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“Nutricdo nas doengas crbnicas” é tema de uma
palestra com entrada franca e aberta a participacéo
de toda a comunidade. Ser4 ministrada neste saba-
do no auditério do Procom em Santo Angelo. A pro-
mocao é da Associacdo Rio-Grandense de Apoio ao
Diabético — ARAD Santo Angelo e tera inicio as 14h
com exposi¢do da académica em Nutricdo na UNI-
JUI, Liane Fonseca. No local da palestra serédo ofer-
tados exames de glicose capilar e de presséo arterial
gratuitamente.

O presidente da ARAD, Vilson Fonseca Lemes
considera uma excelente oportunidade para apren-
der e compartilhar informacBes sobre nutricdo,
mantendo-se atualizado acerca das mais recentes
descobertas nesse ramo sobre como manter a qua-
lidade de vida, mesmo quando acometido por uma
patologia que exige tratamento prolongado, ou para
a qual ndo haja cura, mas tratamento. “Aproveite
esta oportunidade! Convide familiares e amigos, es-
pecialmente aqueles com diabetes ou que convivem

com quem apresente esse disturbio metabdlico”
completou Vilson.

As patologias cronicas
gue mais afetam

parte expressiva das
pessoas sao:

« diabetes;

« hipertenséo arterial (presséao alta);
 obesidade;

e doengas respiratorias;

e doengas cardiovasculares;

* AIDS;

e a maioria das doencas autoimunes;
e a maioria das parasitoses;

e algumas infeccdes.
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Farmacia Santo Angelo
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FARMACIAS

Ma wida tudo tem remédia.

Voceé se cuida V'OC/E’/ WW

Com a firmula de emagrecimento do
{hé do Sol + Capsulas de Psyllium
que reduzem a absorcao de gorduras,
seus quilos extras estao com os dias contados.
Comece a tomar hoje mesmol

CALCANEO?

Pode ser Espordo ou
Fascite Plantar Cronica.
Venha saber mais sobre:
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Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Meédico da SBTOC

Rua 15 de Noyembro, 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
- Psicodiagnostico
(Crianga e Adolescente)

- Avaliag8o Psicolégica
[Psicossocial) conforme as NR20, NR33 e NR35
(Brigada de Emergéncia, Espago Confinado
e Trabalho em Altura)
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Odontologia com ética e credibilidade
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CRO - RS 22982 | Cirurgia Dentista
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Graduada em Educacéo Fisica.
P6s- graduada em musculacéo.
Mestranda em Docéncia Universitaria
marapersonalrs@hotmail.com

Exercicio no combate

a ansiedade (Parte Final)

Muitos estudiosos dizem que “o0 corpo
fala”, aproveitando este termo veja alguns
sinais fisicos de ansiedade:

Hipertensdo; Doencas Cardiacas; Au-
mento da mortalidade em quadros de can-
cer; Palpitacdes; Desconforto abdominal;
Diarréia; Aceleramento do batimento car-
diaco; Tonturas; Suor excessivo; Inquie-
tacdo; Tremores; Hiper-reflexia; Midriase
Pupilar (dilatacao da pupila); Sincope; For-
migamento das extremidades;

Caso mantido o nivel patolégico regular-
mente a pessoa pode adquirir um transtorno
de ansiedade. Existem diversos transtornos
de ansiedade, alguns exemplos séo as fobias,
transtorno obsessivo-compulsivo, induzido
por substancias, p6s traumatico entre ou-
tros.

O exercicio é uma ferramenta interessan-
te para combater a ansiedade, modalidades
como a musculagdo e caminhada ou corrida
possuem bons resultados para a diminuicao
da ansiedade e do estresse. O exercicio ae-
rébio realizado regularmente gera bons re-
sultado ao combate a ansiedade, individuos
gue treinam regularmente podem diminuir
ansiedade e, pessoas com uma boa condicdo
aerodbia estdo relacionadas com menores ni-
veis de ansiedade.

O exercicio pode ser uma ferramenta util
para a diminui¢do da ansiedade. Dentre os
tipos de exercicios, os aerobios, forca e re-
laxamento sdo os que possuem resultados
interessantes, destacando-se atualmente
mais os exercicios aerobios, que também fo-
ram os mais estudados. O exercicio é uma
ferramenta interessante, mas néo substitui
o tratamento com remédio e psicoterapia.
A chave ¢ aliar estas trés ferramentas e aos
poucos ir colecionando cada vez mais habi-
tos saudaveis. Desta forma a tendéncia é que
a ansiedade va diminuindo e junto va cres-
cendo a sua auténima sobre ela.

E|isé.ngc|a Figueird

& (55)3313-2345
Travessa Jodo Meller, 84
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Por que todas as grandes fa-
bricas de automoveis insistem
em projetar e vender carros de 5
lugares sendo que 80% dos vei-
culos que circulam diariamente
pelas cidades transportam de
um a dois ocupantes? Esses au-
toméveis ocupam muito espa-
G0 nas ruas e estacionamentos,
consomem mais recursos na sua
fabricacéo e manutencéo, e geral-
mente custam mais caro. Por que
néo projetar e vender veiculos de
dois lugares que sejam mais le-
ves, mais eficientes, mais baratos,
mais faceis de estacionar e princi-
palmente que sejam elétricos sem
emitir nenhuma poluigdo?

O Arcimoto SRK é anunciado
pela fabricante Arcimoto como o

carro elétrico popular do dia a dia
pois seu modelo basico custa US
$ 11.900. Ele é um hibrido entre
carro e moto que é vendido em
trés configurages: modelo bési-
co sem portas, modelo com por-
tas asas de gaivota e modelo para
entregas de mercadorias. Ele tem
capacidade para duas pessoas
mais espaco de carga, pesa cer-
ca de um quarto do peso de um
carro pequeno, e tem metade da
largura de um carro padrdo.E o
veiculo perfeito para os conges-
tionados centros urbanos.

O Arcimoto comegou como um
protétipo em 2007 e foi modifica-
do ao longo dos anos para chegar
ao atual modelo de geracéo 8, que
percorre 112,654 Km por carga
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de bateria de 12 kWh (ou 209,25
Km com a bateria opcional de 20
kwh). O design do Arcimoto é
super moderno e seu estilo cai no
gosto das geracBes Y e Z.

O tempo de recarga leva algu-
mas horas, de modo que poderia
muito bem ser Gtil para uma via-
gem mais longa, bem como via-
gens curtas. O veiculo néo é clas-
sificado como motocicleta, por
isso ndo é necessario nenhuma
licenga especial ou capacete. Os
empresarios brasileiros bem que
poderiam criar um triciclo elétri-
co com pre¢o popular no estilo
do Arcimoto. Seria perfeito para
circular pelas congestionadas ca-
pitais brasileiras.

Fonte: stylourbano.com.br
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TREINAMENTO FUNCIONAL | GINASTICA LOCALIZADA

Fone: 3313-1540

Rua Tiradentes, 1397

senvolvimento fisico, psiquico e social;

Hnlhnra a coordenacao motora;
- Condicionamento fisico;
- Defesa pessoal; Disciplina; Respeito;

PRIMEIRA AULA GRATIS
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Quem j& passou por uma crise de célculo renal ja
conhece bem os sintomas: dores na regido lombar que,
apos ficarem mais intensas, comegam a se espalhar para
a regido abdominal e genital. Casos como esse estdo
cada vez mais comuns em hospitais. “Casos de pedra no
rim aumentaram, em média, 20% no pronto-socorro”,
explica o urologista Gustavo Alarcon, do Hospital S&o
Luiz. De acordo com o especialista, ha técnicas que sao
capazes de evitar a formacao de célculos renais. Mesmo
gue as dicas para evitar pedras no rim sejam bastante
difundidas, existem alguns maus hébitos que passam
despercebidos por pessoas que sofrem com esse proble-
ma. Confira alguns fatores de risco que aumentam as
chances de ter pedra no rim.

Histérico familia

Antes de prestar atencdo nos hébitos do cotidiano
gue aumentam as chances de formacéo de calculo renal,
€ preciso deixar claro que algumas pessoas estdo gene-
ticamente mais dispostas a sofrer com esse problema.
Como essa caracteristica € hereditaria, pessoas com pa-
rentes proximos que ja sofreram com colicas renais pos-
suem mais chances de desenvolver o problema.

Tomar pouca agua

A desidratacao pode ser considerada um dos princi-
pais fatores da formacao de célculos renais. De acordo
com o urologista Gustavo Alarcon, quanto mais agua
bebemos, mais o sangue circulara e ficara diluido, facili-
tando o trabalho dos rins na hora de excretar nutrientes
gue nao Sa0 mais necessarios ao organismo. Para saber
a quantidade de agua indicada para ser consumida, bas-
ta multiplicar o seu peso corporal por 0,03. Assim, uma
pessoa com 70 quilos, por exemplo, deve tomar aproxi-

or. Jaime Barbosa

RQE 13599
TEOT 7325

Especialista em cirurgia do joelho

- Reconstrugdo ligamentar artroscipica
= Artroplastias do joelho (priteses)

= Videoartroscopia

- Dsteotomias

- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril [priteses)

Ortotrauma Clinica

Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
® (55) 3313-5656 - Cel. (55) 9976-8717
E-maill: drjaimebarbosa@terra.com.br
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madamente 2,1 litros de liquido por dia. Pode ser agua,
cha, agua de coco, sucos e tudo que hidrate e refresque.

Ficar muito tempo sem ir ao banheiro
Com a rotina agitada, é dificil ir ao banheiro sempre
que a vontade de urinar aparece. Mas segurar a urina
durante muito tempo prejudica o funcionamento dos
rins e aumenta as chances de infe¢do urinaria.

Ingerir muito sédio
O sdédio, assim como outros minerais, € importan-
te para o bom funcionamento do organismo, mas, em
grandes quantidades, aumenta as chances da formagéo
de micro cristais nos rins, pois impede a absorcao de cal-
cio pelo organismo. Aproximadamente 70% dos calcu-
los renais sdo formados desse mineral.

Alcool

“O élcool é o grande vilao para quem sofre com
pedras nos rins, pois da a impressdo de matar a sede,
mas, na verdade, estd nos deixando cada vez mais de-
sidratados”, explica Roberto Eid Maluf. O alcool inibe
um horménio antidiurético produzido pelo organismo,
chamado vasopressina. Esse horménio faz o corpo re-
absorver certa quantidade de agua existente na urina, o
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Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médica (RQE 20147)
Hematologia e Hemoterapia (RGE 20190)
CREMERS 28774

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

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526
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que impediria a desidratacao.

Tomate e calcio

Hé algum tempo atras, uma dieta pobre em calcio era
aconselhada para todas as pessoas que tinham predisposi-
¢ao a ter calculos renais. Mas quem continua acreditando
nisso, pode piorar ainda mais o problema. “Novos estudos
mostram que o consumo de alimentos ricos em calcio ndo
agem diretamente na formacé&o de calculos”, diz o urologis-
ta Roberto Maluf. “Naverdade, n&o se sabe exatamente por
que, mas o calcio protege os rins de problemas.”

Outro componente que antes era inimigo da dieta e
agora passou para o lado dos aliados da satude dos rins
é o tomate.

Consumo de carne vermelha

As proteinas, encontradas em grande quantidade na
carne vermelha, facilitam o acimulo de acido Urico nas
juntas e nos rins, causando crises de gota e de cdlicas
renais. “O excesso de acido Urico corresponde a 10%
dos casos de formacao de calculos €, por isso, quem tem
propensdo a esse problema deve controlar o consumo de
carne vermelha e outras fontes de proteinas”, diz Rober-
to Eid Maluf.

http://www.minhavida.com.br/saude

Dra. Lislaine Bomm

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

E-mail: lislainebommidgmail.com
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Pais e filhos: como
ser autoridade sem
ser autoritario?
Liliane R. Ortiz
Psicologa - CRP: 07/23464

Contato: (55) 81072593
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

Educar os filhos ndo é tarefa facil, demanda
tempo, noites acordadas, responsabilidades e com-
promissos. E quando nasce o tdo esperado bebé
que as aventuras e desventuras comegam, aos pou-
cos precisamos abandonar aquela imagem perfeita
que construimos do filho e reconhecermos que o
dia-a-dia ndo serd sempre perfeito. Por vezes, tere-
mos a impressdo de estarmos numa corda bamba,
cheios de conflitos e davidas, parecendo ter perdi-
do a capacidade de saber ser pai ou mae, e ai sur-
ge a questao: “Como devo agir para educar meus
filhos?”

E comum pais com filhos pequenos sentirem
duvidas sobre qual o melhor momento de reprimi-
-los.

Um filho pequeno sempre quer alguma coisa:
um brinquedo, néo ir para a cama cedo, ndo tomar
banho, ir para algum lugar ou ficar em algum lugar,
enfim ele quer fazer valer o seu desejo. A crianga
quer impor a sua vontade e assim o “querer do fi-
lho” é que é “autoritario”, e € nesse momento que
0s pais precisam entender que ser autoridade re-
quer avaliar se é possivel atender o “querer do fi-
lho” naquele momento.

Um bom exemplo é a hora de ir para a cama.
Geralmente os pais estdo cansados, e os filhos
enrolam para se deitar. O motivo desse conflito é
simples, as criancas terdo que parar de fazer algo
prazeroso: como assistir TV ou brincar, para ir
deitar. Embora a crian¢a ainda ndo saiba ou nao
consiga entender, neste momento eles precisam
novamente dos pais, elas precisam de uma posi¢ao
firme de seus educadores, afinal, se for permitido
“0s pequenos” permanecerdo ali até a exaustao,
e isso ndo é bom, pois a crianca ndo aprende a se
cuidar se ndo é cuidada. E necessario que os pais
delimitem um horario para as criancgas se acalma-
rem para deitar. Ndo basta mandar iniUmeras vezes
que o filho va se deitar, pegar o chinelo, aumentar
o tom de voz, afinal agir desse modo e esperar obe-
diéncia das criangas é ser autoritario. E necessario
que nesse momento os pais tenham firmeza, cari-
nho e bom senso, afinal cada momento requer uma
maneira de lidar com a situacéo: pode pegar pela
méo contar-lhe uma historia, inventar uma brinca-
deira que ajude seu filho cumprir o ritual, é possi-
vel que a crianca chore, grite e resista pelo menos
enquanto ela perceber que existe possibilidade de
resistir, (ela tem o direito de demonstrar seu de-
sagrado), até o dia em que dormir na hora certa se
tornar uma rotina.

W Harmonize

Clinica Psicolégica

"Porque o bom da vida & viver bem,
estar bem e querer bem”.
» Psicoterapia para casais, criangas e adultos;
» Neuropsicopedagogia; « Assessoria em RH

para empresas; « Atendimento psicolbgico domiciliar

= Girice Qielle C. da Costa = CRP: 07 /22690
1 Liliane Ribeiro Ortiz - CRP; 07/ 25466
# Magali Markana Ardreola - CRP: 07/29256
Fua Trds oo Cutuban, 2540 - Ed. Executivg - Sala 704
Tebelimes: A48, 7579 / 810725408 / 55 0642
E=mail; harmonizeclinieopsieomail com
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29 anos prestandu os melhores ser\nqos do fitness

Overdose é o termo que usa-
mos quando referimos a do-
ses excessivas de determinada
substéancia no corpo, causando
intoxicagdo no individuo. No
caso do alcool, se vocé bebeu
muito, provavelmente sentira
tonturas, vomitos, se sentira
eufdrico — ou deprimido, dentre
outras caracteristicas.

Tontura, dor de cabega, sen-
sacdo de boca seca, desanimo,
sentidos no dia seguinte séo
sintomas da famosa “ressaca”:
uma reagdo do seu corpo a essa
ingestdo demasiada. 40 mili-
gramas de etanol por 100 mili-
litros séo suficientes para gerar
0 quadro de euforia, causando
esse desconforto no dia poste-
rior.

O coma alcoodlico seria um
proximo passo, necessitando de
internacéo e aplicacdes de glico-
se, lavagens estomacais e outros
tratamentos, de acordo com a
intoxicacdo. 300 mg de etanol
por 100 mL de sangue, aproxi-
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madamente, levam o individuo
a esse quadro. Uma intoxicagdo
mais severa (aproximadamente
500 mg por 100 mL), pode cau-
sar a morte por overdose.

O uso excessivo e prolon-
gado do alcool pode irritar a
mucosa estomacal, causando
a gastrite. Essa confere muito
desconforto ao portador, uma
vez que causa ardéncia, quei-
macédo, dores de cabega, etc.
Outras consequéncias, e ainda
mais graves, sdo: o aumento da
pressédo arterial, problemas no
coracdo e pancreas, hepatite e
cirrose. DistUrbios do sistema
nervoso, como desatencdo e tre-
medeira, também podem fazer
parte do quadro.

O figado € um dos principais
orgaos afetados, uma vez que é
ele quem armazena o glicogénio
- a nossa reserva de glicose, que
oferece energia aos animais, in-
clusive o humano — e o libera
ao0s poucos para a corrente san-
guinea.

5 - Plataforma Vibrato
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Quando o individuo esta
sem se alimentar por um tem-
po razodvel, suas reservas se
esgotam, fazendo com que este
orgao sintetize a glicose a partir
das nossas proteinas muscula-
res. Essa sintese é dificultada na
presenca do alcool, visto que o
etanol bloqueia essa acdo. As-
sim sendo, é compreensivel o
porqué das pessoas que estédo
bebendo em jejum se afetam
mais rapidamente e o porqué
do alcool em excesso, ao longo
do tempo, pode causar a cirrose
hepética.

Dessa forma, caso deseje
mesmo beber, procure se ali-
mentar antes e durante, priori-
zando alimentos ricos em ami-
do. Evite beber excessivamente,
procurando revezar, entre um
copo e outro de bebida, um copo
de 4gua, para evitar a desidrata-
cdo dos neurdnios, responsavel

pela ressaca.
Por Mariana Araguaia, Graduada em
Biologia. Artigo disponivel no http://
mundoeducacéo.bol.uol.com.br
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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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QUE TAL
UMA AULA
EXPERIMENTAL
NA KILLER BEES?

VENHA CONHECER NOSSA ESTRUTURA.

O Sundrop é um projeto desenhado para provar
que as areas desérticas também podem ser extre-
mamente produzidas. Construido no deserto do sul
da Australia, este é o primeiro sistema do mundo
gue nao usa solo tradicional, pesticidas, combusti-
veis fosseis ou dgua subterranea, alguns dos princi-
pais desafios para a agricultura no futuro.

A estufa gigante é fruto de seis anos de traba-
Iho de um grupo internacional de cientistas. O pri-
meiro piloto deste projeto foi anunciado em 2010.
Mas, foi em 2014 que a construgdo da estufa ide-
al comecou a ser feita e neste més a estrutura foi
oficialmente inaugurada, com parte do cultivo ja
destinado aos postos de venda.

Plantar no deserto é um verdadeiro desafio,
por isso, cada detalhe foi pensado com muito cui-
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dado. A 4gua por exemplo, vem do préprio oceano,
que esta a dois quildmetros da estufa. Para fazer a
irrigacdo, no entanto, ndo é possivel usar agua sal-
gada. Entdo, um sistema de dessalinizagdo remove
o sal e transforma o recurso em agua fresca, usada
para alimentar 180 mil pés de tomates.

Todo este processo demanda uma grande
quantidade de energia, que para garantir a susten-
tabilidade do negécio, é produzida a partir do po-
der do sol. Sdo 23 mil espelhos que refletem a luz
solar para uma torre receptora de 115 metros de
altura. Segundo a empresa, em um dia ensolarado
é possivel produzir até 39 megawatts de energia, 0
suficiente para abastecer todo o complexo.

No lugar da terra usada normalmente como
base para os plantios, a Sundrop usa cascas de

coco e a propria agua do mar limpa e esteriliza
o ar, descartando a necessidade de pesticidas na
producdo.

Toda essa infraestrutura custou 200 milhdes
de dolares australianos, um valor muito superior
ao das estufas tradicionais. Mas, os cientistas es-
peram ter o retorno pelo investimento ao longo
dos préximos anos, principalmente por ter um
custo de manutencéo e abastecimento muito me-
nor do que as convencionais.

A empresa ainda espera construir mais uma
usina deste tipo na Australia e outras duas em
Portugal e nos EUA. Testes semelhantes ja tem
sido realizados por outras companhias em areas
desérticas no oriente médio.

Fonte: ciclovivo.com.br
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MEMERO DO CORPO CLINICO DO HOSPITAL SANTO ANGELO (SERVIGO DE CLINICA MEDICA)

* Atendimento integral, humanizado e interdisciplinar para
todas as etapas da vida: Criangas, Adolescentes, Adultos e ldosos.

* Acompanhamento clinico de doengas cronicas em geral:
Depressao/Ansiedade, Hipertensao, Gastrite, Artrose/Artrite, Asma, DPOC/Tabagismo, Alergias.
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Tricotilomania (Transtorno
de Arrancar o cabelo)

Popularmente ja ouvimos muito “estou téo
estressada a ponto de arrancar os cabelos”,
acontece que esse dito pode acontecer mesmo
e se trata de um transtorno cuja caracteristica
essencial é arrancar o préprio cabelo de forma
recorrente. Esse comportamento pode ocorrer
em qualquer regido do corpo em que crescem
pelos; os locais mais comuns s&o 0 couro ca-
beludo, as sobrancelhas e os cilios, enquanto
0S menos comuns s&o as regides axiliar, facial,
pubica e perirretal. Os locais de onde o cabelo
é arrancado podem variar com o tempo. O ato
de arrancar o cabelo pode ocorrer em breves
episodios distribuidos durante o dia ou duran-
te periodos menos frequentes, porém mais in-
tensos, que podem continuar por horas, e esse
ato pode durar por meses ou anos.

O ato de arrancar o cabelo também pode ser
precedido ou acompanhado de varios estados
emocionais; pode ser desencadeado por senti-
mentos de ansiedade ou tédio, pode ser prece-
dido de um crescente sentimento de tensao (seja
imediatamente antes de arrancar o cabelo, seja
qguando tenta resistir ao impulso de arranca-Ilo).

O ato de arrancar os cabelos, em geral, ndo
ocorre na presenga de outros individuos, exceto
membros da familia imediata. Alguns individu-
0s podem negar para 0s outros que arrancam
os cabelos. A maioria das pessoas com tricoti-
lomania também tem um ou mais comporta-
mentos repetitivos focados no corpo, incluindo
beliscar a pele, roer as unhas e morder os labios.

N&o existem dados sistematicos sobre a
prevaléncia da Tricotilomania. Embora o
transtorno anteriormente fosse considerado
uma condi¢&o incomum, atualmente se acredi-
ta que ocorra com maior freqtiéncia. Estudos
recentes de amostras universitarias sugerem
que 1 a 2% dos estudantes tém uma historia
atual ou passada de Tricotilomania.

O distarbio deve causar sofrimento clini-
camente significativo ou prejuizo no funcio-
namento social ou ocupacional ou em outras
areas importantes da vida do individuo.

Jondfs Ferreira

Pictioge - CRP 07/208430
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Qualificar o exercicio fisico para
obter o melhor resultado

Regis Flinker Paim
CREF/RS 21055

Maickel Siqueira Torres
CREF/RS 022312

Para que o exercicio fisico
contribua com a saude e o con-
dicionamento de modo adequado
a cada biotipo deve ser praticado
com consciéncia e de modo corre-
to. Cada vez mais as pessoas bus-
cam qualificar a pratica esportiva
e recorrer aum bom profissional é
fundamental.

O profissional de Ed. Fisica
habilitado é capaz de diagnosticar
as necessidades e as potenciali-
dades de cada individuo, estabe-
lecendo um método de trabalho
compromissado com o equilibrio
entre todas as funcdes fisioldgi-
cas, metabdlicas, psicoldgicas,
musculares, articulares, afetivas
e sociais, aliado ao ambiente ade-
quado, proporcionando assim a
promocdo da saude e bem-estar
do aluno.

Exercicios fisicos sdo dinami-
zados, conduzidos e orientados
com seguranca e qualidade se fo-
rem ministradas por profissionais
devidamente habilitados, tanto na
teoria quanto na pratica, ou seja,
sdo possuidores de conhecimento
cientifico, tedrico, pedagogico, di-
datico, ético e pratico, o que dessa
forma permite oferecer um servi-
¢o que respeita a individualidade
de cada aluno.

Um Personal Trainer para
se denominar com tal, deve em
primeiro lugar ser graduado, do-
minar os conceitos e técnicas as-
sociadas ao treinamento fisico e

desportivo, como treinamento
funcional, treinos voltados ao
emagrecimento, hipertrofia (ga-
nho de massa muscular), conheci-
mentos fisioldgicos, biomecanicos
e cinesiologicos, além de saber
equilibrar exercicios com a nutri-
¢do prescrita devidamente por um
nutricionista, descanso adequado,
precisa periodizar treinos, ade-
quar os microciclos, mesociclos e
macrociclos, sem esquecer que 0
aluno possui objetivos distintos e
atividades da vida diaria.

Se ndo for assim, ndo é um
profissional da educacgdo fisica
ou um Personal Trainer, assume
quaisquer outras denominagdes
gue atualmente a midia traz como
bloggers ou musas fitness, escolha
um profissional que tenha forma-
¢do académica, ndo confie apenas
na aparéncia, musculos nem sem-
pre sdo sinbnimos de competéncia
profissional, pode ser um mero
diletante que resolveu ganhar di-
nheiro, inclusive caracterizando
exercicio ilegal da profissao cabi-
vel de prisdo. Devemos lembrar
sempre que quando uma pessoa
adoece ela ndo procura 0 mecani-
co para uma consulta ou lhe recei-
tar um remédio, da mesma forma
que ndo procuramos um medico
para a revisdo de um automovel,
entdo qual seria a explicacdo lo-
gica e racional para entregar seu
corpo, sua saude ao amigo que
treina pesado, ao blogueiro que
posta aquele videozinho no You-
tube, a musa fitness que lhe da
dicas de treino, que o importante
é o gluteo nanuca. Nao confie
em treinadores que antes de ini-
ciar um programa de treino néo se
preocupam com uma anamnese

rigorosa, ou exames médicos na
necessidade ou restricdo a deter-
minadas praticas de exercicios,
uma avaliacao fisica e funcional,
preste atencdo se o treino esta
sendo desenvolvido para suas ne-
cessidades, ou somente repetindo
0 que todos estdo fazendo, um
Personal serio nunca ird prescre-
ver um programa de treinamen-
to igual a duas pessoas distintas,
foge de um dos preceitos basicos
do treinamento fisico o da Indivi-
dualidade.

Busque referéncias sobre o
Personal Trainer, sobre a acade-
mia e sobre o0s servicos prestados.
A promocdo e manutencdo da
saude; a orientagdo de qualquer
modalidade de atividade fisica
ou desportiva devem estar base-
adas em fundamentos cientificos
e praticos, e na responsabilidade
ética além, da competéncia de um
profissional na area da Educacdo
Fisica.

Nés da academia Bela Forma
buscamos o comprometimento
com sua saude, com 0 seu corpo,
sua individualidade, e mais que
isso comprometidos com a Profis-
sdo Educador Fisico e sua impor-
tancia na sociedade. Agende sua
aula experimental gratuita ou ve-
nha nos visitar e conhecer nossos
profissionais e instala¢des, conta-
mos com uma das maiores estru-
turas da cidade com sala de mus-
culagdo, ginastica, Rpm, pilates,
mat pilates e neo pilates, além de
uma sala para atendimento per-
sonalizado exclusiva com equipa-
mentos de ultima geracao prontos
para lhe atender com exceléncia e
qualidade a que vocé e seu corpo
merecem.

CLINICADE 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 pressdo intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geragao.

Dr. Pedro Veronese

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | '8 (55)3312-2187 - Santo Angelo - RS
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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

Kelly Daiane Falk
Médica veterinaria - CRMV 10428

Doenca do carrapato

Com a chegada do calor, o A do- ]
enga do carrapato se apresenta de
duas formas: a erliquiose (erlichiose)
e a babesiose. Elas sdo transmitidas
pelo carrapato marrom (Rhipicepha-
lus sanquineus). Ele se aloja no corpo
do cachorro e se alimenta de sangue.
As duas formas da doenga sao causa-
das por agentes diferentes, e também
podem acometer o cachorro juntas,
agravando ainda mais o estado clinico
do animal.

E importante salientar que n&o
existe vacina contra ela e apesar de existir tratamento e cura, ela também
pode ser fatal.

A Erliquiose ¢ uma doenca infecciosa severa que acomete os cades, causada
por bactérias do género Ehrlichia, sendo a principal a Ehrlichia canis, ataca
os glébulos brancos do sangue, destruindo-os e afetando o organismo do cao
infectado. Ja a Babesiose é causada pelo protozoario Babesia canis, que infec-
ta e destroi os glébulos vermelhos.

Os sintomas das duas doencgas sdo muito parecidos, entre eles: febre, apa-
tia, mucosas palidas ou amareladas, fraqueza muscular, perda de peso, desi-
dratacgdo, falta de apetite, vomitos, dor abdominal, anemia, sangramentos,
entre outros. Caso vocé encontre um carrapato no seu cachorro, observe-o
durante trés ou quatro dias e repare se ha:

e um enorme abatimento;

e apatia, tristeza, prostracao;

 febre;

e grande cansago;

e urina escura (“cor de café”);

* mucosas de cor amarelada antes de se tornarem “branco de porcelana “.

O diagnéstico é dificil no inicio da infec¢éo, pois os sintomas séo seme-
lhantes a varias outras doengas, como a cinomose, por exemplo. A presenca
do carrapato é relevante para a confirmacéo da suspeita durante a avaliagao
clinica. O diagndstico pode ser realizado através do exame de sangue (hemo-
grama), porém existem exames mais especificos para o diagndéstico, como a
sorologia.

Tanto a erliquiose quanto a babesiose tem tratamento e podem ser cura-
das através de medicamentos ministrados pelo seu médico veterinario. Por
vezes é necessaria a complementacgao do tratamento com soro ou transfuséo
de sangue, dependendo do estado do animal. Quanto mais cedo se comeca
o tratamento, maiores s&o as chances de cura. Em cées nas fases iniciais da
doenca, observa-se melhora do quadro clinico apds 24 a 48 horas do inicio do
tratamento.

As duas formas da doenga do carrapato ainda ndo possuem vacina, por
isso a melhor maneira de prevenir é mantendo os carrapatos bem longe do seu
cachorro. Existem alguns lugares preferidos dos carrapatos no corpo do céo,
verifique sempre: regido das orelhas, entre os dedos das patas, préximo aos
olhos, nuca e pescoco. O uso de carrapaticidas do tipo “pour on”, que podem
ser aplicados diretamente nos animais, ou comprimidos podem ser necessa-
rios para manter o seu amigo a salvo.

B Entdo, os adultos i] Os carrapatos ndo tém por

infestam os animais habite fixar residéncia em um
para se alimentar de Onico amimal. Eles procuram
seu sangue, cachorros, gatos, seres
reproduzir-se e humanos

comegar um novo ciclo ou gualquer outro animal

de vida. para se alimentar, voltando
para o ambiente, onde
colocam seus ovos e, assim,
desenvolvem seu ciclo.

ADULTO NAD ALIMENTARS  pyepois, 38 com 4 pares de
patas, a ninfa torna a procurar
um animal para se alimentar e

OY0S W0 AMBIENTE

volta ao ambiente onde se
transfarma em adulte (macho
ou fémea).
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Logo apds
No ambiente, a h Fs:rlv:: ﬁrﬁiﬂ.—;
larva se um animal
transforma em para se
ninfa, ganhando alimentar e
mais um par de retornar ao
patas. ambiente

apos alguns

dias.

PsicOLOGA
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- PSICOTERAPIA DE ORIENTACAD PSICANALITICA
- ESFEC. EM PSICOONCOLOGIA (CANCER) - PUCRS
- ESPEC. EM TERAPIA SEXUAL - ISEXP TRATAMENTO DAS DISFUNCOES SEXUAIS
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Discretos, inovadores e eficientes. oy LRS
5533140312
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edoniafogia
CRORSNEIZY sapecinlizada

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 nao estraga com facilidade e no geral pode
ser reciclado, 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
Caminhdao de coleta seletiva para na frente da sua casa

Horéarios
Diurno: A partir das 7h
Notuno: A partir das 18h
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Com o horério de verdo e o adiantamento dos re-
I6gios em uma hora, as pessoas dormem antes do ha-
bitual e acordam uma hora mais cedo. A alteracdo do
horario de sono, segundo especialistas, pode trazer
alguns prejuizos, como sonoléncia durante o dia, in-
sbnia a noite, cansaco e falta de apetite. Isso acontece
porque, em condi¢fes normais, os diversos ritmos do
Nosso organismo estao sincronizados entre si, também
aos ambientes de claridade e escurid&@o que se sucedem
ao longo do dia.

Essa confusdo que acontece no Nosso organismo é
um fendmeno que os médicos chamam de “desordem
temporal interna”. O organismo tende a sincronizar
seus ritmos ao novo horério, mas cada ser humano tem
uma velocidade propria de ajuste. Depois de alguns
dias, a maioria das pessoas se adapta ao novo horario.

Para algumas pessoas, uma hora a mais significa
apenas uma chance de turbinar as atividades diarias.
Essas diferentes reacOes s@o decorrentes da mudanca
do reldgio biolégico e de altera¢gdes hormonais de cada
um. Mas a consequéncia da mudanca de horario, para
a grande maioria, sdo quadros de sonoléncia, irritabili-

dade e mau humor pela manha.

Quando vocé adianta em uma hora o relégio, a
tendéncia é se sentir pesado nos primeiros dias. Até
porque dificilmente alguém vai dormir uma hora mais
cedo. Acordar com o dia ainda escuro também afeta a
secrecdo do horménio melatonina, acionado pela falta
de luz, alterando o metabolismo. Os hormonios sdo re-
gulados pelo ritmo do dia, pela claridade do sol e pela
escuriddo da noite.

Com o horéario de verdo pode haver atraso nessa
secre¢do, causando sonoléncia por alguns dias, o que

I -

PARA FACILITAR A REALIZAC i? DE CONSULTA MEDICA NO PRONTO
ATENDIMENTO OU INTERNACAO HOSPITALAR, TENHA SEMPRE COM VOCE:

- Cartio ma CPF

- RC Mer m Fote - Comprovante de endereco

—

Fisioterapeutas

- Quando a internagao for via outro convénio & preciso a autarizacao do Plano de Salde

A identificacio correta facilita o processo de atendimento e otimiza o tempo.

Ot e il Line Fgliem.
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Antonio Nascimento
Cirurgifio-Dentists - CRO BE74
Cirurgin & Traumatologia Buoo-Maxilo-Faoial
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Marcelo Nascimento
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Microfisioterapia - Dateapatin 1
Leffura Bloldgica
Equilibric Neuromuscoular

Divulgacao

pode ser perigoso para quem precisa estar alerta no tra-
balho. Para evitar a sonoléncia e 0 mau humor, a dica é
dormir pelo menos dez minutos mais cedo a cada dia,
durante dez dias. A adaptacéo lenta e gradual segue o
mesmo ritmo do relégio biolégico, sem causar reagdes
no organismo. O ideal é manter também a qualidade e
aregularidade do sono, seguindo alguns habitos. Esco-
Iha um ambiente escuro, silencioso, com boa tempera-
tura todos os dias. Mas evite fazer exercicios trés horas

antes de dormir, ingerir cafeina e comida pesada.
http://www.maisequilibrio.com.br
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