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Frutas
guails

Chamamos de frutas citri-
cas todas as frutas que pos-
suem quantidades elevadas de
4cido ascorbico, também co-
nhecido como vitamina C, que
é responsavel pelo seu sabor
acido. Como exemplo de frutas
citricas, podemos citar a laran-
ja, tangerina, lim&o, kiwi, lima
e morango.

Para exemplificar sua ri-
gueza em vitamina C, conside-
re 100 g de morangos, ou ainda
1 copo de suco de laranja na-
tural ao dia. Essa quantidade
das frutas, para adultos sau-
daveis, é o suficiente para for-
necer a quantidade necessaria
de vitamina C pelo organismo
— 60mg.

Como consumir
as frutas?

As frutas citricas devem ser
consumidas, preferencialmen-
te, ao natural, sem processa-
mentos, pois a vitamina C se
deteriora lentamente com a
luz, o ar e o calor. Quando fizer
sucos de frutas citricas, procu-
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re colocar na geladeira em jar-
ra escura e tampada, evitando
gue entre em contato excessi-
vo com a luz e o ar. Ao consu-
mirmos bolos de laranja, por
exemplo, apenas achamos que
estamos consumindo a vitami-
na, pois ao ir ao forno, o calor
ja a destruiu.

Quem nao deve
consumir?

Apesar de serem ricas em
beneficios para o corpo, as
frutas citricas devem ser evi-
tadas pelas pessoas que tem
inflamacdes no esbfago, pois
0 consumo pode aumentar a
dor. Alguns alimentos, no en-
tanto, possuem vitamina C em
menores quantidades e podem
ser consumidos para conseguir
0s mesmos beneficios, como o
abacate, damasco, abébora ou
abobrinha, isso em quantida-
des que néo prejudicaréo a in-
flamacgédo do esbéfago.

lJtm cas,
@ elas?

O consumo de frutas
citricas durante a
gravidez e amamentacao

A necessidade de vitamina
C pelo organismo é maior du-
rante a gestacdo e também na
fase de amamentacdo. Por isso,
0 consumo das frutas ajuda a
alcancar essa quantidade ne-
cesséaria diaria, que é de 85 mg
para gestantes e 120 mg para
lactantes. No entanto, o consu-
mo pode provocar desconforto
abdominal no bebé. Se duran-
te o periodo de amamentagao
notar que ha desconforto ab-
dominal no bebé quando con-
some as frutas, deve procurar
outros alimentos com menos
fibras que também possuam a
vitamina, como a cenoura, por

exemplo.
http://www.remedio-caseiro.com

Farmécia Santo Angelo
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FARMACIAS

Ma vida tudo tem remédio.

TELENTREGA 3312.6611

Compre na Farmécia Santo Angelo nos N
meses de julho e agosto e concorra a

01 bicicleta, 01 kit Churrasco Mor
e 01 conjunto de panelas.
O sorteio sera no inicio de setembro.

DORES NO CALCANEO?

Pode ser Espordo ou
Fascite Plantar Cronica.
Venha saber mais sobre:

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Meédico da SBTOC

ATERR L Nn\rernbru. 1068 Sala 108
www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033

Denise Vifias Rigo

PSICOLOGA CLINICA
- Psicoterapia
(Crianga, Jovem e Adulto
- Especialista em Psicoterapia
de casal e famflia
- Psicodiagnéstico
{Crianga e Adolescents)

- Avaliag8o Psicolégica
[Psicossocial) conforme as NR20, NR33 e NR35
(Brigada de Emergéncia, Espago Confinado
g Trabalho em Altura)
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CRO 12.614 { Cirurgia Dentista
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(55) 3313-8604 | (55) 9996-8983

XV de Novembro, 2427 - Salai01 - Esq. Conde de Porto Alegre
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Marianita
Ortaca

CRP: 07/19795
marianitaortaca@hotmail.com
http://marianitapsicologa.blogspot.com.br/

Transtorno obsessivo
compulsivo

Penso e faco na busca desesperada de dimi-
nuir a ansiedade e sentimentos ruins!

O Transtorno obsessivo compulsivo se carac-
teriza pela presenca de obsessdes e/ou compul-
sdes que consomem tempo ou interferem de for-
ma significativa nas rotinas diarias do individuo,
no seu trabalho, na sua vida familiar ou social e
causam acentuado sofrimento (CORDIOLI 2008
p 428).

Pode ocorrer com qualquer pessoa, indepen-
dente da classe social, sexo, cor ou credo, gerando
pensamentos estranhos que aparecem de forma
repetida e persistente (obsessao), e causam muita
ansiedade, angustia, culpa e medo. Para aliviar
essa ansiedade e sofrimento o individuo tende a
ter algum tipo de comportamento ou praticar um
ritual (compulsédo) na busca de se libertar dessas
ideias e pensamentos, pois as compulsdes permi-
tem um alivio momentéaneo da ansiedade.

Todos nds temos, por vezes, pensamentos in-
vasivos. Na maior parte da populagado esses pen-
samentos (agressivos, obscenos, etc) passam sem
significar muita coisa, sem importancia, assim,
nao se tornam obsessdes. Segundo a teoria cogni-
tiva sobre a origem das obsessdes, portadores de
TOC normalmente sdo pessoas mais sensiveis a
responsabilidade e a culpa, podem assim interpre-
tar de forma errdnea e dar significado catastrofico
a esses pensamentos invasivos “normais”, geran-
do ansiedade e, transformando-os em obsessées
(CORDIOLI, 2008).

O individuo pode sentir assim, muita angustia e
culpa pensando que, se nao fizer algo (uma pratica
mental ou palpéavel), alguém da sua familia podera
morrer, por exemplo. Um portador que tem pensa-
mentos sobre sujeira, contaminacao, pode lavar as
maos varias e varias vezes, desinfetar, lavar nova-
mente até mesmo a ponto de sangrar. Essa pessoa
pode se dar conta que precisa de ajuda somente
quando seu dia ja esta comprometido em grande
parte e ela se encontra em sofrimento agudo.

O TOC interfere de forma acentuada na vida da
familia, que é obrigada a acomodar-se aos sinto-
mas, alterando suas rotinas e restringindo o uso de
espacos e objetos, o que é motivo para constantes
conflitos (CORDIOLI 2008 p 467).

O cantor Roberto Carlos, por exemplo, revelou
em entrevista sofrer com o transtorno. Para ali-
viar a tenséo e ansiedade acabava fazendo rituais
que afetavam sua vida. Caso néo fizesse, a ansie-
dade aumentava. Hoje ele trata seu quadro com
psicoterapia e medicacao.

Cordioli (2008) ainda nos fala que, o TOC aco-
mete em torno de 2,5% da populagéo geral, com
0s sintomas iniciando-se, muitas vezes, ainda
na infancia, mas geralmente, ao final da adoles-
céncia, sendo raro seu inicio depois dos 40 anos.
Por varios motivos, é considerado um transtorno
grave, pois, em aproximadamente 10 % dos casos,
seus sintomas sdo incapacitantes. Além disso, seu
curso geralmente é cronico e, se ndo tratado, fre-
quentemente pode manter-se por toda a vida.

Referéncia: Cordioli, A.V. Psicoterapias:
abordagens atuais — 3.ed. — Porto Alegre: Art-
med, 2008.

Chlanca

sailba identificar € veja come

eSs; pals pedem

As dores causadas por enxaquecas sdo con-
sideradas uma das mais intensas, chegando até
mesmo a atrapalhar o cotidiano de quem sofre
com o problema. Se os incémodos sdo dificeis
de serem suportados por adultos, em criangas 0s
efeitos podem ser ainda mais dolorosos. Segun-
do reportagem do jornal “The Washington Post”,
cerca de 10% das crian¢as nos EUA sédo afetadas
por enxaguecas.

Sintomas
Dor latejante, nduseas, sensibilidade a som e
luz, visdo turva e tonturas sdo alguns dos sinto-
mas que indicam enxaqueca e aproximadamente
60% dos pacientes apresentam os sinais 24 horas
antes das crises.

Causas

Entre as causas da enxaqueca estdo baixas
taxas de acUcar no sangue, desidratagao, priva-
¢do de sono, estresse, alteragbes hormonais e
até mesmo alergias a determinados alimentos.
Comidas gordurosas, carnes processadas, frutas
citricas e chocolate sdo alguns dos gatilhos para
a enxaqueca que devem ser consumidos com mo-
deracgao por quem sofre do problema.
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29 anos prestando os melhores servigos do fitness
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Divulgacdo

O que fazer

Os pais possuem papel importante no trata-
mento de criangas com enxaqueca, ajudando a
identificar os sinais de alerta precoce para que
elas consigam combater e aliviar mais rapida-
mente o problema.

Uma boa solucgdo é pedir para que seu filho
mantenha um diario dos alimentos que comeu
e outros fatores que provocaram a enxaqueca,
especificando os sintomas e duracdo das dores.
Durante um més, vale cortar do cardapio comi-
das conhecidas por causarem o incobmodo para
verificar se ocorreu reducgdo de frequéncia e in-
tensidade.

Turbine o cardapio do seu filho com salméo,
nozes e outras fontes de boas gorduras e 6mega 3
gue, de acordo com pesquisas, podem reduzir em
até 50% da frequéncia ou gravidade de crises de
enxagueca.

Mantenha a crianca sempre bem alimentada
para evitar queda de agUcar no sangue e verifique
se ela esta dormindo a quantidade de horas con-
siderada suficiente para idade e preste atencéo
ainda se seu filho tem um sono de qualidade.

Fonte: Bolsa de Mulher
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Aula experimental gratuita.

Tudo incluso em um unico valor. Horarios das 6h as 22h.
Venha conhecer nossa estrutura!
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O pre"p'aro do.guarana
para O consumo

Fruto do guaranazeiro, ar-
busto trepador, Paullinia cupa-
na var. sorbilis , da familia das
Sapindaceas.  Primitivamente
existente na Bacia Amazoni-
ca, em torno das localidades
de Maués e Parintins, no Esta-
do do Amazonas. O fato de ser
conhecida apenas em cultivo,
indica ser esta planta uma das
muitas do tesouro etnoboténico
dos amerindios que passaram as
maos dos conquistadores bran-
Cos.

As primeiras noticias sobre
0 Guarana vieram de viajantes
qgue, em séculos passados, per-
correndo o interior do Brasil,
tomaram conhecimento de uma
pasta, endurecida em bastdes
pelo calor e pela fumaga, que os
habitantes da regido dissolviam
em agua para fazer uma bebida.
Era um alimento estimulante

or. Jaime Barbosa

Especialista em cirurgia do joelho

- Reconstrucdo ligamentar artroschp ca
= Artroplastias do joelho (priteses)

= Videoartroscopia
- Dsteotomias
- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril [priteses)

Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA.

ey

A

imprescindivel para os nativos
daquela regido. Estes recorriam
ao guarana sempre que neces-
sitavam de maiores energias
para executar trabalhos fisicos
exaustivos.

O preparo do guarana é feito
moendo as sementes e transfor-
mando em um p6 amargo. Exis-
te outra maneira de guarana o
guarana em bastdo que é feito

por abusos e prazeres)
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através do p6 moido é feito uma
pasta que é moldada em forma
de bastdes. Uma vez endureci-
da, para ser dissolvida em agua
carece de um processo de ras-
pagem que € feito com o empre-
go da lingua do pirarucu, peixe
amazonico, ou de limas. Outra
forma do guarand encontrado
no comercio é 0 guarana xarope
que é destinado a fazer refresco.

Na fraqueza geral, esgotamento, depresséo nervosa, fastio,
prevenindo e curando perturbacfes gastro-intestinais, como
dispepsia, flatuléncias, fermenta¢des anormais, diarréias,
gazes, prisao de ventre. Estimula as fungdes cerebrais,
favorecendo a atividade intelectual. Combate a enxaqueca e
da ritmo ao coracéo, restaura o vigor tanto nos mogos como
nos idosos. (reparando as forgas mesmo nas pessoas gastas

http://florademesquita.xpg.uol.com.br/guaranaempo.htm

Dra. Lislaine Bomm

a Marqués do Herval, 1145
Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709

E-mail; hslainebommiagmail com

Clinica de Atendimento paicoldgico

Elisingela Figueird

""lq.- Palodlogs - CRP 07/10373

& (55) 9613-3727
Bun XV de Novermhro, 1030
Sala 2 - Santo Angelo-RS
B (55) 3313-2345
Travesa Jobo Meller, B4
Complexn Adhars

Clinica Fisio Belli Sartun

Dra. Lisoneide Terhorst

Hematologista @ Hemoterapeuta
Medicina intema

CRM 28774

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

Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
® (55) 3313-5656 - Cel. (55) 9976-8717
E-maill: drjaimebarbosa@terra.com.br

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

Dra. Bacila Musa Badwan
Cardiologia Climica - CRM 24386

v Eletrocardiograma Digital
v’ Holter 24h
v Mapa 24h

v Teste Ergometrico

Rua XV de Novembro, 1304

Fones: (55) 3312-7570/ 3314-7172
E-mail: bacilabm@hotmail.com
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Michael Garcia

No frio ou no calor a atividade
fisica é extremamente importante
para manter a qualidade de vida.
Porém o inverno é uma estacao
que requer mais do metabolis-
mo, com 0 consumo de energia
maior. Pensando nisso a Raia 3
oferece atrativos como piscina
e banheiros aquecidos, além da
orientagdo, para que o cliente se
mantenha ativo e possa manter a
qualidade de vida e o bom condi-
cionamento fisico na época mais
fria do ano.

Segundo Carlos Kemper, um
dos sdcios proprietarios da Raia
3 e mestre em atividade fisica,
gualidade fisica e saude, duran-
te 0 inverno o corpo necessita de
mais calorias, o que faz com que
a pessoa coma mais, ocasionando
também um maior consumo calo-
rico. Por outro lado, no inverno
0 exercicio fisico acaba gastando
mais calorias que no veréo, uma
Vez que 0 corpo precisa de mais
energia para se agquecer.

“E importante manter tanto no

PRIMEIRA AULA GRATIS |

inverno quanto no verdo uma ro-
tina de exercicios fisicos, pois sdo
essenciais para manter a saude e
a qualidade de vida. No verdo tu
tem menos disposi¢do para comer
e mais disposicdo para realizar
atividades fisicas. Ja no inverno
€ o contrario, as pessoas sentem
mais disposicdo para comer e
menos disposi¢do para iniciar as
atividades, por isso é importante
manter o bom condicionamento
fisico durante todas as épocas do
ano”, destaca.

Além de incentivar a realizacao
de atividades fisicas durante o in-
verno, a Raia 3 promove algumas
acOes como o Festival de Natacéo
de Inverno, que foi considerado
um sucesso pelos organizadores,
que inclusive ja planejam uma
nova edi¢do. Além disso, no proxi-
mo sdbado, a Raia 3 promove um
“aulao” a partir das 14h30min. O
evento tera spenning, hidroginéas-
tica, treinamento funcional e jud®é.

Com o foco na qualidade de
vida da comunidade santo-ange-

- Condicionamento fisico;

lense, a Raia 3 é comandada por

Carlos Lemos, Carlos Kemper,
Ricardo Kemper e Alda Lemos e
conta ainda com uma equipe for-
mada por professores qualifica-
dos na area em que atuam, além
de estagiarios, que realizam o
acompanhamento e orientagéo ao
lado dos professores, visando a
maneira correta de realizar as ati-
vidades fisicas e a manutencao da
saude e bem estar.

Além da piscina térmica e
coberta que possibilita natacéo
e hidroginastica inclusive no in-
verno, a empresa oferece diversos
servicos ligados a manutencéo da
saude como: Jud6, uma ampla e
equipada academia, que oferece
musculacdo para deixar 0 corpo
definido e tonificado. Uma sala de
Speening que atua diretamente na
queima de calorias. Treinamento
localizado e ginéastica localizada.
A empresa esta situada na Rua
Tiradentes, numero 1397. Mais
informacdes podem ser obtidas
pelo telefone 3313-1540.

M/DE SER UM ESPORTE

ICO 0 JUDO PROPORCIONA: # o < ' l,
senvolvimento fisico, psiquico e social;

umento da concentracdao, memoria e inteligéncia;

lelhora a autoestima e autocontrole;
Melhora a coordenacao motora;

- Defesa pessoal; Disciplina; Respeito;

Motivos para
fazer natacao
Nno inverno

Manter a regularidade nas aulas
de natacéo é importante em qualquer
época do ano, até mesmo no inverno!
Isso porque quando o aluno decide dar
aquela “pausa” nos treinos, todos os
resultados para os quais ele tanto se
dedicou, vao “por agua abaixo”.

Além de ser um dos esportes mais
completos, a natacdo é uma forma
divertida, saudavel e desafiadora
de se exercitar, por ser praticada na
agua, despertando uma sensagdo de
prazer e bem-estar.

CONTROLE DE PESO

A natacdo é um dos melhores
métodos de queima de calorias,
manutencdo e controle do peso.
A queima de calorias depende da
frequéncia e intensidade do treino.
Por isso, mesmo no inverno, época em
gue as pessoas tendem a comer mais e
reduzir a prética de atividades fisicas,
0 esporte ¢é ideal.

CONDICIONAMENTO FiSICO

Além de ajudar a perder
gordura, a natacdo contribui para
o fortalecimento dos musculos:
abddémen, lombar, pernas,
panturrilhas, costas e bracgos. Além
disso, pelo fato da agua ser 12 vezes
mais densa do que o ar e o nadador
ter que se propulsionar na agua, ele
ganha mais resisténcia.

RESPIRACAO

Com a chegada do frio, geralmente
comegcam a surgir os problemas
respiratérios, como gripe e resfriados,
além de aumentar os sintomas de
guem sofre com asma ou rinite. Por
ser praticada em um ambiente umido,
a natacdo pode ajudar a reduzir
e prevenir os sintomas de asma.
Também é responséavel por fortalecer
0s musculos toracicos, aumentando a
elasticidade e o volume dos pulmoes
devido a prética de exercicios de
respiracdo e ampliando a capacidade
de absorver oxigénio.

NOITES BEM DORMIDAS

Em meio aos inimeros beneficios
que os exercicios fisicos podem
trazer aos praticantes, em termos de
longevidade e bem-estar, um deles é
0 combate a insdnia, que esta muito
associada ao stress do dia-a-dia.
Entretanto, para que haja sucesso,
eles devem ser realizados de forma
regular.

AUTOESTIMA ELEVADA!

Nadar libera a sensagcdo de
independéncia, seguranca e liberdade,
resultando em um conjunto de
relaxantes mentais. Investigadores
da Universidade da Carolina do Sul
seguiram 40.547 homens e mulheres,
com idades entre 20 e 90 anos,
durante 32 anos e descobriram que
aqueles que nadavam tinham uma
taxa de mortalidade inferior em 50%
em relacdo a corredores, praticantes
de caminhada em sedentarios.

> o

NATAGAD | HIDRO | SPINNING | MUSCULACAD
TREINAMENTO FUNCIONAL | GINASTICA LOCALIZADA

Fone: 3313-1540

Rua Tiradentes, 1397
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AUDICAO EM FOCO: Porque devo usar dois C/ 7
mﬂ@fl@ assw

aparelhos auditivos e nao apenas um?
Divulgagio _'i? — \P —— d"_

Psicologa
CRPO7/21619

Quando temos perda auditiva bilateral, ou seja, nas
duas orelhas, devemos sempre fazer a adaptagdo bi-
lateral, a menos que o paciente tenha alguma contra
indicagdo para adaptacdo de dois aparelhos auditivos.

Pode-se citar inUmeras vantagens para a adaptacéo
bilateral, porém abaixo serdo citadas as mais impor-
tantes:

*Melhor entendimento de fala, ja que

ambas as orelhas estardo sendo estimuladas ao
mesmo tempo, pois a informagdo sonora chega ao
mesmo tempo nos dois hemisférios responsaveis pela
compreensao;

* Melhor localizagado sonora, pois um aparelho em
cada orelha facilita a identificagdo da fonte sonora;

* Melhor entendimento da fala em ambiente ruido-
so, pois duas orelhas desempenham um melhor papel
de entendimento do que uma s6. Quando temos audi-
¢do normal, a fala em ambiente com ruido ja fica mais

Santo Angelo - BS | Rua Antdnio Manoel, 56¢ - Térreo - Saln 05

ﬁ- A TR =T ﬁ prabelezassoda ontloonk.com

CUIDANDO DA SUA
SAUDE!

' BIBIANA DE MEDEIROS FARIAS

¥ Quiropraxistd” “ABQ 740

Avenida Getalio Vargas, 1629,

dificil, quando temos perda de audi¢cdo em ambas as ' Santo Angelo, RS.
orelhas e apenas uma € adaptada, fica mais dificil ain- (55)3312 2552
da; T
* Estimulacdo das células: ambas as orelhas sdo es-
timuladas de forma simulténea; "
* Menor esfor¢o para ouvir, uma vez que ambas as :
orelhas estardo sendo estimuladas e funcionando ao .._}:‘\_‘
mesmo tempo; AuD. Dra Carla Cristina Backes
N&do permita que a sua audicdo se torne cansada. Fonoauditloga (UFSM) -
Quanto mais rapido voceé decidir iniciar a utilizagéo de Audiologista Clinica CRFa/RS 9509
um aparelho auditivo, mais simples sera para retornar Especializagdo em Audiologia Clinica ‘-_/ z é‘
X ~ . ~ . e Ocupacional- Gestdo em Saude
a ouvir tudo outra vez. Nao ha razdo para passar mais do Trabalhador Doutoranda em W
um dia com uma experiéncia auditiva deficiente. Ciéncias Biomédicas

PsicoLoGa
CRP Q710378

- PSICOTERAPIA DE ORIENTAGAD PsicadaALITICA
- ESPEC. EM PSICOONCOLOGIA (CANCER) - PUCRS
- ESPEC. EM TERAPIA SEXUAL - ISEXP
TRATAMENTO DAS DISFUNGOES SEXUAIS
- ESPEC. EM SINDROME DO PANICDO EM PSICOLOGIA
D& ATENGAD PLENA

- AVALIACAD PSICOLOGICA

CeEnTRO CLiNicO OsvaLpo CRUZ |
Rua | 5 oe MOVEMBAOD. | DES - Coky, 205 - SanTo ANGELO-RS

55 9905.7019 [ 55 33| 2.2808
E-mail: suzanalunardi27@yahoo.com.br

INFORMACAO ASSINE 0 om0 MENSAGEIRD
] - VLA
ASSINATURA ANUAL

COM UM s 200,00

COLORIDO OU 1% DE 5 60,00

ASSINATURA SEMESTRAL
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LIGUE 55 3313-4887 © Mensageiro

MuayThai . 3 |_ A BOD R ATU RIO Exames Toxicologicos

Boxe - MMA para concursos com

MuayThai - Kids
l 5 5 0 () 5 precos diferenciados

MuayThai Feminino
ANALISES CLINICAS E
TOXICOLOGICAS

REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

SANTO ANGELO - RS | Rua Anfunes Ribas, 1199 - Fune.fF-;n (65) 3314-1391

ENTE‘E-LIUE - RS | Rua Infegragao, 305 - Sala 02 - Fone/Fax (55) 3329-1103
EUGENIO DE CASIRO - RS | Rua Alfredo Bechorner, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-1263

Rua Marqués 2, 950 - Fone 3313-6521
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Mara Personal

Graduada em Educacéo Fisica.
P6s- graduada em musculagéo.
Mestranda em Docéncia Universitaria
marapersonalrs@hotmail.com

Termogénese

Termogénese é a capacidade do organis-
mo em equilibrar a temperatura do organis-
mo com a do meio ambiente. Alteracdes no
gasto energético resultantes de alteracfes da
temperatura externa ou por meio de alimen-
tacdo, sédo chamadas de termogénese adapta-
tiva. Podem chegar a 5 — 10% do gasto ener-
gético total. HA muitos anos, as pessoas que
desejam reduzir a gordura corporal, buscam
no uso de suplementos termogénicos uma ma-
neira para otimizar o processo. No passado,
era comum o uso de termogénicos contendo
efedrina, mas esses foram retirados do mer-
cado devido a seus potenciais riscos a saude.
Mas é possivel um bom efeito termogénico
com substancias que ndo trazem maleficios a
saude? Sim, é possivel!

Hoje ja temos estudos demonstrando efi-
cacia em aumentar a temogénese, como a ca-
feina, extrato de cha verde, gengibre, capsai-
cina, curcumina, flavonoides, carotenoides,
etc. Existe ainda a possibilidade da combina-
cao dessas substancias termogénicas com ou-
tras de propriedades diuréticas, como hibisco
e carqueja. Sem contar, a grande capacidade
antioxidante dessas substancias! Portanto,
temos acao termogénica, antioxidante e diu-
rética!

Dica Mara Personal - Usar ao longo do
dia ajudando na hidratacao.

Reduza Medidas

8 Sessdes de Lipomassagem +
Avaliagdo Nutricional + Bioimpedancia

Marivane Vaz da Cruz Zimpel
Nudricianista

Por apenas R$ 280,00 (parcelamos)
® 3312-8503

Rug 7de Outubr, 375 / Sala 103

‘Qowafa«” ffm

Pectlioga - CRP 07/208839

Atendimento Clinico a
Adultos e Adolescentes

R Marnués o Herval, 1634, satz 802 - Ediicio Meclkgll
Contatos: 8434-31 46 {someate com hoea mancada) - E-mall: jonata juniorbol com be
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CIRURGIA PLASTICA
D/z ,/ 777 C/L{?&/WMQ @a}@ e () valko

CRM - 33181/RS = RQE - 20374/RS5

Centro Meédico: Fua Fernando Ferrari,
Contato: (55) 351252

www.drluisantonioplastica.com.br |

E-mail: luisanrc@yahoo.com.br
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Quando poSSo salr
com o filhote na rua?
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Assim como os bebés humanos, os filhotes de
cées e gatos precisam de muita atencéo e cuidados
ao longo dos seus primeiros meses de vida; poden-
do, dessa forma, ficar longe de problemas de saude
nesta primeira e importante fase. Em funcéo disso,
muitos novos tutores ainda tém grandes duvidas
guanto ao periodo em que ja seria permitido sair
com o filhote na rua sem perigos maiores — ja que
desejam iniciar a socializagdo de seus pets o quanto
antes, porém, sem que eles corram risco algum.

Para sair com o filhote na rua, no entanto, fun-
damental que o animal faga uma visita a um profis-
sional veterinario quando tiver cerca de um més de
vida; pois, um exame clinico neste periodo ¢é essen-
cial para definir as doses de vermifugos que o animal
devera receber (de acordo com 0 seu peso) e marcar
o0 inicio do seu processo de vacinagdo — que é de ex-
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trema importéncia para que o animal possa circular
livremente por ambientes externos sem a preocupa-
¢do de contrair alguma perigosa doenca.

Nestes primeiros meses de vida, portanto — e até
gue o animal ja tenha recebido todas as vacinas que
Ihe s@o necessarias nessa fase de vida— o mais indica-
do é que o pet fique dentro de casa e sem contato dire-
to com outros animais mesmo que sejam vacinas, que
saiam a rua pois estes podem entrar em contato com
algum virus e ndo se infectar porém infectar o filhote.
Polémicos, os carrinhos pet (espécie de carrinho de
bebé para animais) podem ser indicados nessa fase
especifica—garantindo um passeio descontraido para
o bichinho de estimacao sem que haja a necessidade
de correr perigos por contato direto. Porém para uma
seguranca completa ndo séo indicados passeios.

Fonte: cacchorrogato.com.br

GADE OLHOS VERONESE

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

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Campo visual computadorizado, Tonémetro computadorizado de nao contato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geragao.

Dr. Pedro Veronese

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro [ & (53)3312-2187 - Santo .&ngelu -R3
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Kelly Daiane Falk
Médica veterinaria - CRMV 10428
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Cuide bem do seu pet!!!

auQmia - ESTETICA E CLINICA VETERINARIA - Fone: 3312-6877
Rua Marqués do Herval, 2109 | www.facebook.com/AuQ’Mia Clinica Veterinaria

Meu cao se coga, e agora?

A coceira € o sinal clinico mais
comum para uma grande diversi-
dade de doencas de pele caninas
e felinas, assim como uma das
razbes mais frequentes de con-
sultas veterinarias. A coceira, ou
melhor, prurido é definido como
uma sensacdo desagradavel que
leva o animal a cogar, a lamber,
a morder e até mesmo a arranhar
a sua propria pele. A presenca,
a localizacdo e a intensidade do
prurido sao critérios importantes
na elaboracéo de diagnoésticos di-
ferenciais para as doencas de pele.

Como falado anteriormente,
apesar de comum na rotina vete-
rinaria, muitas vezes o diagnosti-
co da causa do prurido é um desa-
fio para o médico veterinario. Sao
muitas as doengas dermatolégicas
gue devem ser investigadas. Den-
tre elas, podemos destacar:

e Doencas parasitarias: a
sarna sarcoptica (escabiose cani-
na) e a sarna notoédrica (escabio-
se felina), também aquelas cau-
sadas pela infestacdo de pulgas,
carrapatos e piolhos.

e Doencas imunemedia-
das: principalmente o pénfigo fo-
lidceo.

* Doencas infecciosas: pio-
demites (infeccdo bacteriana da
pele) e as dermatofitoses (infeccéo
fingica). Esta Gltima, na maioria
dos casos, ndo apresenta um pru-
rido importante.
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* Neoplasias cutaneas: via
de regra a maioria das neopla-
sias de pele ndo levam ao prurido.
Contudo os casos de linfoma cuta-
neo podem cursar com prurido
que chega a ser intenso. Alguns
casos de mastocitoma também
podem ser pruriginosos.

 Doencas alérgicas: este
grupo de doencas merece um des-
taque especial, ja que é a principal
causa de prurido em caes e gatos,
juntamente com a escabiose. A
ocorréncia dos quadros alérgicos,
especialmente nos caes, vem cres-
cendo nos ultimos anos. Segundo
estudos recentes, pode atingir até
30% da populacéo de caes, princi-
palmente em areas urbanas. S&o
elas: a dermatite alérgica a picada
de pulgas (DAPP), a alergia alimen-
tar e a atopia (alergia ambiental).

A coceira também pode ser um
sintoma de um comportamento
obsessivo, é algo comum, na ver-
dade, principalmente no cédo. O
animal quando est4 ansioso ou es-
tressado, tende a se cogar em ex-
cesso. Uma boa solugéo para esta
situacdo, quando diagnosticada é
a aplicacao de florais para cées,
que ajudam no controle das emo-
¢des do cachorro e o acalma.

Vale salientar que coceiras es-
porédicas sdo normais, o impor-
tante é ficar atento e verificar se
0 prurido é excessivo, que acabe
atrapalhando a vida do seu ani-
mal de estimacao e indicando al-
guma doenca de pele.

TRATAMENTO DO CERATOCONE

POR LASER DE FEMTOSEGUNDO
(12 EQUIPAMENTO DO RS)
CIRURGIAS REALIZADAS DE FORMA PIONEIRA

PELA EQUIPE DR FERNANDO VERONESE EM PORTO ALEGRE
DISPONIBILIZADAS PARA PACIENTES DO INTERIOR DO ESTADO

FACOEMULSIFICACAO DA CATARATA COM LENTES MULTIFOCAIS
EXCIMER LASER NA CIRURGIA DA MIOPIA E ASTIGMATISMO

VERONLESE

OFTALMOLOGIA

ClIxics ECIRURGLY DE C¥LHOs

Dr Carlos Fernando Veronese
CHM TR

Tnlommsicoes:
Fone: (33 331011 - Santo Angelo/RS
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Aparelhos dentdrios
Discretos, inovadores e eficientes.
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O Mensageiro

A Realidade dos Fatos

55 3313-4887 | comercial@jom.com.br | www.jom.com.br

Orichiactes sebre & coleta
de lixo em Sante Angele

i O que é?
LIXO UMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como restos de comida,

fezes de animais e podas de plantas;

LIXO SECO é tudo o que néo estraga com facilidade e no geral pode ser reci-
clado, como papéis, plasticos, metais e vidros;

Alguns motivos para separar o lixo:

Evita proliferacdo de insetos

Menor impacto para o meio ambiente

Gera renda para cooperativas e economia para prefeitura
Caminh&o de coleta seletiva para na frente da sua casa

Horéarios
Diurno: A partir das 7h
Notuno: A partir das 18h
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Por que
sentimos frio
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As m&os e 0s pés, assim como 0 nariz
e as orelhas, sdo as extremidades mais
salientes do corpo e, portanto, recebem
menos sangue e tendem a ficar mais frios
com a mudancga na temperatura externa.
Podemos perceber que, quando estamos
com frio, a ponta do nosso nariz fica aver-
melhada e fria, assim como as orelhas e
as bochechas. Os pés e as mdos recebem
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UANS - n® 311618 |

Dias: 18,19 e 20 de julho

pouco fluxo sanguineo por ficarem longe
dos ¢érgdos vitais do corpo, como o cora-
¢do, o figado ou os rins. Os drgdos vitais
precisam estar sempre bem irrigados, por
isso, encontram-se todos juntos, na regido
mais central do corpo. Mas vocé sabia que
o frio nas mé&os e nos pés pode ser um sin-
toma de outros problemas de satide? Con-
fira ao lado:

Local: Unimed Misstes/RS (Avenida Getilio Vargas, 1079-

Santo Angelo -RS)
Carga Hordria: 20h

Tema: Formagao de Comissao Interna de Prevencao de Acidentes- CIPA.
Empresas ndo enquadradas no quadro | da NR 05, que te

r responsavel pelo

Cirurgin & Traumatologia Buoo-Maxilo-Faoial
Erxertos, Implantes, Exodontine complexas, lesbes bucais

a obrigatoriedade legal de desi
cumprimento dos objetivos da referida Morma.

Mais informacoes e inscricoes pelo fone |

Missles RS

Safloa melis

A ansiedade e o estresse contraem 0s vasos e aumentam o frio nas
extremidades. Durante uma prova, uma entrevista de emprego ou
quando temos que falar em publico, € comum sentirmos bastante frio,
tanto que chegamos a ter tremores musculares. As maos ficam frias e
suadas, assim como os pés. Isso porque a ansiedade contrai os musculos,
que por sua vez contraem o0s vasos sanguineos, dificultando a circulagao
normal do corpo. O remédio: tentar relaxar o maximo possivel, com a
certeza de que tudo voltara ao normal depois do momento de nervosismo.

DOENCA DE RAYNAUD: A doenca de Raynaud é uma
hipersensibilidade do organismo a mudancgas bruscas de temperatura.
As pessoas afetadas levam mais tempo para que suas maos e pés fiquem
aquecidos depois de entrar em contato com o frio.

PROBLEMAS CIRCULATORIOS: Geralmente, maos e pés frios
nao sao sinal de algo grave, mas se vocé tambhém sente dor frequente
nas pernas e dificuldades de cicatrizacdo, isso pode ser um sintoma de
problemas circulatérios, como a aterosclerose e as vasculites.

PROBLEMAS CARDIACOS: Se vocé apresentar taquicardia/
arritmia (coracdo batendo acelerado ou fora do ritmo normal), inchaco nas
pernas, cansago extremo ao fazer esforco e sintomas parecidos, pode ser
necessario consultar um cardiologista, para avaliar sua saude cardiaca.

Como evitar

Se vocé ndo tem nenhum problema de sadde mais grave, entédo as
maos e os pés frios provavelmente indiguem mudancas bruscas de
temperatura. Procure evitar sair de um ambiente muito quente para
outro muito frio, e vice-versa, para evitar estressar o corpo, que vai se
esforcar para regular a circulagédo sanguinea e a temperatura interna.
N&o tome liquidos muito gelados em ambientes muito quentes, e agasalhe
bem as extremidades do corpo (incluindo o pesco¢o) em ambientes muito
frios. O choque térmico pode causar paralisia facial e outros problemas
de saude que devem ser evitados.

Se vocé trabalha ou dorme em ambientes com ar condicionado,
ajuste a temperatura para 21°C. Essa temperatura é agradavel e ao
mesmo n&o exige muito do organismo.

http://melhorcomsaude.com
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Nascimento

Antonio Nascimento .
Clrurglﬂu-l:hnﬂn-!u - ORO BBTA

Marcelo Nascimento
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Liamara Nascimento ")
Crafito 7897 ) F
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Equilibrio Neuromuncular

Elisandra Nunes Ferrazza
Crefito 42.347
Pilates - RPO & Domiciliar

Raquel Lemes Erthal
Crefito 126.027-F
Pilates - Terapis Maresl 8 Domioiliar
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Fones: (55) 3312-2377 / 3312-5333
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