
A vegetação, pelos vários be-
nefícios que pode proporcionar 
ao meio urbano, tem um papel 
muito importante no restabeleci-
mento da relação entre o homem 
e o meio natural, garantindo 
melhor qualidade de vida. Atu-
almente, a maioria da população 
humana vive no meio urbano, 
necessitando, cada vez mais, de 
condições que possam melho-
rar a convivência dentro de um 
ambiente muitas vezes adverso. 
A arborização urbana é defi nida 
como o conjunto da vegetação 
arbórea natural ou cultivada que 
uma cidade apresenta. A grande 
maioria dos guias de paisagismo 
considera como ideal para as áre-
as urbanas a existência de 12 me-
tros quadrados de área verde por 
habitante. Praticamente todas as 
cidades do Brasil estão longe des-
te índice.

A arborização de uma cidade, 
assim como a presença de áre-

as verdes, é da mais alta impor-
tância para a qualidade de vida 
da população. Além de absorver 
ruídos, diminuir o calor do sol, 
constituir fi ltro para a purifi ca-
ção do ar, entre outros, também 
é responsável pela melhoria am-
biental e paisagística dos imóveis, 
valorizando-os economicamente.  
Por outro lado, as pessoas neces-
sitam do telefone, do esgoto, da 
água, da energia elétrica, da inso-
lação e da luminosidade. Há, por-
tanto, a necessidade de conciliar 
a arborização urbana e de nossas 
residências com os equipamentos 
públicos e com o nosso bem-estar 
e segurança.

O plantio de árvores em locais 
inadequados ocasiona vários pre-
juízos, além de riscos de aciden-
tes à população, exigindo muitas 
vezes a realização de desbastes, 
podas drásticas e até mesmo a 
eliminação das árvores existen-
tes. Estas ações obrigatórias em 

muitos casos desfi guram as ár-
vores, provocando muitas vezes 
o descontentamento da popula-
ção. Isso pode ser evitado desde 
que se faça um planejamento de 
modo a plantar árvores adequa-
das em locais certos. 

A arborização das vias públi-
cas é um componente muito im-
portante da arborização urbana 
que, infelizmente, por muito tem-
po foi pouco reconhecido do pon-
to de vista técnico, administrativo 
e às vezes de alguns cidadãos.  

As árvores conseguem agir si-
multaneamente sobre o aspecto 
físico e mental, produzem senti-
mentos atenuantes com relação 
ao estresse urbano, devido ao 
aprimoramento do senso esté-
tico das árvores, além garantir 
nossa sobrevivência minimizan-
do diversos impactos ambientais 
adversos produzidos pelas mais 
diversas ações humanas.

Por Rui César Rufi no/Notisul.com
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Como remover espinhas Como remover espinhas 
com bicarbonato de sódiocom bicarbonato de sódio

O stiff que originalmente significa rígido 
é um exercício antigo e muito efetivo, mas 
não é muito comum ser visto em academias. 
É um poderosíssimo exercício para poste-
riores de coxa e paravertebrais. Entretanto 
não é indicado para iniciantes por apresen-
tar um maior nível de coordenação motora 
e flexibilidade. 

O stiff pode ser realizado de duas ma-
neiras: com joelhos estendidos ou semi-
-flexionados. Quando realizado com joelhos 
estendidos, a ênfase maior é na região dos 
isquiotibiais (posteriores de coxa) e neces-
sita de uma flexibilidade maior nesse grupo 
muscular e na articulação coxofemoral. 

Algumas pessoas sentem desconforto 
em manter joelhos os estendidos por terem 
algum grau de encurtamento muscular, e 
assim realizam o stiff com os joelhos leve-
mente flexionados. Quando realizado desta 
maneira, a ênfase maior fica sobre a muscu-
latura do glúteo, pois assim sofre um alon-
gamento maior do que os isquiotibiais que 
ficam levemente fletidos e perdem um pouco 
de ação. 

Eu não sinto desconforto em realizar 
com os joelhos estendidos e consigo alcan-
çar boa amplitude articular, mas nem todos 
podem. Algumas pessoas dizem que fazer o 
exercício sobre um step não haveria neces-
sidade, mas essas anilhas olímpicas tem um 
tamanho maior e elas acabam por encostar 
no chão antes do alongamento completo. 
Em casos assim eu não vejo mal em subir 
em um step para realizar o exercício. 

Outro grupo muscular muito solicitado 
são os paravertebrais, pois para realizar o 
movimento de maneira correta, mantendo 
as curvaturas fisiológicas da coluna, esses 
músculos sofrem uma contração isométrica 
e ficam estáveis durante praticamente todo 
o arco de movimento. 

Um dos erros mais comuns é flexionar e 
estender os joelhos durante a execução do 
movimento. Entenda, os joelhos podem ser 
estendidos ou semi-flexionados, porém ape-
sar da sua preferencia essa postura deve ser 
estável durante toda a execução. 

A maneira mais comum de realizar o sti-
ff é com barra livre, mas existem outras va-
riações como halteres, barra Smith, unilate-
ral, e até o stiff invertido no hack machine 
(mas deixando claro que esta variação não 
é indicada para qualquer pessoa, e somente 
indivíduos avançados e bem treinados po-
dem realizar de maneira correta e sem des-
confortos). 

Procure sempre a orientação de um Pro-
fessor especializado.

 Graduada em Educação Física. 
Pós- graduada em musculação. 

Mestranda em Docência Universitária
marapersonalrs@hotmail.com

Mara Personal

O exercício STIFF Muitas pessoas sofrem de espinhas e manchas 
pretas na pele, e fariam qualquer coisa para 
removê-los. Espinhas ocorrem quando a gordura, 
a pele morta, sujeira e bactérias estão presos nos 
folículos pilosos. Este é um tratamento localizado, 
simples e eficaz, onde usa-se o bicarbonato de 
sódio para secar espinhas e remover o excesso de 
gordura do rosto. É muito fácil de aplicar, e não 
vai gerar muita despesa, uma vez que é acessível 
a todos.

O bicarbonato é anfotérico. Isto significa que o 
bicarbonato de sódio atua como um ácido ou uma 
base. Assim, o bicarbonato de sódio pode ajudar a 
neutralizar qualquer desequilíbrio do pH da pele, 
que é uma causa comum de acne.

O bicarbonato de sódio ajuda a remover o 
excesso de óleo que provoca espinhas e cravos. 
Além disso, o fermento tem propriedades anti-
inflamatórias e anti-sépticas suaves, que ajudam 
a reduzir o tamanho das espinhas. Quando o 
bicarbonato de sódio é misturado com água, 
uma fina pasta arenoza é formada, o que ajuda 
a limpar e esfoliar a pele para remover o óleo, 
sujeira e as células mortas da pele.

Cuidados 
Se você tem pele sensível , tenha cuidado ao 

usar o bicarbonato de sódio .  O uso incorreto 

também pode secar a pele e, por vezes, causar 
vermelhidão e irritação na pele sensível. 
Portanto, pode ser uma boa ideia para tentar 
este tratamento com bicarbonato de sódio em 
uma pequena área de seu pé antes de aplicar 
face. Se você sentir quaisquer efeitos secundários 
negativos, interrompa o tratamento.

http://www.pelesaudavel.com

• 1 - Misture duas colheres de sopa de 
bicarbonato de sódio com duas colheres de 
sopa de água para formar uma pasta lisa.

• 2 - Limpe e seque o Rosto com cuidado e, 
em seguida, aplique a pasta de bicarbonato 
de sódio em todas as espinhas. Se algum 
dos cravos estiver com abertura, você pode 
sentir um pouco de 

• 3 - Deixe a pasta nas espinhas durante 15 
minutos e depois enxágue.

• Algumas pessoas deixam o bicarbonato de 
sódio agir sobre as espinhas durante a noite, 
mas isso pode ressecar a pele muito, por isso 
tome cuidado. Hidratar o rosto depois de 
usar este tratamento.

TratamentoTratamento
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Já se passaram os dias em 
que o aparelho auditivo era gran-
de e com aquela aparência feia e 
qualidade ruim. Assim como os 
computadores e celulares evolu-
íram, os aparelhos auditivos se 
tornaram muito menores e mais 
efi cientes. As pessoas são surpre-
endidas ao descobrir o quanto a 
tecnologia avançou, por exemplo, 
em termos de soluções personali-
zadas e compreensão da fala.

A tecnologia e o design mo-
dernos tornam o aparelho audi-
tivo mais discreto do que ter que 
pedir a outra pessoa para repetir 
o que perguntou, ignorá-la aci-
dentalmente ou até mesmo dar 
uma resposta errada.

Viver com perda auditiva não 
tratada signifi ca difi culdades no 
ambiente social, perda de per-
formance no trabalho, bem como 
um obstáculo para aproveitar os 
programas de lazer. Desta forma 
você se permite viver sem um dos 
cinco sentidos. Às vezes, algumas 
atividades tornam-se impraticá-
veis e muitos preferem fi car em 
casa e evitar estas situações que 
exigem atenção e o convívio so-
cial.

Também é muito desgastante 
lidar com a perda auditiva, pois é 
preciso se concentrar muito mais. 
A maioria das pessoas demora 
de 5 a 7 anos para aceitar a per-
da auditiva. Mas esta é uma má 
decisão. Adiar o inevitável só vai 
tornar mais difícil a correção do 
problema. Seu cérebro se acostu-
ma a não ouvir sons do cotidiano 

e quanto mais você vive sem eles, 
mais difícil fi ca para seu cérebro 
compreendê-los novamente. O 
uso do aparelho auditivo pode 
evitar a deterioração da capacida-
de do cérebro para interpretar os 
sons. 

Como a perda de audição da 
maioria das pessoas se desenvol-
ve gradualmente, nem sempre é 
fácil de reconhecer a extensão do 
problema. Se tiveres difi culdade 
para ouvir algo, talvez você não 
tenha uma experiência completa 
de vida. Um simples teste de audi-
ção pode determinar se você tem 
perda auditiva.

Você faz teste de visão uma vez 
ou outra, faz exames de sangue 
regularmente, então porque não 
verifi car sua audição também? É 
recomendado uma triagem audi-
tiva de rotina a cada ano.

Uma barreira para muitos é o 
pensamento de que é complicado 
adquirir um aparelho auditivo, 
mas não se preocupe – há muitos 
profi ssionais que trabalham para 
melhorar a qualidade vida das 
pessoas com perda auditiva, com 
maneiras e possibilidades de ade-
quar ao seu caso.

O primeiro passo é consultar 
um profi ssional da área de saúde, 
Fonoaudióloga(o) Audiologista. É 
o único profi ssional da saúde es-
pecializado em audição licenciado 
e habilitado para realizar testes 
auditivos (audiometria) e avaliar 
a perda auditiva e os distúrbios 
relacionados à audição, incluin-
do zumbido. É ela também que 

acompanha o processo de ajustes 
e adaptação dos aparelhos auditi-
vos, conforme os resultados dos 
seus exames. Dependendo deste 
resultado e da natureza da sua 
perda auditiva, indica-se qual a 
prótese auditiva que melhor con-
templa as suas necessidades.

O Otorrinolaringologista: é o 
médico especializado em diagnós-
tico e tratamento de uma varieda-
de de doenças de ouvido, nariz e 
garganta.

Agende sua avaliação auditiva 
na Associação dos Aposentados 
de Santo Angelo: (55) 3313.1734 / 
(55) 9977.1206

Audição em debate:Audição em debate:
Um aparelho auditivo é mais Um aparelho auditivo é mais 

discreto que a perda auditiva.discreto que a perda auditiva.
Divulgação

AuD. Dra Carla Cristina Backes
Fonoaudióloga (UFSM) - 

Audiologista Clínica CRFa/RS 9509
Especialização em Audiologia Clínica

e Ocupacional- Gestão em Saúde 
do Trabalhador Doutoranda em

Ciências Biomédicas



4 10 de setembro de 2016 Viver Bem

O suicídio se apresenta como um problema 
de saúde pública, visto que segundo dados do site 
CVV (entidade que atua gratuitamente na pre-
venção do suicídio há 53 anos), no Brasil a cada 
uma hora, uma pessoa tira sua própria vida, e no 
mesmo limite de tempo outras três tentam se ma-
tar sem sucesso.

Setembro foi o mês escolhido para que tam-
bém se haja conscientização destas estatísticas. 
Assim como no Outubro Rosa que conscienti-
za sobre o câncer de mama, e o Novembro azul 
sobre doenças masculinas, o Setembro Amarelo 
tem como objetivo poder falar sobre o assunto, 
tendo em vista que este ainda é um tema tabu, 
sobre o qual as pessoas pouco querem falar. 

Em mais de 90% dos casos, o suicídio tem 
prevenção, mas para isso, é necessário que as 
pessoas possam conhecer sobre o assunto, o in-
dividuo que tenta suicídio, pede ajuda, porém as 
pessoas não conseguem identifi car, fazendo com 
que este se sinta incompreendido e sozinho. 

Segundo a Organização Mundial da Saúde 
(OMS), o Brasil é o 4º país com maior crescimen-
to de casos de suicídio na América Latina. Este 
número é preocupante e para que esta estatística 
possa diminuir a melhor saída é poder falar so-
bre o assunto, ou seja, abrir espaço para que este 
tema seja debatido em rodas de amigos, escolas, 
comunidades, igrejas. Tratar este assunto como 
tabu não contribuirá em absolutamente nada, ao 
contrário, os números continuarão a aumentar.

As pessoas que tentam suicídio normalmen-
te estão sofrendo de depressão e querem acabar 
com a dor. Sentem-se isoladas, incompreendidas 
e dão sinais ao falar que “não aguentam mais” 
ou que “não querem mais viver”. Essas pessoas 
precisam ser escutadas e ajudadas.  Não querem 
“chamar a atenção” como muitos dizem. Lembre-
-se: elas não precisam de alguém que as julgue, e 
sim de alguém que tente compreende-las e as a 
ajude neste momento difícil. É preciso que elas 
entendam que não estão sozinhas. 

Sabemos que não existe uma “receita de bolo” 
sobre o que fazer para ajudar as pessoas que se 
encontram nesta situação, visto que nenhum 
caso é igual o outro, mas oferecer ajuda profi ssio-
nal é imprescindível, além do mais, encorajá-las 
mostrando que é possível sair desta situação e vi-
ver uma vida plena e feliz, fará com que a pessoa 
sinta-se amparada nesse momento difícil.

O colchão ideal para evitar a 
dor nas costas não deve ser nem 
muito duro, nem muito mole, por-
que o mais importante é manter 
a coluna sempre alinhada, mas 
sem ser desconfortável. Para isso, 
o colchão deve ceder de forma a 
acompanhar a curvatura do corpo 
e o travesseiro deve permitir que o 
pescoço fi que reto.

Em média, cada pessoa passa 
um terço da sua vida dormindo e, 
por isso, a escolha de um colchão 
com qualidade e de um travessei-
ro adequado é muito importante 
para garantir uma boa noite de 
sono e um descanso reparador. 
Porque quando dormimos bem, 
somos muito mais produtivos no 
dia seguinte.

Como escolher o melhor 
colchão

Para você não errar na hora de 
comprar um colchão, fi que atento 
às seguintes características:

Verifi car se o colchão volta ao 
normal depois de pressionado; 

Escolha o mais confortável 
para você: um colchão com mola, 
espuma ou viscoelástico. Teste as 
3 opções antes de comprar; 

Deite no colchão e veja se a 
coluna se encontra alinhada e di-
reita, e se o corpo está bem aco-
modado, especialmente na região 
dos ombros e do quadril; 

Se comprar um colchão de ca-
sal, este deve ser um pouco mais 
fi rme porque o peso da outra pes-

soa pode refl etir no seu lado da 
cama; 

Verifi que se o comprimento do 
colchão é sufi ciente, especialmente 
se você tiver mais de 1,90m; 

Preferir um colchão com en-
chimento biodegradável ou com 
tecido antimicrobiano que evita 
o desenvolvimento e acumulo de 
fungos e bactérias, especialmente 
se você tiver alguma alergia; 

Compre primeiro o colchão e 
só depois a cama, porque seus ta-
manhos podem variar.

Se o colchão for muito mole, 
ele irá ceder e afundar, deixando 
a coluna torta e se ele for muito 
duro irá causar dor na região dos 
ombros, coxas ou quadril. Depois 
de escolher e comprar um colchão 
a adaptação do corpo pode levar 
algum tempo, podendo ser neces-
sários até 30 dias para que o corpo 
se habitue. 

Para comprar um colchão para 
criança não são necessários col-
chões muito caros uma vez que as 
crianças são leves, não exercendo 
muita força no colchão. Além dis-
so, é necessário lembrar que estes 
colchões precisam de ser trocados 
em pouco tempo, devido ao cres-
cimento natural da criança. 

Quando trocar o colchão
É aconselhado trocar o colchão 

a cada 10 anos porque é normal 
haver o acumulo de vírus, bacté-
rias e trilhões de ácaros, que favo-
recem problemas respiratórios e 

alergia, inclusive na pele.
Também é recomendado tro-

car sempre que achar que o col-
chão está sujo ou quando já tem 
a forma do seu corpo. No entanto, 
você pode virar o colchão 1 vez por 
ano para diminuir o risco de que o 
colchão fi que marcado.

Como escolher o 
melhor travesseiro

Um travesseiro incorreto pode 
causar dor de cabeça, de pesco-
ço ou na coluna e por isso a sua 
escolha é tão importante como o 
colchão. Assim, para escolher um 
travesseiro adequado deve: 

Deitar e verifi car se a coluna e 
pescoço se encontram alinhados e 
direitos; 

Se dorme de lado necessita de 
um travesseiro médio ou alto, se 
dorme de barriga para cima, de 
um travesseiro baixo ou médio e 
quem dorme de bruços não preci-
sa de travesseiro.

Tal como acontece com o col-
chão, o travesseiro adequado não 
deve ser nem muito alto nem mui-
to baixo, devendo ter a altura ide-
al para garantir que o pescoço fi ca 
direito. É importante que o tra-
vesseiro favoreça o alinhamento 
da coluna, de forma a evitar que 
esta fi que curvada, por isso exis-
tem alguns travesseiros ortopé-
dicos que possuem uma pequena 
curvatura, que serve para apoiar 
bem o pescoço.

http://www.tuasaude.com

Saiba qual Saiba qual 
o melhor o melhor 

colchão e colchão e 
travesseiro travesseiro 

para vocêpara você

Setembro AmareloSetembro Amarelo
Greice Quelle C. da Costa
Psicóloga - CRP/RS 07/22690
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
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Assim como fatores socioeconômi-
cos, burocráticos e políticos refl etem 
na qualidade de saúde da população e 
no seu acesso aos serviços públicos, di-
tos fatores também infl uem no ato mé-
dico. Isto gera uma situação que pode 
colocar em risco a saúde do paciente 
e o exercício profi ssional da medicina 
senão existem critérios claros e respon-
sáveis.

O “prazo de espera” para chegar a 
um diagnóstico, prognostico e trata-
mento específi cos, constitui uma es-
tratégia fundamental dentro da pratica 
medica, sobretudo na Atenção Prima-
ria à Saúde (APS) e a Estratégia de Saú-
de da Família (ESF). Exige por tanto, 
uma correta anamnese, exame físico 
minucioso, diagnostico presuntivo 
com bases clinicas claras e, sobretudo, 
uma relação Médico-Paciente fl uente 
e continua, baseada na confi ança e no 
respeito mútuo. O fato de usar o tempo 
como ferramenta de trabalho diário, na 
procura de observar, a famosa frase de 
todo medico, “a evolução do quadro cli-
nico”, requer de uma intervenção ativa 
e continua por parte do Médico que 
se manifesta pela Vigilância, Controle 

e Seguimento do quadro. Esses aspe-
tos são os que defi nem uma “Conduta 
Expectante Responsável” porque tem 
tudo um baseamento clinico que apoia 
essa decisão e essa conduta. Na ESF, 
onde o acompanhamento e seguimento 
do paciente é continuo, integral e mul-
tidisciplinar, a vigilância não deveria 
de ser um problema. O atendimento 
gratuito na UBS do bairro onde o pa-
ciente mora, permite que este consulte 
novamente se o tratamento instaurado, 
logo do prazo de espera estabelecido 
pelo Médico, não teve sucesso, permi-
tindo modifi car ou corrigir o tratamen-
to, mudando assim a conduta terapêu-
tica. Nesse sentido radica o sucesso do 
chamado “Tratamento Empírico”, na 
possibilidade de que, com a evolução 
do quadro clinico, também evolua o 
tratamento instaurado, de modo que 
um tratamento empírico signifi que um 
tratamento adequado e clinicamente 
efetivo para o caso.

Os diferentes quadros clínicos na 
Atenção Básica são muito variados, e 
raramente se chega à um diagnóstico 
de certeza. Os diagnósticos geralmente 
estão constituídos por síndromes clíni-
cas gerais, benignos e autolimitados, de 
resolução espontânea e progressiva no 
tempo. Isso ocorre em aproximadamen-
te 80% dos casos dentro da APS. Nesses 
casos, o Médico limita-se a uma inter-
venção mínima ou a uma não interven-
ção, deixando o outro 20% dos pacien-
tes para os especialistas de cada área, ou 
para confi rmação da suspeita diagnos-
tica por meio de exames complemen-
tares. Esse tipo de raciocínio, baseado 
na evidencia clínica e fazendo uso ra-

cional dos recursos públicos em saúde, 
gera um maior aproveitamento do SUS 
e uma diminuição dos gastos gerais em 
saúde, nas 3 esferas de governo. A APS/
ESF oferece Acompanhamento Domi-
ciliar por meio das visitas domiciliares 
periódicas. O fato de que o consultório 
médico fi que no bairro onde mora o pa-
ciente evita a necessidade constante de 
internação hospitalar por casos banais, 
poupando leitos para quem realmen-
te precisa desse tipo de atendimento. 
Mesmo assim, sempre existiram casos 
que precisaram de internação hospita-
lar, devido a que a conduta expectante 
e conservadora não sempre é aplicável, 
mais o fato de ter recebido um certo 
grau de acompanhamento por parte da 
equipe de ESF, aumenta as chances de 
supervivência e melhora indiretamente 
o prognostico hospitalar. Tudo o antes 
relatado, constitui uma situação bem 
diferente na hora do médico do plan-
tão hospitalar (tanto do Pronto Socorro 
como da Clínica Médica), receber um 
paciente encaminhado pelo Médico 
da UBS com diagnostico de suspei-
ta, dados clínicos e antecedentes do 
prontuário do paciente, que receber 
um paciente sem cuidado algum e sem 
história clínica. A evidencia clinica que 
apoia um encaminhamento médico 
de uma UBS para a Rede Hospitalar é 
fundamental, porque sintomas banais 
como uma epigastralgia num paciente 
sem antecedentes, comorbidades ou 
fatores de risco pode ser facilmente di-
ferido a sua livre evolução com simples 
tratamento sintomático, mais no caso 
de paciente obeso, diabético, hiper-
tenso e fumador, por exemplo, poderia 

representar um IAM de Cara Inferior, 
uma Pneumonia do Tabagista em Ba-
ses Pulmonares, uma Ulcera Gástrica, 
Esofágica ou Duodenal Perfurada, uma 
Gastrite Hemorrágica, ou uma Pancre-
atite Aguda associada ou não a uma Co-
ledococisitite/Coledocolitiase. Nesse 
aspecto radica a importância de levar 
em consideração os antecedentes pato-
lógicos do paciente, os fatores de risco 
e antecedentes familiares e não só nos 
sintomas específi cos. Assim como, a 
correta sinergia que deveria existir en-
tre a relação Médico-Paciente e Médico 
UBS-Medico Plantonista, devido a que 
a Saúde Pública é uma só, não começa e 
termina no Posto de Saúde ou no Hos-
pital, senão que todas constituem uma 
mesma cadeia de cuidados, que têm ao 
paciente e sua família no seu eixo cen-
tral.

Muitas vezes os Médicos, e demais 
profi ssionais da saúde, nos encontra-
mos entre a “espada e a parede” na 
hora de avaliar, diagnosticar e escolher 
uma conduta terapêutica especifi ca, 
porque não sempre a Ortodoxia Acadé-
mica pode ser respeitada. A falta de es-
pecialistas, de recursos e infraestrutura 
em saúde em pública, muitas vezes, 
obrigam ao profi ssional indagar-se: 
“quanto tempo poderei esperar sem co-
locar em risco a vida do paciente”. Este 
prazo de Demora Permitida dependerá 
naturalmente da gravidade do quadro 
clinico, da suspeita diagnostica feita, 
dos fatores de risco, dos antecedentes 
patológicos e familiares e do grau de 
perícia do Médico e de fatores socioe-
conômicos e culturais próprios do pa-
ciente e seu núcleo familiar.

“A DEMORA PERMITIDA”: O Tempo como Instrumento de 
Trabalho e a sua infl uência na Conduta Terapêutica

Dr. Diego Germán Ledesma
CREMERS 40636
Médico Generalista (Fundação Barceló, Santo Tomé, Arg.)
Medicina Familiar, Rural e Comunitária (Fundação Barceló, Arg.)
Médico Clínico (UFRGS)
Especialista em Medicina Familiar e Saúde Pública (UFPEL)
Médico ESF Santo Ângelo/RS
Profi ssional Integrante da RAPS Santo Ângelo/RS
Coordenador Geral e Diretor Clinico do Programa de Luta Contra 
o Tabagismo/SMS Santo Ângelo
Membro do Corpo Clínico do HSA, Serviço de Medicina Interna
Membro do Corpo Clinico dos Serviços de Urgência/Emergência 
dos Hospitais São José (Giruá) e São Vicente (Três de Maio) da 
Rede Verzeri/RS.
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Escova de cabelo é um ob-
jeto bastante comum no dia 
a dia. Há quantos anos você 
tem a sua? De que jeito você 
cuida do estado de conserva-
ção e higiene da escova que 
você passa todos os dias nos 
cabelos limpinhos e massa-
geia o seu couro cabeludo? 
Você sabia que deixar acu-
mular muitos cabelos para 
arrancar todos os fi os de uma 
vez da escova, amolece as cer-
das e danifi ca seu acessório? 
Para evitar danos na escova 
de cabelos e prolongar sua 
vida útil, é importante tomar 
alguns cuidados durante a hi-
gienização. 

http://www.vix.com/pt/beleza

Sujeira Sujeira 
impregnada na impregnada na 

escova de cabelo: escova de cabelo: 
aprenda jeito aprenda jeito 

certo de higienizarcerto de higienizar
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CRP: 07/19795
marianitaortaca@hotmail.com

http://marianitapsicologa.blogspot.com.br/ 

Marianita 
Ortaça

Atração física e 
paixão romântica:

Aspectos importantes
do casamento

A atração e a paixão desempenham um 
papel-chave especialmente no início da rela-
ção. Para o homem, a atração sexual é parti-
cularmente importante. Para a mulher, além 
da atração sexual, está cada vez mais presen-
te a avaliação a respeito de que tipo de pai 
esse homem vai ser.

Com o passar dos anos, outros aspectos da 
relação adquirem mais importância. Um es-
tudo apontou que metade dos casais de mais 
de 50 anos progressivamente vai desativan-
do a vida sexual, mas muitos continuam se 
sentindo bem, mesmo com menos atividade 
sexual.

Com o amadurecimento do casal, o com-
panheirismo torna-se cada vez mais impor-
tante. É comum as pessoas verem com cari-
nho a idéia de envelhecerem juntas. Interesses 
compartilhados, projetos comuns, alguém 
com quem dividir a ansiedade e a solidão são 
temas muito presentes na vida a dois. A quei-
xa mais freqüente dos casais, de que não con-
seguem conversar, diz respeito justamente a 
esse tópico. Hoje se sabe que os casais do tipo 
“os opostos de atraem”, algo ainda comum, 
enfrentam ao longo da vida o risco de essa 
característica se tornar rígida e crônica, blo-
queando o crescimento pessoal dos parceiros. 
Como diria um professor de psicanálise da 
graduação “os opostos se repelem”.  

O casal funcional, mais estável, combina 
características complementares com simétri-
cas, isto é, além de diferenças enriquecedoras, 
mostra muitos aspectos de gostos parecidos, 
interesses e projetos em comum, enfi m, mui-
tos dos ingredientes que formam o que cha-
mamos de companheirismo. 

Fonte: Psicoterapias atuais, 
Aristides Volpato Cordioli, 3ª edição, p 249.

• Para ter cerdas limpas de maneira correta, o ideal é retirar os fi os presos, após cada 
escovação com o cabo do pente;

• Lave com cuidado para não danifi car, com sabão neutro, água corrente e esfregue com um 
pincel macio ou escovinha apropriada para escovas;

• Se a sujeira estiver impregnada, coloque de molho de 15 a 30 minutos, lave, enxague e 
deixe secar naturalmente;

• Evite a secagem com secador ou estufa, pois compromete a qualidade e função do produto;
• A limpeza profunda da escova deve ser feita a cada 15 dias;
• Para profi ssionais cabeleireiros o recomendável é que a limpeza seja feita semanalmente;
• Cuidados específi cos para cada material
• Escova com base de madeira pode ser lavada por inteiro, já que a matéria-prima recebe 

tratamento para suportar a umidade;
• Escova com base metálica pode ser deixada de molho até 15 minutos e também ser lavada 

como a de madeira, mas é preciso enxugá-la com pano seco e secá-la para evitar oxidação;
• Escova com base de cerâmica deve ser higienizada com um pano úmido e sabão neutro 

para não ocasionar o desgaste da cerâmica e não comprometer o armazenamento de calor 
que o produto possui no momento da secagem do cabelo;

• Escovas ionizadas e almofadadas não devem ser deixadas de molho, apenas lavadas em 
água corrente e devem ser completamente secas com pano;

• Após lavar a escova, deixe em local ventilado, espere secar e borrife álcool 70. Pronto, você 
já poderá usar novamente a sua escova que estará muito mais higiênica

Como limpar a escova de cabelosComo limpar a escova de cabelos
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O que é?
LIXO ÚMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como restos de comida, 

fezes de animais e podas de plantas;
LIXO SECO é tudo o que não estraga com facilidade e no geral pode ser reci-

clado, como papéis, plásticos, metais e vidros;

Alguns motivos para separar o lixo:
Evita proliferação de insetos
Menor impacto para o meio ambiente
Gera renda para cooperativas e economia para prefeitura

Caminhão de coleta seletiva para na frente da sua casa

Orientações sobre a coletaOrientações sobre a coleta
de lixo em Santo Ângelode lixo em Santo Ângelo

Horários
Diurno: A partir das 7h

Notuno: A partir das 18h

Curiosidades sobreCuriosidades sobre
o Husky Siberianoo Husky Siberiano

O Husky Siberiano é um cão muito 
bonito, de pelagem densa e dupla. Se 
adapta melhor a regiões de clima frio 
e é um ótimo companheiro. Por ser 
um cão muito dócil e cheio de energia, 
acabou se tornando muito popular, 
principalmente no Ártico. Mas tem 
algumas curiosidades sobre ele que 
provavelmente você não conhece, que 
tal continuar lendo e descobrir?

O signifi cado de Husky
Você sabia que a palavra “husky” 

em inglês signifi ca “robusto”? Como 
dá para perceber, essa é uma das 
características dessa raça. Esse cão 
possui uma estrutura física musculosa, 
ele geralmente é mais forte se for 
comparado a outros cães do mesmo 
porte, mas é preciso ter cuidado para 
que não fi quem obesos.

Olhos coloridos
Todos sabem que a cor dos olhos de 

um husky pode variar entre tons azuis, 
castanhos e verdes, sendo a cor azul a 
mais comum na raça. Mas você sabia 
que esse cachorro pode ter um olho de 
uma cor e o outro de outra cor? Ou até 
mesmo parte do olho colorido? Alguns 
possuem um tipo de mancha de 
outra cor perto da pupila e isso pode 
acontecer em um olho ou em ambos.

As aparências enganam
Ao olhar para um Husky Siberiano 

é comum lembrar logo de um lobo, não 

é mesmo? Essa é uma raça que possui 
uma grande semelhança com eles, mas 
as aparências enganam. Mesmo tendo 
essa semelhança, os cães dessa raça são 
muito sociáveis e adoram estar próximos 
a outros animais ou seres humanos, são 
muito dóceis e atenciosos.

Possui uma estátua
Você sabia que existe uma estátua 

em homenagem ao Husky? A estátua 
em homenagem a esses cães fi ca no 
Central Park. Existe até um fi lme 
contando a história do Husky e seu 
dono.

São heróis
Essa raça já salvou muitas vidas. 

Há muitos anos atrás, equipes que 
Huskies correram 540 km com um 
soro salva-vidas para a difteria que 
atingia uma cidade. Durante a Segunda 
Guerra Mundial, muitos cães dessa 
raça trabalharam em equipes de busca 
e salvamento do Exército Americano.

Caçador
Você sabia que esses cães possuem 

um forte instinto caçador? É muito 
comum que eles matem gatos, coelhos, 
galinhas, pássaros e outros animais 
pequenos devido a esse instinto 
predatório. Então, se você tem ou quer 
ter um Husky, é bom mantê-lo sempre 
em cercados seguros caso contrário ele 
pode sair caçando outros bichinhos.

http://www.clubeparacachorros.com.br
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Esta cor de olhos é mais comum 
nas mulheres do que nos homens 
e só é registada a sua existência na 
Europa e em população de origem 
europeia.

Além da Europa, só foi encon-
trada a existência de genes para a 
formação desta cor de olhos nas 
populações pashtun procedentes 
do Afeganistão e do Paquistão.

Apesar de os cientistas ainda es-
tarem a estudar a origem dos tons 
de olhos diferenciadores (como os 
azúis, os verdes ou os cinzentos), 
uma das últimas teorias, do gene-
ticista italiano Luigi Cavalli-Sforza, 

professor na Universidade de Stan-
ford, sugere que esta mutação de 
cores responde a uma seleção se-
xual.

Como reporta o El Economista, 
quando há mais indivíduos de um 
sexo do que do outro, ocorrem mu-
tações para competir na ‘luta’ por 
um parceiro.

Ou seja, o próprio processo evo-
lutivo terá dado origem a tons de 
olhos mais brilhantes e chamativos 
para que se destacassem dos habi-
tuais olhos castanhos – que mais 
de 50% da população mundial tem. 

www.noticiasaominuto.com

Só 2% da Só 2% da 
população população 
mundial tem mundial tem 
olhos verdes. olhos verdes. 
Sabe porquê?Sabe porquê?
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