormir mais, porque o hormonio do crescimento é
liberado principalmente no periodo do sono, guando as ondas cerebrais

lentas sao registradas.

Idade da crianga Duracgdo do sono
Recém-nascido (0-3meses) 14 -17h

Entre 4 - 11 meses 12-15h

Entre 11 meses - 1/2anos M -14h
Pré-escolares 10-13h

Idade escolar 09 -11h
Adolescentes 08-10h

Figura 2: Duragéo do = LA
sono de acordo com a g—— = I .
idade - R
h (18-17h) 4— -
(@
= 2 kR : )
. ; A Z
&8 JI‘ ) i =
o = 41k =
= ——— | i
I 1 b Ik

onecas(12-15h) S

N b

s A s

2021y S Pré-escola: 10-13h |
: Escolar: 9-11h 7
21-22h Adolescente: 8-10h

Adulto: 8 - 10h



Figura 3: Vigilia e sono:
acordar ao clarear o dia
e dormir ao anoitecer,
guando a melatonina, o
hormonio do sono,
comecga a ser produzido
com a falta de
luminosidade

Figura 4: Qualidade
(adormecer em menos de
20-30 minutos) e
guantidade (duracdo do
sono)

)

VIGILIA

DURACAO
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4. Quando a restricao do sono
prejudica a saude?

Restricao Frequéncia Repercussao
no dia semanal
(por noite)
Total de 1dia Alteracao no numero de
apenas 2h leucdcitos (sistema de defesa):
de sono foi recuperado com sono de 8-
10h ou cochilo de 30 minutos
Privacao >4 dias Alteragdo do humor em atleta
de 2,5h consecutivos com aumento de depressao,
tensao, confusao, fadiga e raiva
Privagao 2 Dias Reducao do desempenho do
parcial atleta
Parcial 4 dias 1. Desempenho no
<6h consecutivos conhecimento
2. Humor
3. Metabolismo do acgucar e
controle do apetite
4. Funcao imunolodgica de
defesa
Parcial Diariamente  Sistema imune com aumento
<7h (49%) de células T, implicado na
doenca autoimune ou
inflamacao sistémica de baixo
grau que pode ter papel
importante no metabolismo do
acucar, pressao arterial e no
sono
Parcial Crbénica Aumenta o risco de obesidade

e diabetes

Aumento dos hormonios
catabdlicos (cortisol) e
mudanca dos hormonios
anabodlicos podem prejudicar a
recuperagcao muscular
Alteracao da resposta sistémica
ao stress (adrenalina)
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5. O que tem por de tras do
sono ruim?

Os mecanismos responsaveis pelo prejuizo ao sono podem ser de trés
categorias: bioldgico, psicossocial e ambiental:

Mecanismo biolégico:
(1)fatores genéticos, (2) nutricionais, (3) atividade fisica e (4) vicios

Mecanismo psicossocial:
(Mfamilia, (2)tela digital, (3)escola/trabalho

Fatores ambientais:

poeira, barulho, luz, temperatura (Figura 5)

5.1 - Fatores ambientais que podem interferir no sono:

Figura 5.A:
Luminosidade e
ruidos
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Figura 5.B:
temperatura e
cobertor

Figura 5.C: colchdo,
travesseiros e
posicao da coluna:

dormindo de lado, 1.Colunareta

colocando o
travesseiro com
altura do ombro
permite retificar o
pescogo; e um outro
entre as pernas

2.Mio apoiada no traves

Evita lesdo do punho

permite retificar a
lombar
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5.2 - Quais sao fatores nutricionais que podem
comprometer a qualidade do sono?

A: Substancias estimulantes do Sistema Nervoso como a cafeina;
refrigerantes (possuem teores variados de cafeina assim como fésforo, que
também pode interferir no sono); e doces (Carboidrato de alto indice

glicémico).

B: Qualidade e o horario (regular) das refeicdes em relacdo ao ciclo dia/noite,
evitando-se o jet-leg social, trocando as atividades do dia para a noite

(Figuras 6 e 7).

Figura 6: influéncia da
alimentacao sobre a
atividade executiva e o
sono: alimentacao e sono
se influenciam nos dois
sentidos.

A: alimento interferindo
na qualidade do sono

B: sono ruim interferindo
na escolha da qualidade
da refeicao

1.REFEICAO SN L5 3.50NO
2.Vitalidade para 3. Sono tranquilo pela

1.Uma refeigdo saudavel
diurna proporciona...

encarar a tarefa
diurna...

missdo cumprida

[ Frutas, legumes e verduras moderadamente consumidas pode provocar menos sonoléncia ‘

4.Mas se a refeicdondo é
boa...

5. +chance de cair no sono
com tarefa inacabada...

JEio. 2N

6. E 0 sono ndo chega por
causa da preocupagdo...

Refrigerantes, doces e farinha refinada consumidas em excesso podem dar mais sonoléncia |

: 2. FUNCAD
3.50NO }" EXECUTIVA

_.,‘ 1.REFEICAO ‘

LUm bom sono [dermmdo

Zvilalidade para

regulsErmente cedo proporcions..  enceraratarefa

. wiurma. .

-
[l

|

3.F exoolhie alimento
zaudavel

L
|F

rUtEs, [ez umes 2 varduras modaradaments mnsiAmidas pode provomnr manos sorolentis

4, Vamr 3 noite pela

b.5ono/cansaqo atrapalham  6.Preferénos por comida

sutocobrang /rompensacie @ tONceEntmdo

que engorda principsiments

R=frigeren=s, dores € fsrinha rafinsds consumidas em exessn pod am dar mais zonalénciz |

IH o |eti=g =ocisl, scords-== & dorme-3& terde, irresulermants, devido =5 demands= zociai= |

1l



Figura 7: A cronobiologia (crono=tempo) indica que o consumo alimentar
deve respeitar o ciclo dia(atividade)/noite(repouso) com seus respectivos
gastos caldricos. Assim, esta de certa forma, concordante com o Provérbio:
“Tome o café da manha como um rei, almoce como um principe e jante

como um mendigo”

Horario (regular) das refeicoes

anabolismo

5.3 - Em relacao a atividade fisica, quais sao os
cuidados para nao prejudicar o sono?

Fatores

Periodo do
dia

Observacgoes

Se muito perto (<4h) da hora do sono é
prejudicial

Intensidade

Ativacdo do sistema adrenérgico; se a
ativacao do parassimpatico (relaxamento)
for insuficiente apds o término do exercicio
mesmo quando ele & moderado/intenso

Temperatura
corporal

Oscila inversamente proporcional a
melatonina; seu aumento pode ser
excitante se fizer préxima a hora do sono
(Figura 8)
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Figura 8: Temperatura corporal (saudavel)
temperatura corporal
e producao de
melatonina em
individuo saudavel e IR "Melatonma (amplitude redu2|da}|

R N el

em situacao reduzida

Melatonina (saudavel)

8888888388888
a8 " "N [ -n
P " NNOO 3 -] s e
« I
A: niveis adequados |Temperatura corporal {saudavel) I
de melatonina e de Porque faz exerticio...

amplitude térmica

Pés guentes...

B: niveis reduzidos :Tempfrﬂ[ura corporal [amplitude reduzida)] o = = = = = = = = = = =

de amplitude Atividade mental excessiva..,
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5.4 - Quais sao os vicios que podem interferir no sono?

Fatores Observacoes

Etilismo (4h Etilismo: o alcool pode acelerar o inicio do

antes de sono na primeira metade, mas reduz o sono

dormir) REM da segunda metade; e com seu uso
croénico, o seu efeito da primeira metade
desaparece com o tempo: a ocorréncia de
desordem do sono entre os usuarios do
alcool varia de 36-91%

Tabagismo O cigarro proporciona sono menos

profundo (e menos reparador) e mais curto,
demora mais para pegar no sono, acorda
mais vezes durante o sono

5.5 - Na atual sociedade, as telas digitais ocupam papel
importante nas interagdes sociais nunca visto,
repercutindo também no aspecto mental e

psicolégico

Fatores

psicossociais

A. Familia

Observacoes

Inseguranca (tabela 1)

B. Tela digital

Luz azul de computadores e celulares

(evitar 4h antes de (Figuras 9 e 10)

dormir)

C. Escola/trabalho Alerta, Stress, bulling, preocupacao,
(Nao fazer tarefas sobrecarga (figura 11)
dificeis: 1-4h antes

de dormir)
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Tabela 1: perante um CONTEXTO FAMILIAR DA ERA DIGITAL

contexto familiar
onde os menores Fatores de risco Fatores de protegdo

podem se sentir

. L. Falta de afeto e abandono Dialogo e respeito
INseguros, ha risco
maior de vicio as . .
L Falta de limites Regras claras de conviéncia
telas digitais
Negacdo de comportamentos  Modelos referenciais e
inadequados do filhos saudaveis de identificacao
Violéncia familiar Olhar de cuidados
Familia disfuncional Oportunidades e alternativas

mais saudaveis

Episddios frequentes de Desenvolvimento de valores
estresse toxico éticos

Uso de alcool e drogas Nao uso de alcool e drogas
Falta de suporte e apoio Apoio e resiliéncia familiar

Figura 9: comoem
qualguer outro tipo
de vicios, o vicio pelas
telas digitais pode
alterar a funcao
cerebral decorrentes
de
neurotransmissores/h
ormonios como
GABA, glutamato,
dopamina, serotonina
e melatonina.
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Figura 10:
recomendacdes para
adulto e criangas
(Sociedade Brasileira
de Pediatria) sobre a
exposicao a luz azul
de computador,
celular, tablet...

Figura 11: fatores
psicossociais:
cobranca, bulling,
sobrecarga,
preocupacao..Mais de
68% dos adolescentes
relatam duracao do
sono insuficiente; 20 -
60% das criancas no
mundo tém disturbio
do sono. 52% dos
portadores do
disturbio do sono tém
hipertensao arterial.

RECOMENDAGAO SOBRE A EXPOSICAO AOS DISPOSITIVOS DIGITAIS:

NAC | 2-5an0s: max.1h/d | | 6-10anos: 1-2h/d | [3114133&?&'2-%/&&3;

Pausa frequente llvre de tela
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6. O que pode ser feito nesse periodo
de 4 horas que antecedem o sono?

Podemos dizer que a transicao do estado de consciéncia de vigilia
(pensamento) para o de semiconsciéncia (sonho-sentimento) e finalmente
para o de inconsciéncia do sono ([naoJacao voluntaria e acao involuntaria do
metabolismo) deve ser de forma progressiva. Ha uma relacao inversa entre os
niveis de dopamina (hormaonio do prazer e recompensa) — e excitante, em
relacao a melatonina (hormonio do sono) — relaxante. Entao, considerando
esses trés estados de consciéncia, as atividades recomendadas nesse periodo

de 4 horas que antecede o0 sono sao:

Mente

Pensar
(consciente)

Recomenda-se

Meditagao (zerar ou

reduzir o pensar)
Mindfullness
Respiracao lenta
Soltar musculos
(Figura 12 e 13)

Evita-se

Estudar, preocupar,
estressar

Repercussao na saude
fisica e mental

» Cabeca menos quente
* Pés menos frios

» Menos tensao muscular
« Memodria (crénico)

Sentir
(semi-
consciente)

Desenvolver
alguma expressdo
artistica
Contemplar arte
Musica relaxante
Cancgao de ninar
(Figura 14)
Contos de fadas
(Figura 15)
Desenvolver
espiritualidade
(Figura 16)

» Relacdes sociais
nocivas

» |solamento social

« Nao se fechar p/ o
dar e receber
empatia e
compaixao

» Vinculos sociais e
familiares:
Seguranca e confianca:
“vocé nao esta sozinho”
» Fé - Amor — Esperanca:
“amanha serd um dia
melhor que hoje”

S6 agir
involuntario
(inconsciente)

Pouca luz

Pouco ruido
Temperatura
agradavel (escalda
pés, se indicado)
(Figura 17)

Exercicio fisico
intenso

Relaxamento
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Figura 12: efeitos da
medita¢cao no padrao
da respiracao e das
ondas cerebrais
(rom=respiracdes por
minuto). As ondas
tetas aparecem no
sono: as ondas lentas
estao associadas com
sono mais profundo e
mais reparador

Figura 13: meditacéo:
para fazé-la, ocupar a
mente com a ancora
qgue impede que ela
divague. Quase todos
os tipos de meditacao
usam a respiragao
CoOMmo ancora,
“ancorando” o
pensamento no
presente, no aqui,
agora. O efeito é
observado quando se

realiza por pelo menos

vinte minutos.

Figura 14: cancdo de
ninar (brilha, brilha
estrelinha) Twinkle
twinkle little star

| Duracao + 20 minutos |

PADRAO DE ONDAS
RESPIRACAO CEREBRAIS
9rpm 4 a 8 Hz; com maior amplitude >30 pV)
[MEDITACAO /.~ INNANANAAA A, (Teta)
18rpm 8~13 Hz; com amplitude entre 30 e 50 pV
No RMAL )ﬂu\f‘\_ﬁ\}h\_{\)\ s WA AR AT A A, [Alfa)
29rpm 13 a 30 Hz; com amplitude < 20uV
RAIVA hj e L | PY o)
1 segundo
ANCORA:
Pensamento Impedir que o pensar “voe” \ Respiracio
Passado Presente
ou
Futuro l

| Inspiracdo e expiragao

Umbigo
Diafragma sobe
Diafragma desce

Obs: a consciéncia da lingua pressionando o céu da boca também pode ser

uma ancora (ponto de encontro dos meridianos Yin e Yang

Piano

Pro.

solsol 14 13 sol
do do

fa fa mimi ré ré do

solsol fa fa mimi ré

i
L 18

[ 1EES

[ THE
L 168

1
1 1

-l
L 1ER
-l

+ 4 4 5
Brilha brilha estrelinha

L !

Quero ver voce brilhar
Para o céu pequenininha

1

5
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Ldno alto brilhas tu

I

1 | 1
(47T | ™y 1 P I y | ] Y 1
hd | 1 1] | | 1
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1 1 4 I ¢
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s o b v [ T
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Com diamantes a brilhar
Quanta luz ao céu azul
| |

Noite a noite veja bem
Olha sé re- pare bem

Fico triste se ndovem

Ja dor- miu o meu bebé
'

4 T Y 1

] |
| 1

1

!
8- 1
| ] ]
]I [ ]

L THER
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| INER
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Figura 15: conto de
fadas para o sono de
criancgas (o gatinho
caramelo (GC) eo
brilho da senhora
Lua)

Figura 16: as
conexdes humanas
“regadas de
espiritualidade” com
a valorizacao da
compaixao (Budismo)
e amor —dedidacgao
ao outro - (Cristo)
podem ser
desenvolvidas com o
estudo da
biblia/oracédo e assim
ser uma pessoa de fé
e de esperanca
(acreditar no futuro
melhor)

No buraco da arvore, GC se deitou e
se encolheu confortavelmente,
ouvindo as lindas histdrias da Sra Lua.

A Lua ofereceu leite
para 0 GC no topo da
arvore para onde ele
subiu saltitando

-ressou pelo mundo
& fora, escapulindo
pelo tinel escavado

GC que brincava com
borboletas no  seu
jardim, estava crescen-

do e por isso, 5 inte- par um ourigo. Depols, ouviu o canto rouce da coruja

A coruja levou GC para uma cama de folhas macias
na beira do lago, e logo dormiu ac ver a Sra Lua
refletida na agua do lago e nutrindo as plantas.
Todos os animais da floresta também dormiam,

Com o canto dos passaros
matinais, GC despertou e
retarrou p/ casa muito contente,
guardando a lembranca da noite.

A coruja pede p/ GC
subir nas suas costas p/
descer da drvore alta. GC
estava com medo

| 2.PENSAMENTO c/focono presente -

f 1.EU encontro o ndo EU |

_“|-.

| a. VISAQ: interacdo social |
5.AUDIGAQ: didlogo |
6. OLFATO:

3. LINGUAGEM:
expressdo de ternura

"chelro” bam do ambiente

7.PALADAR: "gosta” pela vida ‘

| 8 TERMICO: calida |!L

| 9.EQUILIBRIO: postura uer‘t:cah“|
[ |

| 10.MOVIMENTO: agir com objetivo

| 11.VITAL: dlsn051cao 5

| 12.TATO: pre :Em;.ln_al |
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Figura 17: escalda-pés
(pernas): o vermelho
dos vasos periféricos
dilatados da pele das
pernas com a agua
guente sao sinais de
que houve diminuicao
da acao adrenérgica; o
relaxamento € maior
guando também ha
transpiracao (efeito
parassimpatico)

ESCALDA-PERNAS

Agua T=38°C*
20 minutos

Antes do escalda-
pernas:

Pé frio, palido
azulado mesmo
com meia

Ponto BP6 acupuntura

Depois do
escalda-pernas:
Pé quente
avermelhado—
preservar o calor
com a meia

*conveniente ir adicionando agua quente para preservar a temperatura
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7. Como modifico meus habitos de
sono se ja ha muitos anos aplico o
mesmo padrao?

A dificil aquisicao de um novo aprendizado ou mudanca de habitos
(prejudiciais) arraigados requer esforco repetitivo para modular a
neuroplasticidade. A constituicao humana desde Hipdcrates dos quatro
elementos pode ajudar nesta modificacao; assim como os sete processos
vitais propostos por Rudolf Steiner.

CONSTITUICAO QUADRIMEMBRADA

FOGO AR AGUA TERRA
Homem Animal (alma) Vegetal Mineral (0sso)
(espirito) (tecido mole)
Comanda Sensagao Funcao Anatomia
Auto- Movimento Ritmo Estruturas
consciéncia Prazer/ Alimento medidas
recompensa Vigilia
desprazer/
frustracao
Eu decido E sinto Melhora na Que pode ser
repetida- funcéo mensuravel

mente



HEPTAMEMBRAGAO E OS SETE PROCESSOS VITAIS

Etapas(*) Psicolégico Biolégico Observacoes

1. Respiracéo Decisao Assimilagdo de algo  Oxigénio € necessario
exterior (substancia para qualquer tecido vivo;
e/ou informacéo) tomar consciéncia é 1°.

passo para mudanca

1. Eu me decido: tomo consciéncia dos fatores que influenciam a minha saude fisica e
mental de forma ponderada, com controle da respiracdo modulando as emocoes

2. Aquecimento Entusiasmo Producao de ATP Adenosina trifosfato (ATP)
(producao é o combustivel para as
energia/calor) fungdes organicas, cujo

maestro desta orquestra
é o figado

2. Eu me empenho: eu me mobilizo, liberando calor animico (entusiasmo) e
metabdlico (calorias) de forma organizada para obter o melhor desempenho

3. Nutricao Foco “Alimento” para as Ha especificidade entre
células os nutrientes e diferentes
tecidos; os alimentos sao
guebrados pela bile em
particulas menores para
serem aproveitados

3. Eu me empodero: maxima concentracao (prioridade) para o melhor desempenho
fisico e mental, no aqui e agora; deixando de lado o que nao é prioridade

4. Secrecao Harmonizagao Metamorfose Assim como ha
eliminacgao parcial dos
alimentos inUteis para o
metabolismo, ha também
secrecdo interna para
beneficiar os nutrientes
para que eles nao mais
possuam esse aspecto de
corpo estranho, e
circulam por todos os
tecidos através da bomba
cardiaca

4. Eu me harmonizo: todo o meu ser se adequa para uma nova realidade, agora que
me aproprio de novos nutrientes/habilidades
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HEPTAMEMBRAGAO E OS SETE PROCESSOS VITAIS

Etapas(*) Psicolégico Biolégico Observacoes
5. Manutencdo “Alimento de uma Sustento Quando o alimento
ideia” Funcao suprarrenal ingerido é totalmente

transformado para ser o
proprio nutriente
incorporado (self), o
tecido se nutre da propria
individualidade

5. Eu me cuido: tanto fisica como emocionalmente para estar preparado enfrentando
desestressadamente os desafios, continuando com o propdsito que almejo

6. Crescimento Ampliacéo Multiplicagcdo Reparacgdo e regeneracao,
melhor adaptacao; mais
saudavel

6. Eu evoluo: aprendi novas habilidades e lido melhor com os fatores que
prejudicavam a funcao dos meus érgaos

7. Geragao Criatividade Producao Uma vez regenerado e ter
se apropriado da prépria
salde, agora esta
revitalizado

7. Eu renasci: eu lido melhor com a situag¢do agora

(*) denominacao dada por Rudolf Steiner
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8. Em que momento da trajetdria da
vida, devemos cuidar do sono
mais intensamente?

Em todos os momentos. Sob aspecto da salutogénese (Saluto = saude;
génese = gerar), a saude e 0 sono precisam ser cuidados desde o momento
da promocgao, seguida prevencao, educacao, prevencao e tratamento; isto
proporciona qualidade de vida e bem-estar. (Figura 18)

Figura 18: A saude
Nno rio da vida

Idade

Vivéncias e

Espelha-

CONSTITUICAO QUADRIMEMBRADA

Observacgoes

(seténios) habilidades mento
0-7anos O mundo é 56 - 63 anos A vitalidade esta
bom em foco neste
Confianga no seténio
mundo
7 -14 anos O mundo é 49 - 56 anos A astralidade
belo (Peri meno esta em foco
Veneragao pausa) neste seténio
pelo belo
14 - 21 anos O mundo é 42 - 49 anos Individualidade
verdadeiro autonomia
Senso critico
21-28 anos Alma da 35-42 anos Altos e baixos
sensacao emocionais
28-35anos Almadarazao 28-35anos Razao prevalece
sobre emocao
35 - 42 anos Alma da 21-28anos Autoconsciéncia;
consciéncia responsabilidade
42 -49 anos Almada 14 - 21 anos Necessidade de
imaginagao colocar o proprio
“tempero” (Eu) para
o mundo
49 -56 anos Almada 7 -14 anos Organizacao e
inspiracao lideranca
Visdo geral
56 -63anos Almada 0-"7anos Mais desvitalizado
intuicao Conselheiro

Repasse de
experiéncias vividas
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SALUTOGENESE
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9. O que a biografia nos ensina sobre
O soho?

A biografia com transformacdes (e conquista de novas habilidades) a cada 7
anos e o registro dos fatos ocorridos durante esses anos vividos podem dar
pistas sobre a sua vulnerabilidade em saude, principalmente daquelas
ocorréncias que estao associadas com o disturbio do sono. Poderemos estar
mais alertas com eventos (particularmente nos espelhamentos) para nao
recorrer nos erros de comportamento. Os espelhamentos sao considerados
classicos: 7 anos espelha 56 anos; 14 anos espelha 49 anos; 21 anos espelha 42
anos.

10. Palavras finais

O conteudo deste pequeno livro foi apresentado como palestra no Instituto
Heleninha, uma ONG voltada para garantir acesso ao tratamento oncoldgico
para criangas e adolescentes através do servico de transporte e
socioassistencial, no dia 22 de agosto de 2023. Considerando ser um tema
pouco ventilado no territério da saude, embora essencial, transformei a
palestra num livreto com muitas ilustracdes para facilitar a compreensao para
a populagao em geral. Alguns conceitos foram trazidos da medicina
antroposofica, uma racionalidade médica da medicina integrativa que pode
trazer uma compreensao melhor quando se amplia o conceito de promocao
de saude além dos instrumentos convencionais como medicamentos e
cirurgias. Agradeco o interesse pelo assunto, onde pude desenvolver minha
habilidade artistica e preencher as semanas ociosas apos a minha
aposentadoria como professora da escola de medicina, onde trabalhei por 40
anos. Muito obrigada!!!
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INSTITUTO

Heleninha.

25 Anos

Apoie-nos no enfrentamento ao
cancer infFantojuvenil.

Doe agora

PIX
CNPJ: 03.873.905/0001-64

@instituto.heleninha
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