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Vocé ja acordou de madrugada e deu uma es-
piadinha no celular? Esse tipo de comportamento
estd cada vez mais comum entre os adultos, se-
gundo mostra um estudo realizado pela Deloitte.
A pesquisa analisou os habitos de mais de quatro
mil pessoas e indica que um em cada trés adultos,
sendo que metade destas pessoas tinha de 18 a 24
anos, acordam no meio da noite para verificar as
notificacdes de redes sociais e caixa de e-mail. Dos
inquiridos, um em cada 10 disseram que davam
uma olhadinha no dispositivo logo apos acordar e
mais pessoas alegaram que checam as informacdes
em até 15 minutos apos despertar. Saber o hora-
rio, checar mensagens pessoas € mensagens nas
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redes sociais estdo entre as “prioridades”, segundo
a pesquisa.

Paul Lee, chefe de tecnologia, midia e pesqui-
sa de telecomunicacgOes da Deloitte, observou que
0 que smartphones permitem que as pessoas te-
nham a sensacdo de manter tudo sob controle. A
tendéncia é que o uso excessivo dos aparelhas di-
minua ao longo do tempo, segundo o pesquisador.
Para ele, é relativamente comum os humanos exa-
gerarem no uso de determinada tecnologia quando
ela é recente.

Diferentes pesquisas mostram o quanto as pes-
soas estdo cada vez mais viciadas em acessar as
redes sociais pelos mais diferentes motivos, seja
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MNa wida tudo tem reméedio,

Vocé se cuida V‘O‘O?/ IQ*V W

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

para obter informacd@es relevantes ou bisbilhotar a
vida de conhecidos.

Uma startup da Europa até criou uma espécie
de cofre para que as pessoas tranquem seus smar-
tphones. Por € 35 (R$ 129, sem impostos) é possi-
vel comprar a caixa, batizada de “DistractaGone”,
para trancafiar os aparelhos e evitar distracdes.
A ideia é arrecadar € 40 mil (aproximadamente
R$ 130 mil) ao todo via financiamento coletivo.
Recentemente, o Facebook anunciou que o tem-
po médio dos usuarios no Facebook, Messenger
e WhatsApp é de 50 minutos diarios, valor muito
superior ao registrado em 2014.

http://www.tudocelular.com/
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Enquanto as pessoas enxergarem dieta
como restricdo, algo temporério, apenas re-
sultados momentaneos serdo atingidos. Dieta
significa estilo de vida! Uma boa alimentacéo
acompanhada de exercicio fisico regular é
uma obrigacdo que temos com Nnosso corpo,
com nossa saude!

Viver em dieta ndo significa viver em res-
tricdo. Significa fazer boas escolhas. N&o dei-
xar o eventual (furos na dieta) se tornarem
rotina. E ter sabedoria para ingerir alimentos
de baixo valor nutricional esporadicamente e
ndo ter sentimento de culpa por isso. Nao de-
sencadear um processo de compulséo alimen-
tar, o que é muito comum quando adota-se
“dietas da moda”.

O individuo durante algumas semanas
restringe sua alimentacdo e quando nao re-
siste mais, comega a comer compulsivamente,
com um sentimento de culpa associado a pro-
messa de que aquela serd a tltima vez! Que na
préxima segunda-feira vai recomecar!

Se auto-analise por favor. Se vocé esta fa-
zendo uma restri¢ao calérica desconfortavel,
severa e ndo vé a hora de atingir seus objeti-
vos para abandona-la, esta errado! O segre-
do é adequar seu estilo de vida ao objetivo, e
manté-lo com regularidade para sempre. As
mudancas vao ocorrendo de acordo com no-
vos objetivos, mas a base de uma alimentacéo
saudavel, respeitando as caracteristicas indi-
viduais, é sempre a mesma.

Sera que adianta alguma coisa, uma vez
no ano vocé abastecer seu carro com um com-
bustivel melhor e o restante do ano, utilizar o
mais barato? E a mesma coisa com a alimen-
tacdo. A diferenca é que o carro, vocé pode
trocar, agora seu corpo... vocé mora nele
sem direito de mudanca! Portanto, conserve!
Independentemente dos seus objetivos esté-
ticos, almeje uma otima qualidade de vida e
programe uma excelente qualidade de morte,
buscando uma velhice saudavel e ativa. Que
tal comecar agora?

Tenham todos um 6timo dia!

W, Harmonize
Clinica Psicolégica

“Porque o bom da vida é viver bem,
estar bem e querer bem™,
» Psicoterapia para casais, criangas ¢ adultos;
« Newropsicopedagozia; « Assessoria em RH

para empresas; » Atendimento psicologico domiciliar
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A moranga é ricaem:

* BETACAROTENO: Importante
para os olhos e para pele;

¢ VITAMINA C: Aumenta o sis-
tema imunolégico e a absor¢do do
ferro;

¢ VITAMINA E: Possui proprie-
dades antioxidantes que reduzem o
risco de desenvolvimento de cance-
res, doencas cardiovasculares, der-
rames e o envelhecimento precoce;

e VITAMINAS DO COMPLEXO
B: D&o energia para manutencgao
das fungdes do corpo humano;

¢ FIBRAS: Melhora o funciona-
mento intestinal, diminui a absorgao
do colesterol e da glicose dos alimen-
tos e diminui a sensacéo de fome;

« CALCIO: Fortalece 0s 0ssos;

« FOSFORO: Auxilia o calcio no
fortalecimento dos 0ssos;

* FERRO: Previne anemia;

e POTASSIO: Evita cdimbras e
controla a presséo arterial.

Suas sementes (e o 0leo extraido
delas) sdo ricas em:

¢ ZINCO: Importante para o sis-
tema imunoldégico e para formacao
dos globulos vermelhos do sangue;

« GORDURAS INSATURADAS:
Benéficas ao coracéo;

* FERRO.

Fonte: espacodanutricao.wordpress.com
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Ingredientes:

« 1 colher de sopa de 6leo;

1 cebola média picada;

1/ talo de alho poré picado (ou 1 dente de alho);
* 15 kg de moranga Cabotia cortada em cubos;

« 1 litro de 4gua quente;

« 1 cm de raiz de gengibre ralado;

« Sal a gosto.

Modo de preparo:

1. Em uma panela refogue a cebola no 6leo, em seguida adicione o
alho poré até ficarem macios.

2. Junte a moranga, a agua quente e o gengibre. Deixe cozinhar
até a moranga ficar bem macia (aproximadamente 20 minutos).
3. Tempere com sal.

4. Deixe esfriar e bata no liquidificador para formar um creme.

5. Verifique o tempero e sirva em seguida.

Sugestao:

Salpique o creme com salsinha e cebolinha picada.
Observacao: Se ficar muito grosso, adicione um pouco mais de
agua quente.
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lelhora a autoestima e autocontrole;
Melhora a coordenacao motora;

- Condicionamento fisico;

- Defesa pessoal; Disciplina; Respeito;

NATAGAD | HIDRO | SPINNING | MUSCULACAD
TREINAMENTO FUNCIONAL | GINASTICA LOCALIZADA
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O barulho por definicdo € um som perturbador.
A maioria dos sons que nos irritam ndo sdo altos
a ponto de causar um prejuizo a nossa audicdo. O
que devemos levar em conta é o volume do som e o
tempo durante o qual ficamos expostos.

Medimos o nivel sonoro em decibel (dB), uma
escala logaritmica. Essa medida foi escolhida para
melhor representar a forma como nosso ouvido
percebe os sons de forma ndo linear. Um aumento
de som de 10dB, por exemplo de 100dB para 110dB,
€ percebido como duas vezes mais intenso.

Nosso ouvido capta sons a partir de 0dB, e uma
conversa normal gira em torno de 60dB. Um estu-
do foi realizado na época da Copa da Africa do Sul
para testar os instrumentos sonoros mais populares
entre as torcidas e encontrou o nivel sonoro de cada
um:

e Vuvuzela: 127 dB

or. Jaime Barbosa

RQE 13599
TEOT 7325

Especialista em cirurgia do joelho

- Reconstrugdo ligamentar artroschpica
= Artroplastias do joelho (priteses)

= Videoartroscopia

- Dsteotomias

- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril (proteses)

Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA

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

e Corneta: 123,6 dB

e Pandeiro: 122,2 dB

e Apito do juiz: 121,8 dB

« 2 torcedores cantando: 121,6 dB
e Buzina de gas: 121,4 dB.

Em niveis acima de 100dB,
apenas 3 minutos ja sao suficientes
para dano as células da orelha
A exposicéo a sons explosivos, como fogos de ar-
tificio e armas de fogo, mesmo que por periodo curto
de tempo, também pode causar uma situacédo cha-
mada trauma sonoro agudo. Nesse caso, 0 impacto
nas células da audicéo leva a uma perda auditiva, que
pode ser transitéria ou permanente. Se o individuo ja
€ portador de perda auditiva ou tem problemas cro-
nicos de saude, a chance de que a perda seja perma-

nente se eleva.
@
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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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Cuide-se!

Devemos evitar a proximidade com fontes sono-
ras, como caixas de som e fogos de artificio. Cuidado
com o volume dos fones de ouvido, especialmente se
estiver em um ambiente ruidoso, como as salas de
academia, em que temos a tendéncia de aumentar
ainda mais o volume. A comunicagéo é parte da nos-
sa vida, portanto conserve sua audicéo!

Preste atencao aos sintomas
Os sinais mais frequentes de dano auditivo por
ruido sdo dores de ouvido, zumbido, irritacdo com
sons altos e reducéo da capacidade auditiva. O inco-
modo pode ser grande a ponto de causar dores de
cabeca e efeitos psicoldgicos. Se a perda auditiva for
importante, o individuo pode se isolar socialmente

pela dificuldade de comunicacédo.
Por Dra. Samanta Dall” Agnese - Minha Vida

Dra. Lislaine Bomm

Rua Margués I..I‘." HLn al, 1145
Fone: 55 3313.5709

Santo Angelo-RS -

E-mail; lislainebommidg
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Bullying nas Escolas

Visto como um
dos atuais proble-
mas nas escolas, o
Bullying é uma pa-
lavra inglesa, que
significa usar o po-
der ou a forca para

intimidar,  excluir,
implicar, humilhar,
ndo dar atencéo,

fazer pouco caso e
perseguir os outros.

Magali Mariana Andreola
Assim, caracterizan- Psicéloga - CRP: 07/23259

Contato: (55) 99556642

do uma forma de o TYONORRE i
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

expressar qualquer
tipo de violéncia aquele considerado diferente pe-
los demais, com uma repetida exposic¢éo do sujeito
a atos negativos, com a intencéo de ferir ou ma-
chucar.

O Bullying pode existir em qualquer lugar, mas
esta inserido principalmente nas escolas, pois é o
lugar que as criangas ficam mais tempo. Quando é
praticado, a crianga vitima pode desenvolver pro-
blemas psicologicos prejudiciais de diversas for-
mas. Pois ele pode ser praticado de forma verbal
(como apelidos pejorativos), fisica (com agressdes)
ou relacional (excluséo social).

Verifica-se que as regras impostas pela socie-
dade sdo produzidas historicamente, vindas de um
ideal que nem sempre pode ser alcangado, causan-
do assim a frustracdo daquele que ndo alcancou e
preconceito por aqueles que convivem com ele.

O agredido costuma ser a pessoa mais fragil,
e sem esperanca de adequagdo ao grupo, que ndo
dispbe de habilidades fisicas e emocionais para
reagir, tem um forte sentimento de inseguranca e
um retraimento social suficiente para impedi-lo de
procurar ajuda. Algumas ainda creem serem mere-
cedores do que foi imposto. Ja o agressor costuma
ser uma pessoa que ndo aprendeu a transformar
sua raiva em dialogo e para quem o sofrimento do
outro ndo é motivo para ele deixar de agir, pelo
contrério, se sente satisfeito com a reacdo do agre-
dido, supondo ou antecipando quéo dolorosa sera
aquela crueldade vivida pela vitima.

No ato da pratica do Bullying temos também os
espectadores, que ndo saem em defesa da vitima e
nem se juntam aos agressores. Essa atitude passi-
va ocorre por medo de ser o alvo também. Temos
também a plateia, que reforga a agressao, rindo ou
dizendo palavras de incentivos, transmitem ima-
gens ou fofocas tornando-se co-autores.

Portanto para identificar o Bullying, é neces-
sario observar quando um apelido ou uma brinca-
deira de mau gosto se torna repetitiva e constran-
gedora, se a vitima se afasta do convivio ou das
atividades coletivas. Cabe aos professores atentar
naqueles autores de brincadeiras desagradaveis,
ou até mesmo que tenham comportamentos com
tendéncias violentas. Cabe também aos pais perce-
berem que seus filhos estdo desmotivados e tristes,
que o rendimento escolar estd comprometido, sem
interesse em ir a escola, como sentir-se mal perto
da hora de sair de casa, pedir para trocar de escola,
pedir para levar e buscar da escola.

Juamndoe
com)

Assim como os bebés humanos, os filhotes de
cdes e gatos precisam de muita atencéo e cuidados
ao longo dos seus primeiros meses de vida; poden-
do. Em func¢éo disso, muitos novos tutores ainda
tém grandes ddvidas quanto ao periodo em que ja
seria permitido sair com o filhote na rua sem peri-
gos maiores — ja que desejam iniciar a socializacdo
de seus pets 0 quanto antes, porém, sem que eles
corram risco algum.

Para sair com o filhote na rua, no entanto, fun-
damental que o animal faca uma visita a um pro-
fissional veterinario quando tiver cerca de um més
de vida; pois, um exame clinico neste periodo é es-
sencial para definir as doses de vermifugos que o
animal devera receber (de acordo com o seu peso)
e marcar o inicio do seu processo de vacinagdo —
que é de extrema importéancia para que o animal
possa circular livremente por ambientes externos
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Pesso sair
filhete na rua?

Divulgacéo
e

sem a preocupacdo de contrair alguma perigosa
doenca.

Nestes primeiros meses de vida, portanto — e
até que o animal ja tenha recebido todas as vaci-
nas que lhe sdo necessarias nessa fase de vida — o
mais indicado é que o pet fique dentro de casa e
sem contato direto com outros animais mesmo
gue sejam vacinas, que saiam a rua pois estes po-
dem entrar em contato com algum virus, ndo se
infectar porém infectar o filhote. Polémicos, os
carrinhos pet (espécie de carrinho de bebé para
animais) podem ser indicados nessa fase especi-
fica — garantindo um passeio descontraido para o
bichinho de estimacdo sem que haja a necessidade
de correr perigos por contato direto porém para
uma seguranca completa ndo sédo indicados pas-
seios.

Fonte: CachorroGato
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A Importancia da Educacao Popular em Saude no Controle Social

Sempre que exista educacéo
levando em consideragdo as in-
dividualidades e caracteristicas
préprias de cada comunidade, se
consegue uma maior participacao
social. O trabalho conjunto com os
movimentos sociais que lutam pe-
los direitos da populagdo, na area
da saude e fora dela, ajuda a for-
talecer a educagdo popular para a
libertacdo do sujeito, a qual conse-
gue uma maior participacdo da co-
munidade em questdo, para assim
solucionar problemas comuns de
maneira mais préoxima a realidade
da comunidade.

A educacdo popular em sal-
de, utiliza exemplos locais e ensi-
na o autocuidado de maneira nao
impositiva, mostrando por que
¢ importante, fazendo as pesso-
as pensarem sobre o problema,
estimulando a participacdo nos
debates. Esse tipo de educacédo
constroi o pensamento critico dos
cidadéos, o qual abarca todo o es-
pectro de direitos sociais e civis.
No momento em que o cidadédo se
torna consciente do conceito de
controle social, como parte da so-
berania popular e do contrato so-
cial, compreende que o verdadeiro
poder esta em suas maos, tornan-
do-se mais engajados na autoges-
tdo e na autofiscalizacdo, ndo s6
da salde sendo da educacgédo e de
outras areas de impacto real na so-

ciedade, aspectos que em conjunto
fazem mais digna a Democracia.
Um exemplo seria, no momento
de realizar uma campanha comu-
nitaria contra a Dengue, Zyka,
Chikungunya e a Febre Amarela
Urbana (todas doencas vetoriais
do mosquito AEDES AEGYPTI),
a tarefa de coleta e eliminacgédo de
lixos a céu aberto sendo feita pelos
proprios vizinhos do bairro, se re-
presentando a eles mesmos como
efetores de saude. Assim, conse-
gue-se de maneira simples, mos-
trar habitos saudaveis e cuidados
aplicaveis & populacédo, porque an-
tes, foram considerados os aspec-
tos s6cios econdmicos e culturais
dessa populagdo. Um paradigma
totalmente distinto se da quando,
por exemplo, alguns especialistas
indicam medicag¢fes novas de alto
custo e de surgimento recente,
para pacientes com patologias cro-
nicas comuns como artrose, obesi-
dade, hipertenséo ou dislipidemia
com muita influencia dos labora-
térios. Muitos pacientes sdo de
recursos limitados, até os usuéarios
de planos de saude, e os profissio-
nais devemos ser cientes e reco-
nhecer a situacdo socioeconémica
e cultural dos mesmos, podendo
receitar remédios genéricos ou
da RENAME em primeiro lugar, e
deixar para casos refratarios o uso
de medicacédo de primeira linha ou

Dr. Diego German Ledesma - CREMERS 40636
Médico Generalista (Fundacéo Barceld, Santo Tomé, Arg.); Medicina Familiar, Rural e Comunitaria (Fundac&o Barceld, Arg.); Médico
Clinico (UFRGS); Especialista em Medicina Familiar e Satide Pdblica (UFPEL); Médico ESF Santo Angelo/RS; Profissional Integrante
da RAPS Santo Angelo/RS; Coordenador Geral e Diretor Clinico do Programa de Luta Contra o Tabagismo/SMS Santo Angelo;
Membro do Corpo Clinico do HSA, Servico de Medicina Interna; Membro do Corpo Clinico dos Servicos de Urgéncia/Emergéncia dos
Hospitais Sao José (Girud) e Séo Vicente (Trés de Maio) da Rede Verzeri/RS.

de novos langamentos de associa-
¢bes medicamentosas. A insusten-
tabilidade financeira do tratamen-
to alongo prazo é a principal causa
de descontinuacgdo de tratamentos
de doencas crbnicas prevalentes, o
qual coloca em risco a salde dos
usuarios. O fato do atendimento
ser “integral e humanizado” exige
ter esse tipo de consideracdes so-
cioecondmicas na hora de tratar os

pacientes.

Todo o anteriormente dito, se
resume nas palavras do Neuroci-
rurgido Pediatra, Psicologo, Fi-
lantropo e Politico Americano, O
Dr. Ben Carson, quem sabiamen-
te disse que “os médicos devemos
nos preocupar ndo apenas com a
salde de nossos pacientes, sendo
também com a salde de toda a so-
ciedade...”

CREMERS 40636

MEDICO CLINICO (UFRGS) - ESPECIALISTA EM SAUDE DA FAMILIA - UFPEL :
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: Diabetes, Obesidade,
Depressao/Ansiedade, Hipertensao, Gastrite, Artrose/Artrite, Asma, DPOC/Tabagismo, Alergias.
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Psicoterapia na Velhice

Os idosos sao uma camada da popu-
lacdo que tem sido objeto de crescente
interesse na atualidade, ndo sé pelo au-
mento do nimero de idosos, mas também
por sua maior visibilidade social. Embo-
ra ocorra o envelhecimento do corpo, a
vitalidade psiquica costuma manter-se, o
gue torna possivel a abordagem psicote-
rapica desses pacientes quando ocorrem
situacdes de sofrimento emocional.

Algumas perdas mais freqluentes
nessa faixa etaria:

e Saude Fisica

e Diminuicao das capacidades

e Perda de companhia (sentimento de
solidao)

e Perda do c6njuge

e Perda do trabalho

e Declinio do padréo de vida

e Diminuicao das responsabilidade.

Provaveis causas da perda de autoes-
tima na velhice:

e As alteragdes fisicas se tornam téo
pronunciadas que a pessoa ¢ forcada a
aceitar uma autoimagem menos deseja-
da

e A autoestima dependia demasiada-
mente de papéis sociais e profissionais

e A perda do controle sobre a prépria
vida e 0 ambiente

e A persisténcia de problemas com
a regulacdo da autoestima ligados as
etapas anteriores do ciclo vital que néo
foram superadas com sucesso. (Laza-
rus,1989)

E comprovado que o individuo pode se
beneficiar das psicoterapia e consequen-
temente obter melhor qualidade de vida.

Fonte: Psicoterapias - abordagens atuais,
Cordioli, 2008.

Jondts forreira

Pictliogn - CRP O7/206339
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Centro Medico: Rua Fernando Ferrari, 315 - Centro - Santa Rosa-RS
Contato: (55) 35125222 - (55) 3512.5387

www.drluisantonioplastica.com.br |

A microfisioterapia ajuda o corpo a eliminar trau-
mas que estdo guardados na memoria celular e que o
impedem de funcionar de maneira adequada. Nosso
corpo luta todos os dias contra agress@es de diferen-
tes naturezas e intensidades. Normalmente nosso or-
ganismo se autocorrige sem que se perceba. Mas, se
as agressdes forem muito fortes ou ndo reconhecidas
pelo corpo, este ndo reagira de forma eficaz, deixan-
do a nivel tecidual uma memoria do acontecimento.
Um acimulo dessas memoérias pode fazer com que
apareca uma dor, uma doenca se desenvolva e torne
0 corpo incapaz de lutar.

A microfisioterapia ajuda na eliminagdo dessas
memorias, fazendo com que 0 corpo recupere suas
capacidades de autocura, mesmo apds varios anos.

Quando devo procurar o tratamento atra-
vés da Microfisioterapia?

Sob aspecto terapéutico, vocé deve procurar a
Microfisioterapia quando sentir que algum 6&rgéo
ndo esta funcionando muito bem. Mas, é importante
ressaltar que a Microfisioterapia também é uma téc-
nica preventiva e que promove a salide e o bem-estar.
Portanto, se vocé ndo se encontra numa condigdo de

E-mail: luisanrc@yahoo.com.br
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bem-estar, vocé apresenta indicacdo para a técnica,
pois existe algum desequilibrio no seu organismo.

Porque nao tratar somente
a zonadolorosa?

Porque a memdria traumatica que causa a dor
ndo esté necessariamente no mesmo local. O corpo é
uma méaguina complexa com reaces em cadeia que
podem fazer-se em longas distancias. E por isso que
o tratamento néo é localizado unicamente sobre uma
regido, mas sobre o conjunto do organismo, o fisiote-
rapeuta considera o corpo na sua globalidade. Assim,
dores lombares podem ter como origem as glandulas
paratireoides situadas na base do pescoco: estas en-
viam uma mensagem quimica errada que provoca
espasmos dos musculos da coluna a nivel lombar.
Por um diagnéstico micropalpatério compéndio, o
fisioterapeuta poderd localizar e identificar a me-
moria traumatica que causa hoje a dor. Ajudando o
corpo a eliminar esta cicatriz, vai causar ndo somen-
te o alivio da dor, mas também vai ajudar o corpo a
eliminar os riscos de recidivas, ou que essa memoria
desloque-se ou que ela cause uma degeneracao.

Fonte: soscuranatural e www.cassiusmaynardi

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, Tonometro computadorizado de nao contato

para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geracao.

Dr. Pedro Veronese

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | B (55)3312-2187 - Santo Angelo - RS
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Escutar sem da
mastigagae pede
ajudar a comer

menes, diz e

estiude

® B
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Pode parecer estranho, mas uma
pesquisa recente sugere que pres-
tar atencdo aos sons que fazemos
guando mastigamos pode interfe-
rir na quantidade de alimento que

ingerimos. Pesquisadores da Uni-
versidade Brigham Young e da Uni-
versidade do Colorado, nos Estados
Unidos, fizeram um estudo para
analisar esse efeito. Eles concluiram
gue quanto mais nos “entretemos”
com os barulhos que fazemos ao
mastigar, menos comemos. Quan-
do vamos ao cinema, por exemplo,
e compramos uma pipoca, em geral
devoramos o pacote em poucos mi-
nutos. Nosso cérebro esta “distrai-
do” com o filme e isso faz com que
comamos tudo sem perceber.

O mesmo costuma acontecer
quando se come vendo televisdo ou
guando se compartilha uma refei-
¢d0 com amigos em uma conversa
animada. “E comum ndo reparar-
mos no som que emitimos quan-
do estamos comendo, mas prestar
atencdo nisso pode ajudar a reduzir
o consumo dos alimentos”, explica
Ryan Elder, um dos autores da pes-
quisa, que foi divulgada pela publi-
cacdo cientifica Food Quality and
Preference. Muitas vezes se presta
atenc¢do na aparéncia, no cheiro ou
no gosto da comida, mas ndo muito
no som que ela faz quando a masti-
gamos. Gina Mohr, também autora
do estudo, reforca que os sons sé@o
“um sinal sensorial importante” da
experiéncia culinaria. Os pesquisa-
dores chamam de “sons alimenti-
cios” os barulhos que produzimos
ao mastigar e triturar a comida que
ingerimos.

O problema, segundo Elder e
seus colegas, acontece quando ou-

tros sons “mascaram” esses ruidos
gque nos ajudam a ser mais cons-
cientes quanto ao que comemos.

Experimenstos

Para averiguar o alcance desse
fendbmeno, os cientistas fizeram trés
experimentos analisando o que cha-
mam de “proeminéncia do som na
alimentacéo”. Um deles mostrou que
as pessoas comem menos quando o
som da comida é mais intenso. Para
investigar essa relacdo, 0s pesqui-
sadores deram fones de ouvido aos
voluntéarios para controlar o volume
em que escutavam seus ruidos ao
mastigar alguns pretzels. “Descobri-
mos que quanto mais alto era o som
da mastigagdo, menos os partici-
pantes comiam”, disse Mohr a BBC.
Segundo Mohr, “escutar o som dos
alimentos nos lembra que estamos
comendo”. “E um indicador natural
que estamos participando do proces-
so alimenticio e isso nos ajuda a co-
mer mais conscientemente”, diz.

Situac0es sociais

O mesmo acontece na situagao in-
versa. “Quando vocé mascara 0 som
dos alimentos, como quando vé tele-
visdo enquanto come, ignora um dos
sentidos. Isso pode fazer com que
coma mais do que comeria normal-
mente”, diz Elder. “Pode ser que 0s
efeitos ndo parecam ser tdo grandes
(os voluntarios comiam um pretzel a
menos em média ao escutar os sons),
mas ao longo de uma semana, um més
ou um ano, eles se acumulam. “Ha si-
tuagOes sociais que nos fazem mode-
rar o volume da mastigacédo e sermos
mais cuidadosos com os ruidos que
fazemos para comer”, diz.
Fonte: saude.ig.com.br/alimentacao-bemestar

PSICOLOGA
CRP O7/10378
- PSICOTERAPIA DE ORIENTACAD PSICANALITICA
- ESPEC. EM PSICOONCOLOGIA (CANCER) - PUCRS
- ESPEC. EM TERAPIA SEXUAL - ISEXP TRATAMENTO DAS DISFUNGOES SEXUAIS

- ESPEC. EM SINDROME DO PANICO EM PSICOLOGIA DA ATENF.L;D PLEMA
= AVALIAGAD PSICOLOGICA

Centro CuiNico OsvaLoo CRUZ
Rua 1'S pE NovEMBARS, | 068 - Comy. 205 - Santo ANGELO-RS
1551 9905.7019 | (551 33| 2.9808
E-mail: suzanalunardi27 fyahoo.com.br

Aparelhos dentdrios
Discretos, inovadores e eficientes.

Rua 15 de novernbeo 1203, sala 403,
Edificio Leonarda da Vinci

sanmhgeiunlns
5533140312
PaolaFlachPenm
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CROBSI&TTY sspecialisaan

OrientEgtes sobie & colsta

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 proliferacéo 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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Elas ja foram mostradas em diversos eventos pe-
las mais variadas empresas em prototipos voltados
para smartphones, wearebles, dentre outros disposi-
tivos. Mas o que importa mesmo é quando é que elas
estarao sendo disponibilizadas ao publico.

Bom, os avancos nesse campo de tecnologia apon-
tam para o fato de que isso ndo deve demorar muito
para acontecer. De acordo com alguns especialistas
que tem acompanhado as novidades na area, os pri-
meiros aparelhos com essas telas ja devem estar no

mercado entre 2017 e 2018

Os primeiros displays dobraveis terdo como base
as OLEDs (organic light-emitting diode). Essa tec-
nologia é tida como a sucessora da LED. As telas
chamadas OLED nao contam com painéis traseiros
que sdo iluminados. Esse aspecto permite telas mais
finas e garantem um uso com maior eficiéncia de
energia. Entre as vantagens anunciadas pode-se di-
zer que elas possibilitam a chegada de designs novos
e de produtos que apresentem mais inovacdes. Além

disso, ha a questao do aumento da mobilidade dos
aparelhos, que poderédo ser dobraveis.

Ainda assim os desafios ainda sdo grandes. Um
bom exemplo é a questdo de que telas contam com
varias camadas funcionais, tais como a cobertura,
painel touch, bem como polarizadores. Esses simples
pontos citados sao feitos de materiais diferentes. Dai
podemos perceber o trabalho que as empresas terdo
pela frente.

Fonte: meunovocelular.com
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Nascimento

Antonio Nascimento %
Cirurgifio-Dentists - CRO BE74 i
Cirurgin & Traumatologia Buoo-Maxilo-Faoial
Erxertos, Implantes, Exodontine complexas, lesbes bucais

Marcelo Nascimento
Crefito 10832 - LTT/F
Microfickoterapia ENM v C R
PNL - Programagio Neurolinguistica L ; o

Liamara Nascimento
Crefilo 7897
Microfisioterapia - Dateapatin 1
Leffura Bloldgica
Equilibric Neuromuscoular
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Elisandra Nunes Ferrazza
Crefito 42.347

PARA FACILITAR A REALIZAC AO DE CONSULTA MEDICA NO PRONTO
Pilates - RPO & Dombciliar

ATENDIMENTO OU INTERNAGAO HOSPITALAR, TENHA SEMPRE COM VOCE:
Raquel Lemes Erthal

Crefito 126.027-F
Pilates - Terapis Maresl 8 Domioiliar
Acupunturs Exbition
Acupisniura Bintémicn

CPF

- Lomprovante de endereco

Mendimenta personakrada ¢ individwlizado

.:_? . Fisioterapeutas

Para as internacg

- Solicitacdo forne

a0 for via outro convénio & preciso a autorizacdo do Plano de Saude.

- Quando a intern

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

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