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Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Médico da SBTOC

Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108
www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033

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

PSICOLOGA CLINICA
- Psicoterapia
(Crianga, Jovem e Adulto
- Especialista em Psicoterapia
de casal e famflia
- Psicodiagnostico
(Crianga e Adolescente)

- Avaliag8o Psicolégica
[Psicossocial) conforme as NR20, NR33 e NR35
(Brigada de Emergéncia, Espago Confinado
& Trabaltho em Altura)

A medicina indiana diz que
para que o fisico esteja em equili-
brio, ele precisa ter um elo com o
mental e o emocional. Ela consi-
dera que os sintomas das doencas
comegcam muito antes de serem
manifestados de forma percepti-
vel.

Ainda de acordo com a me-
dicina indiana, os Chakras — que
constituem os ensinamentos des-
sa préatica — sdo por onde passam
nossa energia. “Sao sete prin-

cipais e cada um deles tem uma
ligacdo com as funcdes organicas
do nosso corpo, como as glandu-
las e os reflexos nervosos”, expli-
ca 0 naturopata Paulo Roberto
Klimeck.

De acordo com Paulo: “A
energia que circula pelo universo,
circula em nés e por isso, quando
h& ou uma limitagéo é que tem o
equilibrio, que pode estar relacio-
nado a um chakra ou mais de um
deles”.

O fato é que todas as pesso-
as tém pelo menos uma area da
vida em que podem apresentar
mais dificuldades de desenvolver.
Por isso, € preciso detectar o que
né&o esté funcionando direito para
corrigir. “E necessario se dedicar
ao autoconhecimento para har-
monizar as vibrac@es interiores e
encontrar o equilibrio com o que
esta ao redor”, finaliza o naturo-
pata.

Fonte: www.dino.com.br
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Da Euforia a depressao:
Entendendo os transtornos
do humor

Os transtornos de humor referem-se funda-
mentalmente, como o proprio nome indica, a uma
alteracdo do humor ou afeto, para elacdo ou de-
pressado- intercalada com periodos de normalidade
-, acompanhada por alteracdo no nivel global de
atividade. Tendem a ser recorrentes e relacionados
com situacdes estressantes.

Vao desde o bipolar classico (com manias fran-
cas e depressdes melancélicas) até variagdes nor-
mais, fisiolégicas do humor, passando pelo trans-
torno unipolar e pelos transtornos crénicos do
humor.

Episédio depressivo

Ha trés gravidades de episodio depressivo:
leve, moderado e grave. A diferencga entre eles é ba-
sicamente a quantidade e gravidade dos sintomas
depressivos.

Sintomas: alteracdo do humor para depressi-
vo, irritavel ou desinteresse e falta de motivacao;
reducéo da energia ou fadiga; agitacdo ou retar-
do psicomotor; lentificacdo dos pensamentos; di-
ficuldade de concentracdo e memodria; distorcéo
recorrente dos pensamentos e afetos negativo; sen-
timentos como: angustia, culpa, inseguranca, bai-
xa autoestima, pessimismo, indecisao, inutilidade,
falta de iniciativa; insénia ou hipersonia; falta ou
aumento de apetite e peso; diminuicdo da libido;
dores ou sintomas fisicos difusos e ndo explicados
por outro problema médico; pensamentos recor-
rentes sobre morte.

Epis6dio maniaco

Ha trés graus de gravidade de episodio mani-
aco, todos com caracteristicas de humor elevado e
um aumento na quantidade de velocidade da ativi-
dade mental e fisica.

Mania sem sintomas psicoticos

Sintomas: exaltacéo do humor; autoestima au-
mentada/exagerada; diminuicdo da necessidade
do sono; fuga de ideias; aumento da atividades ou
agitacao psicomotora; envolvimento em atividades
de risco; labilidade afetiva; irritabilidade, se con-
trariado; aumento na velocidade do pensamento;
aumento dos gastos financeiros e do uso de drogas;
auséncia de autocritica; ideias deliroides de gran-
deza.

Fonte: Psicologia para concursos e graduagao:

teoria e questdes/ Leticia Becker (org.). — Rio de Janeiro:
Elsevier, 2011. Pgs 15,16 e 18.
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Agua quente;, fifia & meina nes
cabelosy sailba beneificios; e
maleficios de cada wimpa:

E melhor lavar os cabelos com agua fria, quente
ou morna? Depende dos cuidados que vocé precisa
ter com os fios. A técnica da Embelleze, Daniele Nas-
cimento, explica os beneficios e maleficios de cada
tipo de temperatura.

Lavar cabelo com agua quente faz mal?

A agua quente nos cabelos é boa porque ajuda
a retirar mais facilmente as impurezas. Por outro
lado, faz com que o couro cabeludo produza mais
glandulas sebéaceas, deixando os fios oleosos mais
rapidamente e mais sensiveis, ressecados e opacos,
podendo ocasionar até a quebra dos mesmos por sua
fragilidade.

“A cor também é alterada com a temperatura da
agua, pois quando os fios sdo tingidos, ha um desbo-
tamento acelerado. E para as cacheadas, 0 excesso
de agua quente também pode influenciar negativa-
mente na defini¢do dos cachos, ou melhor, na falta
de definigdo”, explica.

Hidratacado dos fios com agua morna

A agua morna facilita a remocao da oleosidade
ruim do fio e do couro cabeludo quando o cabelo esta
sujo. “Associada a leves movimentos de massagem
circular com os dedos no couro cabeludo, a agua
morna auxilia a oxigenagao do couro e a remogao de
células mortas”, afirma.

Além disso, o vapor produzido pela &gua morna
durante o banho auxilia a acentuar a hidrata¢do dos
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cabelos, justamente por essas particulas de vapor
penetrarem mais facilmente no fio. “Depois de lavar
normalmente, retire o excesso de agua e aplique me-
cha a mecha o seu creme de hidratacédo, massagean-
do os fios. O ambiente morno e repleto de particulas
de agua vai facilitar a penetracdo dos nutrientes e
reposicao hidrica dos fios. Aproveite para hidratar
também a pele enquanto hidrata o cabelo”, ensina.

Beneficios da agua fria

Mas a melhor opg¢do € mesmo a agua fria. “O ide-
al é lavar com agua de morna para fria, assim nao
agride o couro cabeludo nem a haste capilar e ndo
desestabiliza a producéo da oleosidade nem provoca
o0 ressecamento do cabelo e/ou pele”, diz.

Mas, se estiver muito frio e for inevitavel tomar
banho quente, faca o possivel para que ao menos o
ultimo enxague seja com agua fria. Uma vez ao més
promova uma esfoliagdo no couro cabeludo com
agua morna, que auxilia a remogao das células mor-
tas, além de promover o bem estar e auxiliar a oxige-
nacao e circulacéo do couro cabeludo.

Como chegar a temperatura ideal
“A temperatura ideal da 4gua para lavar os cabe-
los é em torno de 23/24°C. E quando percebemos
que o banho esta agradavelmente quentinho sem
deixar a pele avermelhada por causa do calor”, fina-
liza.
Fonte: www.bolsademulher.com/
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Durante a estacdo mais fria
do ano, os cuidados com os olhos
nao devem ser dispensados. Ao
contrario do que muita gente
pensa, o inverno também traz ris-
cos a visao. As baixas temperatu-
ras, aliadas a poluicéo, ao tempo
seco e a alta incidéncia de raios
ultravioletas podem causar varios
doencas aos olhos nessa época,
como conjuntivite e a sindrome
do olho seco.

CUIDADOS
Especialistas na area alertam
sobre outros riscos a visdo du-

: = Artroplastias do joelho l,wmul

= Videoartroscopia
- Dsteotomias
- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril [priteses)

Ortotrauma Clinica

- ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA

rante o inverno, por exemplo, a
radiagdo ultravioleta pode oca-
sionar alteragdes na conjuntiva,
catarata precoce ou degenera-
¢cdes de retina e mécula irrever-
siveis.

Além dos altos indices de ra-
diacdo ultravioleta, o clima mais
seco e 0s maiores indices de po-
luicdo tipicos do inverno contri-
buem para a maior incidéncia da
conjuntivite alérgica, e do res-
secamento dos olhos, que pode
resultar na sindrome dos olhos
secos, deixando os olhos irrita-
dos e vermelhos, com sintomas

Divulgacao
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de ardor, coceira, lacrimejamen-
to ou dor.

RECOMENDACOES

A recomendagdo para pre-
venir as doencas visuais tipicas
do inverno é sempre hidratar os
olhos com colirios recomendados
pelo médico, evitar cocar os olhos
e proteger a visdo usando 6culos
de sol e de grau que oferegcam
100% de protecdo aos raios ultra-
violetas. O ideal também manter
sempre as janelas abertas para
permitir a circulagéo do ar.

Fonte: www.guiadeoculos.com.br

Dra. Lislaine Bomm

Dermatologia clmzca e estética
Adultos, criancas e idosos
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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 Ergométrico

Rua XV de Novembro, 1304

Fones: (55) 3312-7570/ 3314-7172
E-mail: bacilabm@hotmail.com
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Pilates previne
lesOes em dentistas

Kellyn Poll Marquardt

Atelier do Pilates

Rua do carmo, 793 - Jardim das Palmeiras

Fone: 55 9600-3129 - Facebook: @pageatelier.dopilates

No decorrer dos anos, tem-se pequisado a es-
treita relacdo existente entre os trabalhadores,
suas profissdes e a sallde dos mesmos. Pesquisas
mostram que houve um aumento significativo de
doencas ocupacionais em todas as areas. Com 0s
cirurgides-dentistas ndo seria diferente e eles cor-
respondem a 30% das causas de abandono precoce
da profisséo.

As areas do corpo mais afetadas nesses profis-
sionais sdo 0s membros superiores e a coluna ver-
tebral, o que afeta sua capacidade funcional. Isso
ocorre pelo fato de permanecem na mesma postura
por um longo periodo de tempo, realizando movi-
mentos repetitivos com 0s mesmos grupos muscu-
lares, tendo que adotar, as vezes, posturas inade-
quadas para a execucdo das tarefas. I1sso, somado a
falta de pausas entre os atendimentos, for¢a exces-
sivamente o sistema musculoesquelético.

Varios ligamentos e nervos podem ser prejudi-
cados e as consequéncias sdo dorméncia, formiga-
mento e diminui¢do da sensibilidade e da forca. A
fadiga muscular também é resultado dessa rotina,
0 que pode diminuir a amplitude motora (Kisner
& Colby, 2005) e causar inflamacdes. E é claro que
tudo isso prejudica a produtividade do profissional.
Muitos apresentam dores na coluna, hormalmente
com hérnia de disco, deslocamentos ou contratu-
ras, além de dores nas pernas pela ma circulagéo.

O método Pilates e uma otima alternativa de
condicionamento muscular para os profissionais
desta area, para a manutencdo da boa postura e
prevencao de lesbes, em busca de um corpo sauda-
vel e mais resistente. Permite que o praticante de-
senvolva um padrdo postural melhor, aumentando
a flexibilidade e a for¢a de forma global potenciali-
zando a coordenagdo motora e consciéncia corpo-
ral.

Para esse publico, é preciso enfatizar os gru-
pos musculares estabilizadores da coluna, cintura
escapular e membros superiores, ja que durante o
atendimento, ndo sdo realizados movimentos dina-
micos, de grande amplitude.

A respiracdo, a concentracdo e a fluidez de mo-
vimentos sdo principios do método que permitem
a conexdo entre a mente e o corpo, dissipando ten-
sdes e estresse, 0 que proporciona mais disposicao
e um melhor desempenho para o dia-a-dia.

PRIMEIRA AULA GRATIS

Donosldelcaesieygatosipodem
terdpersonalidades

Cada vez mais presentes na vida cotidiana das
pessoas, 0s cdes e gatos ja fazem parte dos lares de
muitos e muitos brasileiros, fazendo com que mais
atencao seja dispensada em relagdo ao tema pets e
que o segmento de esforce para ter sempre novas
ideias e produtos para conquistar o consumidor.

No entanto, embora haja pessoas que afirmam
amar tanto cachorros como felinos da mesma for-
ma, na grande maioria dos casos ha uma preferén-
cia definida na mente de quem opta por ter um ani-
mal de estimacéo dentro de casa, e a Universidade
Carroll, dos Estados Unidos, realizaram um estudo
especial sobre o assunto, mostrando como 0s cées
e gatos podem ter favoritismo nessa disputa e quais
sdo as principais diferengas na personalidade de
guem opta por cada um deles. Realizada com a par-
ticipacdo de 600 estudantes universitarios, a pes-
quisa que foi divulgada em evento da Associacdo de
Ciéncia Psicoldgica, na cidade de S&o Francisco, foi
focada na preferéncia das pessoas por cées ou gatos
e também abordou as qualidades que os entrevista-
dos mais apreciam nos seus animais de estimacao.

Provando, mais uma vez, que a preferéncia mun-
dial ainda é dos cachorros, o estudo revelou que 60%
dos entrevistados amam os cdes, enquanto apenas
11% se declararam amantes do mundo dos felinos.
Os demais participantes do projeto afirmaram gos-
tar de ambos os animais ou nenhum deles.

De acordo com a analise, a personalidade do tu-

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;

Mﬁl‘hnm a coordenacao motora;

- Condicionamento fisico;
- Defesa pessoal; Disciplina; Respeito;
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tor seria mais parecida com a do animal escolhido
como pet e, portanto, uma pessoa mais independen-
te e desconfiada, por exemplo, teria mais chances de
escolher um gato como bicho de estimagéo, ja que a
personalidade do animal é mais parecida com o per-
fil desse tutor. O mesmo ocorre no caso dos caes,
que acabam tendo donos mais extrovertidos e soci-
aveis.

Fonte: CachorroGato

Safloa mais

Donos de caes

» Tendem a ser mais sociaveis e mais ativos
gue os donos de felinos.

¢ Geralmente, seguem mais regras do que 0s
tutores de gatos.

» Gosta bastante de interagir com as
pessoas, levando seu pet para passear com
frequéncia.

Donos de gatos
e Tem uma tendéncia maior a serem
introvertidos e mais sensiveis.
e Apesar de introvertidos, costumam ter a
mente bastante aberta.
* Podem ndo seguir tanto as regras como 0s
donos de cachorros.

> o

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

Fone: 3313-1540

Rua Tiradentes, 1397
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Seja no escritério, no trans-
porte publico, no carro ou mesmo
em casa, ficar sentado por muito
tempo pode ser muito ruim para
a nossa saude. Ao ponto de ser
tdo perigoso quanto fumar.

E o que defende o cientista
Rob Copeland, da Universidade
Sheffield Hallam, no Reino Uni-
do, sobre os efeitos de se levar
um estilo de vida sedentério.
“Nos ultimos 20 ou 30 anos, a
disténcia total que toda a po-
pulacdo britdnica caminha vem
caindo em média 96,5 km a cada
ano”, diz Copeland.

“Com isso, ndo nos movimen-
tamos o quanto deveriamos e
gastamos menos energia, fazen-
do com gque nosso peso aumente
e passemos a ter problemas de
salide cronicos, como diabetes e
doengas cardiovasculares. Além
de alguns tipos de cancer se tor-
narem mais frequentes.”

Estudos anteriores ja tinham

Rua Marqués de Tama

apontado para problemas de
saude decorrentes da vida se-
dentéria, mas uma nova pesqui-
sa se concentrou especificamen-
te nos movimentos diarios de
um trabalhador de escritério na
Gré-Bretanha.

Esse estudo, da empresa de
planos de satude Westfield Heal-
th, indica que 51% dos trabalha-
dores sé levantam de suas mesas
no escritorio para ir ao banhei-
ro. Do total, 62% afirmam pas-
sar o dia ocupados demais para
fazer um intervalo no horéario do
almogo. E 55% dizem andar me-
nos de 20 minutos por dia.

Andar ndo faz bem apenas
para o corpo, diz Alison Cragg,
voluntaria do grupo de apoio
Widowed and Young (WAY, na
sigla em inglés), que reune ho-
mens e mulheres com 50 anos
ou menos que perderam seus
parceiros.

Para organizacdo, além de

QUE TAL

UMA AULA
EXPERIMENTAL
NA KILLER BEES?

VENHA CONHECER NOSSA ESTRUTURA.

Anexo a One

50 - Fone 3313-6521
cademia — Ligi Personal
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saudavel, caminhar pode ser
uma atividade “muito divertida
e sociavel”. Ela organiza cami-
nhadas entre seus integrantes
no condado de Hertforshire, no
sul da Inglaterra. Para o grupo,
esses passeios trazem outros
beneficios — principalmente
para 0s novos membros, segun-
do Cragg. “Andar pode ser algo
solitario, mas também pode ser
uma atividade muito divertida
e sociavel. Nenhum de nds nos
conheciamos e, agora, sSomos
grandes amigos”, afirma a vo-
luntaria. “Muitos novos mem-
bros vém caminhar e se sentem
a vontade, depois vao almocar
com a gente apds a caminhada”.
Desta forma, a caminhada nao é
apenas uma atividade fisica ba-
rata e possivel de ser praticada
para a maioria das pessoas. E
também o caminho para uma
vida mais saudavel e feliz.

Fonte: www.saude.ig.com.br
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Agachamento livre -
Cuidado! (Parte 1)

J& visitei varias academias na regido, além de ter
sido meu trabalho por muitos anos, é também um pra-
zer, gosto de treinar, e durante o treino é impossivel ndo
reparar nas aberracgdes durante a execugao dos exerci-
cios na sala de musculacéao.

Neste texto me refiro s6 ao agachamento. Excelen-
te exercicio principalmente para pernas e gluteos, mas
para manter a barra nas costas varios outros muscu-
los precisam ajudar, e para agachar, além de uma boa
técnica é importante também ter o corpo todo adaptado
para suportar a carga. Nem todas as pessoas estao ap-
tas a executar o AGACHAMENTO.

O principal problema em relacéo ao agachamento
é a amplitude. Por mais que vocé ouca que é necessa-
rio trabalhar esse exercicio com o maximo de amplitu-
de sempre, sua articulacdo pode nao estar preparada
para realizar um agachamento completo. E isso pode
resultar em problemas aos seus joelhos e coluna. E im-
portante conhecer algumas bases para executar o aga-
chamento livre. Quando ndo bem executado, no entanto,
pode gerar dores de cabeca, ja que existe a chance de
voceé ter uma leséo, pois caso ndo mantiveres a postura
correta, haverd uma sobrecarga na lombar, no quadril
e nos joelhos, causando dores posteriores. O maior erro
na postura acontece quando vocé flexiona os joelhos e
faz uma retroversédo do quadril, aquela famosa empi-
nada no bumbum. O correto é que o seu quadril perma-
neca estatico. E as suas costas devem permanecer retas,
e ndo inclinada para frente. ( e outras observacées que
somente um profissional teréa condicdes de avaliar e es-
tudar o caso).

Existe, ainda, outro perigo: por ser um dos melho-
res exercicios para os membros inferiores, as pessoas
exageram em sua execugao, repetindo mais vezes do
gue é necessario. Isso também pode causar desconforto
na regido lombar. Além de nao surtir efeito positivo no
seu treino, pois forcar uma mesma regido varias vezes
em um dia ndo ajuda na melhora. Faz, apenas, com que
o musculo fique fragilizado. Se vocé tem dores nos joe-
lhos ou nas costas para esse exercicio, tera que levantar
0 peso que essas partes deixarem, e na angulagdo que
elas deixarem, até que se fortalecam para acompanhar
0 que as pernas aguentam. Isso leva tempo e cuidado,
pois cada estrutura do corpo tem um tempo diferente
de adaptagao as cargas, que varia de poucas semanas
para os musculos, até 18 meses para as cartilagens.

A solugdo é re-estruturar seu treinamento. Uma
excelente progressédo é: agachamento isométrico >
agachamento dindmico com amplitude reduzida e pre-
ferencialmente com lombar apoiada (na maquina ou
encostado na parede) > agachamento livre até 90 graus
> agachamento com peso.

0 agachamento, em sua grande parte, o realizam
INADEQUADAMENTE, ocasionando assim lesdes, pro-
blemas corpoéreos, mau desenvolvimento, acidentes e
outros fatores negativos,

motivo, alias, pelo qual o agachamento passa a ser
questionado por muitos desentendidos do assunto.

Por ser, apesar da naturalidade do movimento, um
exercicio muito complexo, o agachamento livre possui
muitos itens os quais ndo devem ser realizados ou me-
recem ateng&o para que, com a prevencao contra eles,
menores riscos de lesGes, trabalhos inadequados ou
quaisquer coisas do género possam vir a ocorrer.

Busque sempre a orientagdo correta e, se possivel
presencial para realizar um bom e devido agachamento.

DICA MARA PERSONAL

Antes de ingressar em uma academia pensando em
ja iniciar fazendo agachamento livre, com a mentalida-
de de ficar com pernas e gluteos enormes, verifique com
um profissional, quais exercicios voce devera fazer an-
tes, como reforco até chegar ao propriamente dito!

CIRURGIA PLASTICA

CRM - 33181/RS * RQE - 20374/RS

Centro Medico: Rua Fernando Ferrari, 315 - Centro - Santa Rosa-RS
Contato: 35 4

www.drluisantonioplastica.com.br | E-mail: luisanrc@yahoo.com.br
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Vocé sabia que é na casca da ba-
tata que fica todo potéssio e fibra que
tem uma grande importancia meta-
bolicamente no nosso corpo durante
a digestdo? E mesmo assim, sempre
gue vamos cozinhar utilizando bata-
tas, acabamos por dispensé-las.

Pensando nisso, disponibiliza-
mos uma alternativa para aprovei-
tar as cascas de batatas e ndo des-
perdicar essa importante fonte de
potéssio, tdo Util para o nosso orga-

nismo.
Fonte: www.homemnacozinha.com
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 Cascas de batata (o tanto que usar) - € legal, se possivel,
cortar as cascas um pouco grossas.

e Tempero a gosto (pode ser pimenta calabresa, sal e ajinomoto).

 Fio de azeite

e Tempere as cascas e estenda sobre uma forma (forrada com
papel aluminio para facilitar a limpeza depois).

e Assar em forno pré-aquecido a 180° por aproximadamente 35
minutos (pode variar bastante de forno pra forno, mas tire as
cascas quando estiverem bem sequinhas).

Pronto! E um excelente aperitivo.

NICADE 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 .ingelu -R3




Viver Bem

30 de julho de 2016

Kelly Daiane Falk
Médica veterinaria - CRMV 10428

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

Exames complementares
- O que € um ultrassom?

O ultrassom é uma modali-
dade de exame complementar
segura, nao invasiva (sem cirur-
gia), de facil acesso, usada para
avaliar os 6rgaos internos e ou-
tras estruturas do corpo, além de
guiar a coleta de liquidos cavita-
rios (pleural, pericardico e peri-
toneal), citologias e bidpsias.

Por que seu Médico
Veterinario pode solicitar
um ultrassom abdominal?

As indicacdes clinicas para a
realizacdo da ultrassonografia
abdominal em pequenos animais
sdo: perda de peso inexplicada,
dor abdominal, falta de apetite
(anorexia), presenca de liquido
livre dentro do abdémen (he-
morragia interna, ascite), uma
massa ou anormalidade encon-
trada durante um exame fisico,
problemas urogenitais, exame
de sangue ou radiografias anor-
mais, gestacdo (a partir de 22
dias de cobertura).

O ultrassom permite-nos ava-
liar o tamanho e a textura dos
6rgaos de uma forma 3D (tridi-
mensional). Um ultrassom pode
mostrar anormalidades na su-
perficie dos d6rgaos, bem como
mudancas dentro deles.

Essa informacdo pode ser
valiosa para decidir: fazer uma
cirurgia ou nao, fazer bidpsias,
fazer exames de sangue mais
especificos, obter informacoes
Uteis de doencas especificas, en-
tre outros.

O que esperar do exame

de ultrassom?

Se vocé ja fez um ultrassom
em si mesmo, sabe como é sim-
ples. O transdutor é pressionado
sobre o seu corpo e as imagens
aparecem em um monitor. A Uni-
ca diferenga para um animal é
de que o pelo tem de ser cortado
para o contato do transdutor di-
retamente na pele. Normalmen-
te, todo o abdémen pode ser ana-
lisado e em média o exame dura

até 30 minutos.

Qual a preparacao para o

animal realizar o exame?
Para realizar o exame ultras-
sonogréfico abdominal adequado
€ preciso que o animal faga um
preparo prévio com: jejum ali-
mentar de pelo menos 8 horas e
evitar que o animal urine por pelo
menos lhora antes do exame. Nor-
malmente, ndo ha necessidade de
sedagdo, a menos que ocorreram

biopsias ou citologia aspirativa.

Resultado
O laudo do ultrassom é emiti-
do na hora, permitindo agilida-
de e rapidez na busca do melhor
tratamento a ser instituido.

Ultrassom mostrando um célculo na bexiga
O e e T

Ultrassom mostrando alteracéo
de Utero (piometra)

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

Dir Carlos Fernando Veronese
CHM TR
OFTALMOLOGIA

CLIXICA B

Tolommueones:

CIRURGLA DE OLHOS Fone: (5330 3310L1LT - Santo Angelo/RS
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Desculpel O Viocé é quem Olél Que bom Clarol Avag
thfg mmw? rever vocé! ésual b
visto voc aquil
Aparelhos dentérios Rua 15 de novembro 1203, sala 403,
Discretos, inovadores e eficientes. Edificio mm;rijé
5533140312

INFORMACAO

AMAIS

O Méiisageiro

A Realidade dos Fatos

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

Orientacdes selbre & coleia
de lixe em Angelo

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

. Horarios
o & Diurno: A partir das 7h
Notuno: A partir das 18h
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Exagerar nas horas do sono é prejudicial tanto
quanto dormir pouco. Um estudo feito pela Uni-
versity of London, Inglaterra, e publicado pelo
periddico Sleep, indica que dormir menos de seis
horas ou mais de oito horas diarias pode envelhe-
cer o cérebro em até sete anos, ja que aumenta a
velocidade do declinio cognitivo e afeta habilida-
des, como o raciocinio. A pesquisa alerta que a
piora das funcdes cerebrais pode até mesmo adiar
o declinio fisico, causando morte precoce. Os tes-
tes feitos pelos pesquisadores mediram memodria,
raciocinio, vocabulério, fluéncia fonémica, estado
cognitivo global e fluéncia seméantica em 5.431 vo-
luntérios (1.459 mulheres e 3.972 homens) de 45 a
69 anos de idade, durante cinco anos.

Entre as pessoas que dormiram mais do que o
recomendado, 7 a 8% tiveram resultados inferiores
em todos os testes cognitivos, menos nos relacio-
nados a memdria verbal de curto prazo. Ja entre os
que dormiram menos que o indicado, um quarto
das mulheres e 18% dos homens sofreram diminui-
¢cdo em sua capacidade de raciocinio e vocabulério.

Os pesquisadores observaram que as mulheres
que dormiram por, aproximadamente, sete horas
por noite renderam os melhores resultados de to-
das as medigdes cognitivas, seguido por seis horas
de sono. Os homens obtiveram resultados satis-

Divulgacéo

-
o,

%

-
| —— k ﬂ\_“ '
E - ¥, -

‘_-..I-A-db —

fatérios quando dormiram entre seis e oito horas,
sendo que apenas sonos muito curtos (de menos
de seis horas) ou muito longos (mais de oito ho-
ras) foram associados a resultados baixos.

Assim, pessoas que dormem o tempo ideal,
segundo a pesquisa, vivem mais. Enquanto pesso-
as que dormem tempo insuficiente possuem suas
capacidades cerebrais reduzidas, quem dorme o
suficiente fica mais longe de doengas mentais e
fisicas, garantindo melhor qualidade de vida no
periodo que precede a terceira idade.

ATENDE TAMBEM:
-IPE
-~ CABERGS
- FUSEX - santo Angelo
- ASSEFAZ
- SAUDE CAIXA
~-VONPAR
- PARTICULAR

A tranquilidade que vocé precisa na
regiao das Missoes durante 24h

- Pronto Atendimento de Urgéncia e Emergéncia

- Diagnéstico por Imagem (Raio-X, Tomografia, Ecografia,
Mamografia e Ressonancia Magnética)

- Laboratorio de Analises Clinicas

- Internagbes Clinicas, Cirdrgicas e Pedidtricas

- UTIl Adulto

- Hemodinamica

Avenida Rio Grande do Sul, 1133
Fone: 3312-0700

F lunimedmissoes
wwwLunimedmissoes com.br

D Lusks Cliusdino Madhureira

[Bretar Becreco/CEA - B 1565

Nascimento

Antonio Nascimento
Cirurgiio-Dentistn - CRO BE74
Cirurgia o Traumatologis Bueo-Maxilo-Fooisl
Erxertos, Implantes, Exodontine complexas, lesbes bucais

Marcelo Nascimento
Crefilo 10832 - LTT/F

Leftura Blolagica
Equilibric Neuromuscoular
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Sene @ a elimentacse

Para garantir uma boa noite de sono, até mesmo a
alimentacao tem um papel importante. Existe nos alimentos
uma substéancia que favorece o trabalho do nosso corpo em
restabelecer o equilibrio durante a noite: o triptofano. Essa
substancia pode ser encontrada em carnes magras, peixes,
leites e iogurtes desnatados, queijos brancos e magros,
nozes, banana e leguminosas. A serotonina ainda regula o
nosso reldgio bioldgico.

A insulina também tem papel importante no padrao
do sono. Hipoglicemia, ou baixa quantidade de actcar no
sangue, costuma ocorrer a noite porque é quando néo nos
alimentamos. Quando o nivel de glicose cai, a adrenalina é
liberada como uma fonte secundaria. Como o horménio é
estimulante, pode causar distdrbios do sono.

Por isso, é necessaria a ingestao de carboidratos. Eles
favorecem o aumento nos niveis de insulina, que auxiliam
na “limpeza” dos aminodcidos circulantes no sangue.

Paranao correr o risco de ter uma noite de sono agitado
ou com pesadelos, a orientagdo da especialista é nao beber
liquidos que sé&o fontes de xantina e cafeina, que estimulam
o0 sistema nervoso central. Entre eles: chocolate, café, cha
preto ou mate, guarana, refrigerantes a base de coca e,
claro, bebidas alcodlicas. No caso de serem consumidos,
é aconselhavel que seja quatro horas antes do sono. Se,
mesmo observando as orientacBes acima, vocé acaba
passando mais tempo tentando dormir do que dormindo
de fato, a nutricionista diz que o cha de camomila é uma

boa alternativa.
Fonte: www.minhavida.com.br

Microfisictarapia ENM v € R
PNL - Programagio Meurolinguistica L . 0
: [
Liamara Nascimento )
Crefilo 7897 ll\ s
Microfisioterapia - Outeopatin < v

Elisandra Nunes Ferrazza
Crefito 42,347
Pilates - RPO & Dommiciliar

Raquel Lemes Erthal

Crefito 126.027-F

Fones: (55) 3312-2377 / 3312-5333
Rua 7 de Setembro 571
Santo Angelo - RS



