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Quem mora nas grandes cidades sofre muito com a
poluicdo urbana. O ar poluido pode afetar até mesmo
0s que passam mais tempo em casa do que nas ruas.
Isso acontece porque o ar que circula nos ambientes
internos também pode ser prejudicial a satde humana.

Neste sentido, ndo s6 como item de decoragao, cul-
tivar plantas em casa é um grande beneficio para seus
moradores. Algumas plantas, em especial, podem de-
sempenhar seu papel de forma mais eficaz. Conheca
seis delas que melhoram a qualidade do ar.

Azaléia
Eficiente para combater poluentes como COVs
(Compostos organicos volateis) e amoniacos (um com-
posto presente em diversos produtos de limpeza). Essa
planta é indicada para cozinhas e banheiros. Precisa de
rega apenas uma vez por semana e de cinco horas de
sol diariamente.

Cacto
Muito atil para barrar as ondas eletromagnéticas.
E indicado ter um cacto na sala proximo ao aparelho
de TV ou na cozinha, junto ao micro-ondas. Para 0s su-
persticiosos, a planta ajuda a tirar o mau olhado nos
ambientes.

Gérbera
Sao indicadas para as residéncias onde ha fuman-
tes, podendo atuar com eficiéncia contra a fumaca de
cigarro. A gérbera gosta de luz e pode ficar em salas e
quartos.

Begbnia
Também indicada para fumantes, a Begdnia precisa
ser protegida da luz solar direta.

Crisantemos
Apesar de precisar de muita luz, os crisantemos néo
suporta sol direto. Elas devem ser expostos nas salas e
quartos.
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Bromélia
Ajuda na absorcdo de fumaga, por isso é indicada
para cozinha. Para manter essa planta, basta fazer uma
rega a cada trés dias. Ao contrario da Azaléia que pre-
cisa de muito sol, a Bromélia necessita apenas de luz

solar indireta.
Fonte: Redacéao CicloVivo
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Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
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Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108
www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033
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Com a firmula de emagrecimento do
{hé do Sol + Capsulas de Psyllium

que reduzem a absorcao de gorduras,

seus quilos extras estao com os dias contados. .
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- Reconstruc3o ligamentar artroscopica
= Artroplastias do joelho (priteses)
= Videoartroscopia
- Dsteotomias
- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologla geral

Artroplastias do quadril (priteses)

Ortotrauma Clinica

- ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA.

Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
‘® (55) 3313-5656 - Cel. (55) 9976-8717
E-mail: drjaimebarbosa@terra.com.br
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30 anos prestando os melhore rvicos do fitr

Todos os ambientes climatizados

Sindrome do Pensamento
Acelerado

Segundo o livro Ansiedade:
como enfrentar o mal do
século, de Augusto Cury

Muitos colocam a Depresséo
como mal do século, sem ddvidas,
mas a SPA esta crescendo muito e
atingindo mais de 80% da popu-
lagdo.

Augusto Cury em seu livro
Ansiedade: como enfrentar o mal
do século, fala sobre essa Sindro-
me. Como sabemos ha& muitos
tipos de ansiedade, como o0 Trans-
torno Obsessivo Compulsivo TOC,
a sindrome de Burnout, o trans-
torno do panico, entre outras.
Porém a ansiedade produzida pela
SPA é mais abrangente, continua e
contagiante.

Alguns dos sintomas da SPA
sdo: Ansiedade, mente inquieta
ou agitada, insatisfacdo, cansaco
fisico exagerado; acordar cansado,
sofrimento por antecipagdo, irri-
tabilidade e flutuagdo emocional,
impaciéncia; tudo tem que ser
rapido, dificuldade de desfrutar a rotina; tédio, dificuldade de lidar com pes-
soas lentas, dor de cabega, dor muscular, transtorno do sono, entre outros.

Embora ndo haja uma classificagéo rigida, podemos dizer que quem
tem pelo menos trés a quatro sintomas, deve mudar rapidamente seu estilo
de vida.

Uma das caracteristicas mais marcantes da sindrome do Pensamento
Acelerado é o sofrimento por antecipagdo, ficamos angustiados por fatos que
ainda ndo aconteceram, mas que ja estdo desenhados na nossa mente.

Muitos acordam fadigados, porque gastam muita energia pensando e
se preocupando durante o estado de vigilia. O sono deixa de ser reparador,
n&o consegue repor a energia na mesma velocidade.

E os sintomas fisicos, que surgem quando o cérebro esta desgastado,
estressado e sem reposicdo de energia, procurando 6rgdo de choque para
nos alertar. Nesse momento aparece uma série de sintomas psicossomaticos,
como dores de cabega e musculares, que representam o grito de alerta de
bilhdes de células suplicando para que mudemos nosso estilo de vida.

A SPA abrange também o estresse profissional (sindrome de Burnout),
gerado pelo uso de telefones celulares, excesso de atividades, de informa-
¢coes, de trabalho e de competicdo predatoria.

Entdo, quem pensa excessivamente, sem nenhum gerenciamento por
parte do eu, sofre um desgaste emocional altissimo, com graves conseqiién-
cias para seu futuro profissional, emocional e social. Quem sofre de SPA
além de ter um envelhecimento precoce da emocéo também tende a ter um
retardamento da maturidade.

Porém é necessario fazer uma higiene mental, e sem aprender a fazé-la
ndo é possivel aliviar a SPA. Devemos capacitar nosso “Eu” para ser autor
da propria histdria, ser livre para pensar, mas ndo escravos do pensamento
e gerenciar o sofrimento antecipatorio.

Podemos fazer a higiene mental através da técnica do DCD (duvidar,
criticar e decidir). Duvidar do controle do medo, da inseguranca, da ansie-
dade, da impulsividade, da irritabilidade, da baixa autoestima, é fundamen-
tal para superé-las. Criticar cada pensamento perturbador e cada emocéo
angustiante, bem como a passividade do eu, é nutrir a lucidez e a maturi-
dade psiquica. E para completar a técnica, devemos aplicar a determinagao
estratégica. A determinacéo é a fonte da disciplina, da autodeterminacéo,
da capacidade de lutar pelas metas. Sem disciplina, nossas metas se tornam
motivacdes superficiais, e ndo projeto de vida.

Essa técnica ndo substitui o tratamento psicoldgico, pois é uma técnica
educacional, mas torna a higiene mental efetiva. Devemos reciclar as falsas
crengas, ndo ser uma maquina de trabalhar, ou de informagdes, ndo ser um
traidor da qualidade de vida. Devemos saldar nossas dividas, pois quem ndo
é fiel a sua qualidade de vida, tem uma divida impagével consigo mesmo.

Psicdloga - CRP: 07/23259
Contato: (55) 99955-6642
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

1Ade abril de 2017

sl

cultura

criado por David Holmgren e Bill Mollison, onde o
principal objetivo era estabelecer uma agricultura per-
manente (palavras das quais se originou o termo hoje
tdo conhecido), sem que esse cultivo agredisse a natu-
reza, criando uma producgdo mais integrada e com pra-
ticas de uso intensivo, ndo extensivo das terras.

Alternativa aos Métodos Industriais
Embora existam pessoas que adequem a perma-
cultura ao proprio estilo de vida, sua pratica também
€ muito utilizada como alternativa aos métodos de
producéo industriais, preservando assim o meio am-
biente e garantindo a sustentabilidade do planeta.

Importancia da Permacultura
para o meio ambiente

Como uma introducéo a permacultura, podemos
dizer que a maioria dos seus principios dizem respei-
to a relacdo do homem com aquilo que é produzido,
ou seja, a forma como este deve tratar o ambiente
e como deve lidar com as situacfes proporcionadas
pela natureza.

Todos os recursos utilizados devem ter como ori-
gem o meio ambiente e todo e qualquer desperdicio
deve ser evitado, criando um sistema no qual a ener-
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gia estd sempre sendo reutilizada, economizando
verba e recursos, muito parecido com a Agricultura
Sintrépica de Ernst Gotsch.

Aprendendo com a Natureza

Além disso, a permacultura diz respeito a forma
como o homem deve observar a natureza em busca
de novos aprendizados, por exemplo, instalando ga-
linheiros rotativos e reaproveitando todos os mate-
riais organicos ali produzidos. Essa filosofia preza,
principalmente, pela restauragdo de ambientes como
matas e florestas, logo, sua estrutura utiliza métodos
da Agricultura Orgéanica, como alelopatia, reaprovei-
tamento do lixo organico, dentre outras.

Permacultura e agricultura organcia

A producdo de alimentos organicos se espelha
constantemente nas técnicas de permacultura, en-
contrando métodos historicamente consolidados de
producéo para evitar desperdicios e saber como utili-
zar o meio ambiente da melhor forma possivel.

Tanto o planejamento de produgao quanto o res-
peito pelo meio ambiente presentes na permacultura
sd0 essenciais para quem busca produzir alimentos
organicos, pois sdo a base da agricultura organica.

Fonte: ciclovivo.com.br
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Raray que senve)
fedelas de) liippae) e
gelo ne mictosio?

Alguns banheiros de bares,
restaurantes e casas noturnas
costumam ter lim&o em rodelas,
naftalina e gelo em cubos nos mic-
torios. As rodelas de limao, junta-
mente com o gelo possuem a fun-
¢do de minimizar o odor da urina
acumulada nos mictérios. A nossa
urina é formada por varias subs-
tancias, dentre elas, predomina a
agua, a ureia, 0 &cido Urico, entre
outras. Nos mictérios, principal-
mente nos bares e restaurantes
com bastante rotatividade de pes-
soas acabam acumulando muita
urina e aquele mau cheiro desa-
gradavel que se forma é resultado
da degradacgdo da ureia que ao se
decompor forma outra substéncia
chamada de amoénia, responsavel
por todo aquele mau cheiro, tdo
forte que chega até irritar nossas
narinas, é ai que entra o liméo
para eliminar o odor!

O acido citrico do liméo, que é
um acido fraco, reage com a amo-
nia que é uma base fraca, ou seja,

Dermatologia clinica e estética
Adultos, criangas e idosos

al. 1145
y - Fone: 55 3313.5709

I farqués do He
Santo /

Dra. Lls[ame Bomm

ermatologista

um acido reagindo com uma base,
fazendo com que a amodnia seja
consumida. Nessa reagdo quimica
leva a formacao de ions, o Citrato
e 0 amoOnio que ndo possuem chei-
ro. Entdo, o mau cheiro desapare-
ce gragas as reagdes quimicas das
substéancias envolvidas!

E onde entra o gelo? Pois bem,
a ureia é degradada mais rapido
quanto maior for a temperatura
do ambiente, ou seja, quanto mais
guente mais amonia serd produ-
zida rapidamente e quanto mais
amonia mais cheiro forte é produ-
zido, principalmente quando acu-
mulado nos mictdrios e nos canos.
Entéo, o gelo funciona como um
“diminuidor” de temperatura mi-
nimizando a degradacdo da ureia
e, além disso, a 4gua derretida do
gelo ajuda a dissolver o acumulo
de xixi e elimina a quantidade ex-
cessiva de amonia dentro dos mic-
torios ajudando a escorrer pelos
canos até o esgoto.

A temperatura baixa também
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ajuda a controlar o crescimento de
algumas bactérias e diminui a eva-
poracdo das substancias da urina,
minimizando a propagacdo pelo
ar, ja que sdo elas que dao aquele
odor caracteristico dos banheiros
dos bares. Outras praticas adota-
das pelos bares e restaurantes é
colocar além de gelo e limédo, naf-
talina que também ajuda a dimi-
nuir o mau cheiro.

Fonte:diariodebiologia.com

Dra. Lisoneide Terhorst

Hematologia & Hemoterapia (RGE 20190)
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CREMERS 28774

Anemias, Alteracoes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
Mielodisplasias, Mieloma
multiplo, Trombofilias.

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526
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Agua com limao todas as manhas

Kelly Kercher

Graduanda de Nutrigdo / Unijuf
kellyunijui@outlook.com

Fazer a unido de agua com o extrato do li-
mao principalmente em jejum, pode lhe fornecer
muito mais beneficios do que um simples aliado
a dieta. Extremamente rico em citrico, vitamina
C, potassio, fosforo, calcio e magnésio, o limao
¢é considerado um alimento que protege o siste-
ma imunolégico de infecgdes. Tem propriedades
antioxidantes, o que ajuda a proteger as células
dos radicais livres. A fruta auxilia ainda na li-
beracdo de toxinas do organismo, no processo
digestivo e, ajuda a manter o equilibrio do pH
do corpo.

Sempre ougo falar que ao ingerir liméo o
individuo sente “acidez” estomacal, entdo, ape-
sar de conter o acido citrico, o lim&o pode ser
considerado com propriedades alcalinizantes. O
estdmago é acido, ndo vai alcalinizar. N&o ¢ isto.
O que ocorre entdo com o limao? O corpo produz
em contato com o limé&o o citrato de sédio (sal al-
calino) o que o torna um alimento alcalinizante.
Os diversos sais do limé&o se convertem em car-
bonatos e bicarbonatos de calcio, potassio, entre
outros, que aumentam a alcalinidade do san-
gue. Ou seja, a agua com liméo nao vai te deixar
com acidez estomacal, provavelmente possa ter
sido algum outro alimento que vocé ingeriu na
noite anterior, como frituras e alimentos ricos
em lipidios.

Conceig¢do Trucom, uma quimica, cientista e
escritora do livro “O Poder de Cura do Lim&o”,
referenciou a reagdo quimica que ocorre no or-
ganismo de forma simples: “O limao é o fruto
mais fantastico da humanidade. Abundante em
acido citrico - chega a ter 7g por 100 ml de suco.
Este &cido citrico, quimicamente falando, pega
tudo que esta no ambiente de minerais - seja
calcio, selénio, zinco, potassio, e transforma em
citrato, e é isso que faz o limao ser &cido na no
sabor, mas altamente alcalinizante no organis-
mo”. O que ocorre e, a meu ver, e tem contribu-
ido para envenenar as visdes sobre a 4gua com
limao, é a forma que a midia reporta o assunto:
“agua com lim&o emagrece (e ponto)”. Pessoal,
sozinha, uma agua com liméo nao faz milagre
e nao substitui refei¢ces. Se o seu proposito esta
focado em perder kilos, esta errado. O seu foco
deve ser reeducacao alimentar, basear suas re-
feicBes nos nutrientes que pode extrair dela. E
o conjunto: alimentacgao, exercicios, controle do
sono e estresse; equilibrio corpo, mente, espirito.
agua + liméao integra este universo.

Adaptacédo autorizada pelo apoio Instituto Barakat.
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ANALISES CL INICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS

DE URGENCIA

SANTO ENGELO - RS | Rua Antunes Ribas, 1199 - Funé.l'Fux [55) 3314-1391
ENTRE-LIUIS - RS | Rua Infegragdo, 305 - Sala 02 - FonefFax (55) 3325-1103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechomer, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-12463

2 (A DE (LA VEROES

Clinica e cirurgia de olhos, Lentes de contato
Especialista em Oftalmologia pela AM.B.

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Campo visual computadorizado, Tondmetro computadorizado de ndo contato
para melida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geragdo.

. Peo Veronese

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | & (55}3312-2187 - Santo Angelo - RS
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Erxartos, Implantes, Exodontios complexas, lesbes buoais
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CLINICA DE VACINAS
Dr. Luiz Carlos Flores

Cremers 3806
CNPJ 19324860/0001-09

VACINAS PARA CRIANCAS,
ADOLESCENTES E ADULTOS.

« Dengue
« Meningites ACWY e Meningo B (Besxero)
« Herpes Zoster (Zostavax)
« Pneumonia (Prevenar 13v e Pneumo 23)
« Hepatites Ae B
« HPV Quadrivalente
« Triplice Viral (Sarampo, Rubéola e Caxumba)
« Varicela
« DTPacelular
« Hexavalente
« Hemofilos B (HIB)

Rua Bardo de Santo Angelo, 1063 - Esq. Marechal Floriano

(55) 3312.5056 - (55) 99975.4161
Santo Angelo - RS
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Antonio Nascimento
Cirurgiio-Dontisin - CRO 6874
Cirurgin o Troumntologia Buco-Maxilo-Foial \
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Marcelo Nascimento
Crefito 22.2127-F
Microfisioterapia - ENM

C
Hipnose Clinlca i ' R o
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Liamara Nascimento \ )
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Microfisioterapls Evolutive Es THERP
Lettura Bioldgica - Ds [
Equilibric Nauromuso

Elisandra Nunes Ferrazza

Crefito 42.347
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Raquel Lemes Erthal

Crafito 126.027-F

Fisioterapeutas
| Mendiment persoealizada esdividuakeade

Fones: (56) 3312-5333
98458-4266 ©
Rua 7 de Setembro 571
anto Angelo - RS



