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Em Meghalaya muitos habi-
tos que vém dos antepassados
sdo preservados. Além de vive-
rem de maneira simples, este é
um dos poucos lugares do mun-
do em que a predominancia no
poder é das mulheres. O siste-
ma matriarcal esta presente em
tudo, desde os negécios até a au-
toridade na familia.

Outra curiosidade do estado
do norte da India sdo os niveis
de precipitacdo. A area recebe,
em média, 15 metros de chuva
por ano. Essas condi¢des na-
turais obrigaram a populacédo
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“plantrar”

a encontrar alternativas para
a construgdo de pontes, ja que
a madeira tradicional poderia
apodrecer com tanta agua.

A solucdo encontrada ha
mais de 500 anos foi a utili-
zacdo das proprias raizes das
arvores. Assim, as pontes sdo
consideradas seres vivos, ainda
em crescimento. Isso garante a
forca necessaria para suportar
as constantes chuvas locais por
muitos anos, conforme informa-
do no Daily Mail.

A espécie utilizada para o
crescimento das pontes é a Fi-
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cus elastica, arvore tropical, co-
nhecida popularmente como Se-
ringueira. Ela pode alcancar até
0s 60 metros de altura em seu
habitat natural. Para que seja
usada como ponte é necessario
paciéncia, ja que a estrutura
leva de dez a quinze anos para
se tornar totalmente funcional e
segura.

Algumas das pontes existen-
tes em Meghalaya tém até cem
metros de comprimento e sdo
capazes de aguentar cinquenta
pessoas ou mais.

Fonte: Redacgao CicloVivo

Farmacia Santo Angelo

Rua Mal. Fleriane, 1500 (Em Frente & Praga do Brique)

MNa wida tudo tem reméedio.

@ QMO  TELENTREGA Ché do Sol + C4psulas de Psyllium
@.‘e 3312.6611 que reduzem a absorcao de gorduras,
1 o uq.ﬁ" seus quilos extras estao com os dias contados.
5 w rc hé . Comece a tomar hoje mesmol
FARMACIAS W) EMAGRECA 1 Ok R

Vocé se cuida VO‘O?/ lM(‘ bU/b{l/

Com a férmula de emagrecimento do

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

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Médico da SBTOC

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

Denise Vifias Rigo

PSICOLOGA CLINICA
- Psicoterapia
(Crianga, Jovem e Adulto
- Especialista em Psicoterapia
de casal e famflia
- Psicodiagnéstico
|Crian¢a e Adolescents)

- Avaliag8o Psicologica
[Psicossocial) conforme as NR20, NR33 e NR35
(Brigada de Emergéncia, Espago Confinado
g Trabalho em Altura)

DDONTOCLINICA

eviderte

i EPAD-AS1606
Odontologia com etica e credibiliade
sl T % o Ere
ﬂ}ﬂmt?!ii Jiza ﬂ(ﬂmf!n .Eb-nsﬁe
CRO 12.614 | Cirurgid Dentista

et Ve ] Dpma T2 4

(_ﬂfmmrﬂ Qﬂ' Hl’.’{fh_ [E?HSI‘.]'HE'I
CRO- RS 19779 | Cirurgia Denfista

Oilene Barbiei
CRO - RS 19353 | Cirurgia Dentista
i i
L;"ZQ(HEHM JEL‘I{EIM
CRO - RS 22982 | Cirurgia Dentista

(55) 3313-8604 | (55) 9996-8983

XV de Novembro, 2427 - Salalf - Esq. Conde de Porio Alegre



30 de setembro de 2016

Mara Personal

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

Creatina

Suplementar-se com creatina tem se tor-
nado uma pratica comum entre competido-
res dos mais variados esportes ao longo dos
ultimos anos. A creatina foi primeiramente
identificada pelo cientista francés Michel Che-
vreu, em 1835, apds relatar ter encontrado
um novo constituinte organico nas carnes.
Diariamente, aproximadamente 2 g de Cr sao
convertidos, através de reacdo nao-enzimati-
ca, em creatinina, que atravessa livremente
a membrana celular sendo posteriormente
excretada pelos rins. E o suplemento mais es-
tudado no mundo. Qualquer melhora na per-
formance de um atleta pode resultar numa
classificacdo melhor e por fim, uma medalha.
E por isso, seu uso chega a atingir 51-99% dos
atletas competitivos. Por isso, atletas, técnicos
e cientistas buscam diferentes métodos de se
otimizar o desempenho, complementando o
efeito do treinamento.

O consumo da creatina é justificado pois
a sua concentracdo intramuscular é uma
das principais limita¢Ges durante atividades
fisicas de curta duracéo e alta intensidade,
por exemplo, ela é muito utilizada em mo-
dalidades que exigem movimentos rapidos
com poténcia. Quando seus niveis intracelu-
lares diminuem, ocorre uma incapacidade
de se ressintetizar energia na forma de ATP
em quantidades necessarias para o funciona-
mento normal da célula acelerando o proces-
so de fadiga.

Uma informagdo que poucos conhecem €
gue a suplementacéo de creatina possui gran-
de relevancia clinica, auxiliando o tratamento
de doencas como artrite, insuficiéncia cardi-
aca congestiva, distrofia muscular (sindrome
muscular de Duchenne), doenca de McArdle,
doencas mitocondriais e neurolégicas.

A suplementacao de creatina é capaz de oti-
mizar o desempenho esportivo e retardar o ini-
cio da sensacao de fadiga em exercicios de alta
intensidade e curta duragdo. Os mais recentes
estudos sobre a creatina indicam que para
a performance humana em termos de forca
e resisténcia aerobia, a suplementacdo com
creatina a longo prazo combinada com o trei-
namento fisico melhora a capacidade de reali-
zar tarefas funcionais e promove um aumento
maior na forca maxima e massa muscular.
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13 aspectos

No ano passado a Assembleia Geral da
ONU estabeleceu novas metas sustentaveis de
desenvolvimento para todo o mundo, e em diversas
areas, com base em centenas de critérios. Um
grupo internacional de pesquisadores, inclusive
alguns brasileiros - financiados pela Fundacéao Bill
e Melinda Gates - divulgou recentemente a analise
de 33 indicadores de saude de 188 paises.

Posicao do Brasil no ranking
mundial de saude

A Islandia esta em primeiro, seguida por
Singapura e Suécia. No pé da lista, na 1882 posicédo
estd a Republica Centro-Africana, precedida pela
Somadlia e pelo Sudéo do Sul. O Brasil estad na 902
posicdo, atrds de nagbes como Qatar, Suriname
e Palestina, mas a frente da China e do vizinho
Paraguai.

Saude no Brasil: analise de 13 aspectos

Violéncia - Nota do Brasil: 15. A morte por
violéncia interpessoal - com arma de fogo, por
exemplo - constituiu o pior cenario dentre as metas
brasileiras de desenvolvimento sustentavel.

Desastres - Nota do Brasil: 33 - Esse quesito
analisa a quantidade de mortes causadas por forgas
da natureza. No Brasil temos seca no nordeste,
enchentes e deslizamentos de terra, sem falar
no rompimento da barragem de Mariana, que
aconteceu em novembro de 2015 e foi 0o maior
desastre ambiental ja registrado no pais.

Sobrepeso - Nota do Brasil: 50 - O sobrepeso
é uma epidemia mundial entre criancas e adultos e
um dos poucos critérios que esta presente mesmo
nos paises com altos indices de desenvolvimento
em saude. Aqui no Brasil, estamos “na média”, mas
temos muito o que melhorar.

Mortalidade materna - Nota do Brasil: 59
- Esse termo diz respeito a morte de uma mulher
durante a gestagdo, o parto ou até 42 dias apos
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o fim da gravidez por qualquer fator causado
ou agravado pela gestagdo. De acordo com a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), houve
recentemente uma reducdo de 45% na incidéncia
de morte materna no Brasil.

Assisténcia ao parto - Nota do Brasil: 99
- O pais recebeu uma nota excelente em termos
de assisténcia ao parto, uma vez que foi avaliada
apenas a presenga de médicos, enfermeiras e/ou
parteiras durante o parto.

HIV - Nota do Brasil: 36 - Em relagdo aos novos
casos de HIV, o Brasil ainda tem nimeros muito
ruins, sendo essa nossa terceira pior nota.

Suicidio - Nota do Brasil: 68 - O pais com a
maior taxa de suicidio é a Mongolia ( com indice de
19) e o com menor é Antigua e Barbuda (97).

Planejamento familiar e uso de métodos
contraceptivos - Nota do Brasil: 93 - Esse indice,
que surpreendentemente teve uma boa avaliagdo
no estudo, diz respeito ao acesso aos métodos
contraceptivos modernos de planejamento familiar,
como a pilula anticoncepcional.

Acidentes de carro - Nota do Brasil: 43 - De
acordo com informacg6es do Ministério da Saude,
aproximadamente 45 mil pessoas morrem em
acidentes automobilisticos por ano no Brasil, o que
coloca o pais como quinto em namero de mortes no
transito.

Gravidez na adolescéncia - Nota do Brasil:
43 - A quantidade de meninas com idade entre 10 e
19 anos no Brasil € um ponto de preocupagao.

Agua, saneamento bésico e higiene - Nota
do Brasil: 56

Violéncia doméstica - Nota do Brasil:
93 - A nota dada pelo estudo parece aquém da
realidade brasileira. De acordo com um recente
levantamento realizado pela Avon em parceria com
o Data Popular, 3 em cada 5 brasileiras ja sofreram
violéncia doméstica.

Fonte: www.vix.com

P <= ”
umento da concentraciao, memdria e inteligéncia; ' “ » "

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

Fone: 3313-1540

Rua Tiradentes, 1397

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

PRIMEIRA AULA GRATIS



Viver Bem

30 de setembro de 2016

Audicao em debate:
Audicao X Alzheimer

Realizada durante todo més
de Setembro, a Associacio Bra-
sileira de Alzheimer — ABRAz
promove a campanha “Alzhei-
mer: eu nao esqueco”, como for-
ma de conscientizar a populagéo
brasileira e desmistificar algu-
mas crencas sobre a doenga. O
destaque principal é deste tema
deve-se ao dia 21 de setembro,
considerado o Dia Mundial da
Conscientizagéo sobre a Doenga
de Alzheimer!

O principal objetivo dessa
data é mostrar a importancia de
diagnosticar, enfrentar e aceitar
0 Alzheimer, lembrando que as
pessoas que o enfrentam pre-
cisam de orientacdo, ajuda e
muito apoio de seus familiares
e amigos. Além disso, diversos
profissionais podem ser aliados
do paciente para promover seu
bem estar e preservar sua saude
mental. Por conta dos principais
sintomas da doenga serem liga-
dos a linguagem, um dos princi-
pais é o fonoaudio6logo, que pode
auxiliar o individuo em todas
as fases da doencga, através de
técnicas e procedimentos que
podem melhorar a qualidade de
vida do portador de Alzheimer.

Isso porque estudos demons-
traram que pacientes com perda
auditiva que ndo receberam tra-
tamento sdo mais propensos a
desenvolverem Alzheimer e ou-
tras doengas ligadas a deméncia,
por conta de um envelhecimento
do corpo mais acelerado. Pesqui-
sadores da Universidade John
Hopkins e do Instituto Nacional
sobre Envelhecimento, através
de um estudo com 639 indivi-

duos com e sem perda auditiva,
realizaram exames e testes du-
rante 12 anos e que, além da per-
da auditiva, levaram em conta
outros fatores de risco ligados a
deméncia, como pressdo arterial
elevada, idade, sexo e diabetes.
Mas, mesmo diante de todos o0s
outros fatores, a perda auditiva e
a deméncia ainda estavam forte-
mente relacionadas: aqueles pa-
cientes que possuiam perda audi-
tiva no inicio do estudo estavam
mais vulneraveis a desenvolver
deméncia ao longo do tempo.

Essa relacdo entre a perda
auditiva e o mal de Alzheimer
pode ser explicada pelos espe-
cialistas por conta de um esfor¢o
maior para que a pessoa enten-
da os sons — ambiente, vozes,
aparelhos eletronicos — e isso
pode sobrecarregar seu cérebro,
afetando as suas funcdes cogni-
tivas. Além disso, ja é compro-
vado que a perda auditiva sem
tratamento pode causar atrofia
cerebral, causando disfuncédo
principalmente nas regides liga-
das ao processamento do som e
da fala. Essas mesmas regides
estdo ligadas a integracdo dos
cinco sentidos e da memodria,
gue podem causar esgotamento
das capacidades mentais.

Ou seja, ignorar os sintomas
de perda da audi¢do vai muito
além do ouvir: a perda néo trata-
da pode ter consequéncias muito
mais sérias. A boa noticia é que a
perda da audicéo pode ser trata-
da e praticamente neutralizada
com o uso dos aparelhos audi-
tivos, implantes e outras formas
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AuD. Dra Carla Cristina Backes
Fonoauditloga (UFSM) -
Audiologista Clinica CRFa/RS 9509
Especializagdo em Audiologia Clinica
e Ocupacional- Gestdo em Saude
do Trabalhador Doutoranda em
Ciéncias Biomédicas
nesse estudo, podem melhorar a
qualidade de vida do paciente

idoso como um todo.

Sendo assim, a escolha certa
de uma protese ndo é feita através
do seu modelo ou pelo seu custo.
A escolha certa é feita a partir de
avaliacOes corretas, periféricas e
centrais, um bom acompanha-
mento audiolégico realizado por
uma profissional fonoaudiélo-
ga audiologista, bem como uma
boa colocagdo e monitoramento
mensal do caso, durante o peri-
odo de adaptagdo das proteses.
Desta forma obteremos sucesso
com essa escolha.

Agende sua avaliacdo auditiva
na Associacdo dos Aposentados
de Santo Angelo (ARBAPESA):
(55) 3313.1734 / (55) 9977.1206

Dra. Lislaine Bomm

Marqués do Herval, 1145
Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709
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Ortopedia e Traumatologia geral

Dra. Bacila Musa Badwan
Cardiologia Climica - CRM 24386

Anemias, Alteracoes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
Mielodisplasias, Mieloma
multiplo, Trombofilias.
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v Holter 24h
v Mapa 24h

v Teste Ergometrico
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A importancia do
Acompanhamento
Pré-Natal Psicoldgico
Greice Quelle C. da Costa
Psicéloga - CRP: 07/22690

Contato: (55) 84457579
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

O Pré-natal é de suma importancia para o
acompanhamento da saude do bebé e da mae,
além disso, ajuda a reduzir a ansiedade, o estres-
se e a angustia, muitas vezes vividos pelos pais,
deixando-0s mais seguros.

Entretanto, é importante mencionar que todo
esse processo € basicamente médico, e a gestante
em muitos casos também necessita de um acom-
panhamento psicoldgico, onde ela possa trazer
suas demandas emocionais, para que sejam tra-
balhadas por um profissional da area, evitando
assim uma possivel depressédo pos- parto, ou so-
frimento psicologico.

A gestacdo € um momento de grandes trans-
formac0es para a vida da mulher, que agora tam-
bém maée, precisa saber lidar com o novo aspecto
fisico, social, psicoldégico e familiar. O vinculo
méae-bebé é muito influencidvel por fatores ex-
ternos, por isso, quanto mais a gestante tiver
apoio social, e seu pré-natal for de qualidade,
melhor sera para que ela possa viver sua mater-
nidade de forma tranquila.

A saude fisica e a saude emocional, sdo as-
pectos inseparaveis durante a gestacdo, e infe-
lizmente o atendimento psicolégico como parte
da rotina de pré-natal ainda é pouco procurado
e também pouco oferecido se tratando de saude
publica.

Questdes como o medo do parto, inseguran-
ca sobre optar por parto normal, ou ceséarea,
relacdo sexual durante a gravidez, entre outros,
sdo questdes frequentes durante a gestagdo, e o
profissional da psicologia possui um importante
papel nestes momentos, pois como ja vimos, ndo
se trata apenas de questdes médicas ou de saude
fisica, as gestantes esperam por apoio as suas de-
mandas emocionais, medos e incertezas.

O psicologo como parte do processo de pré-
-natal, pode contribuir ndo sé para minimizar
sofrimentos psiquicos que a gestante possa vir a
ter, mas também para a preparagdo para a ma-
ternidade e paternidade. Por isso, a importancia
de que esse processo seja um servico integral a
gestante, com atengdo tanto a saude fisica quan-
to emocional, tendo em vista que este periodo é
de extrema relevancia inclusive para o desenvol-
vimento do bebé.
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W, Harmonize
' Clinica Psicolégica
"Porque o bom da vida & viver bem,
estar bem e querer bem”.

= Psicoterapia para casais, criangas e adultos;
= Neuropsicopedagogiag « Assessoria em RH

para empresas; » Atendimento psicolégico domiciliar
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Tipes de gramas
Quande e come usalf

Para quem adora ou tem von-
tade de plantar grama no jardim
preparamos alguns pontos falando
sobre o melhor tipo de grama para
vocé. As melhores épocas para
plantio de grama séo a primavera
e 0 verdo, quando aumenta o indi-
ce de chuvas. Mas, antes, cuide do
solo. Faca uma limpeza para reti-
rar ervas daninhas e atente para a
nivelagdo do terreno.

Nas duas primeiras semanas
apos o plantio, regue o gramado
diariamente, sempre ao final do
dia, para que as folhas ndo sejam
queimadas pelo sol. Depois, a
guantidade de rega deve variar de
acordo com o clima e a insolacéo
do local escolhido.

Para garantir a saude do gra-
mado, mantenha altura de 5 a 10
centimetros. Mas cuidado: cortes
muito frequentes tendem a esgo-
tar as reservas nutritivas da gra-
ma, deixando-a fraca, suscetivel
ao ataque de pragas e doengas.
Depois da poda, varra a grama
com uma vassoura metdlica para
retirar folhas secas e arejar o solo.

Fonte: revistacasaejardim.globo.com

29 anos prestando os melhores servigos do fitness
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Tipos

1. Grama-amendoim
Uso - Otima para canteiros e areas de pouca passagem. Também é muito
utilizada como pastagem nutritiva.
Vantagem - Apresenta pequenas inflorescéncias amarelas, que se formam
na primavera e no verao.

2. Grama-santo-agostinho

Uso - Ideal para regides litoraneas, pois tolera bem a salinidade do solo.
Vantagem - Rustica, é resistente ao frio e a sombra.
Caracteristicas - Suas folhas verdes e levemente azuladas s&o lisas,
sem pelos e com as pontas arredondadas. Elas apresentam largura e
comprimento médios.
Exige - Pleno sol ou meiasombra.

3. Grama-esmeralda
Uso - Macia e resistente ao pisoteio, é sugerida para areas residenciais e
playgrounds.
Vantagem - E o exemplar mais comercializado no Brasil.
Caracteristicas - Apresenta folhas médias e estreitas, na cor que a nomeia;
Enraiza com facilidade, por isso é excelente para controle de eroséo. Tem
boa resisténcia a aridez e a solos alcalinos e acidos.
Exige - pleno sol.

4. Grama-preta

Uso - Ornamental, € uma boa escolha para criar bordaduras e canteiros.
Otima para &reas sombreadas.
Vantagem - Cresce rapidamente, ndo requer poda e se da bem em quase
qualquer tipo de solo.
Caracteristicas - Ao contrario do que parece, ndo € uma graminea, mas é
uma excelente forracao. Nao apresenta caule e tem folhas finas e escuras.
Tolera o calor e a seca prolongada.
Exige - Meia-sombra ou pleno sol.

5. Grama-sao-carlos
Uso - Forma gramados densos, o que faz dela uma 6tima opgéo para areas
grandiosas, como casas de campo.
Vantagem - E resistente a pragas e ervas daninhas, solos encharcados e ao
pisoteio.
Caracteristicas - Tem folhas largas e lisas, sem pelos, de cor verde intensa e
com crescimento lento.
Exige - Pleno sol ou meiasombra.
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E claro que tudo vai depender muito
do seu nivel de envolvimento com o
parceiro. Ndo é a mesma coisa discutir
sobre financas no inicio da relagao,
€ preciso ja estar vivendo junto ha
algum tempo, dividindo um mesmo
teto, por exemplo. Contudo, a questao
econdmica - ou melhor, dinheiro - é a
maior causa de separacdes entre casais,
além de ser um tema que sempre “rende
pano para manga” e provoca brigas.

e

il

Dicas para falar de dinheiro na relacao

- Nessas conversas, vocé fala do seu ponto de vista, de acordo com os seus interesses e sonhos, mas sem
nenhum desrespeito ao outro e sem cair em recriminagoes.

- E importante manter a calma para que nenhuma das partes se coloque na defensiva ou se sinta
descriminada.

- Vocés tém que dividir tarefas em saber quanto ativos liquidos tém enquanto parceiros, quem vai
administra-lo e como sera usado.

- Coloque-se na situacéo do outro e entenda por que se sente como vocé pensa sobre o gerenciamento de
seus gastos para ajudar a encontrar solugées.

- Abra a agenda e organize um encontro para discutir o assunto. Procure 0 momento certo para ter a
conversa. Ndo o aborde depois de um dia de trabalho duro, nem na cama, quebrando o encanto de um
momento intimo. Melhor quando vocés estiverem relaxados e a disposicéo para o dialogo.

- E muito importante ser honesto. Lembre-se que o dinheiro e o jeito como se lida com ele esté relacionado
as emoc0Oes, com o passado que se experiencia quando se é crianca, por exemplo. Os pais sdo o preludio para
a maior parte dos comportamentos financeiros.

Como evitar discussdes?

Quanto mais cedo vocé tentar
abordar a questdo e o casal puder
conversar abertamente, mais cedo e
melhor vocés podem compartilhar
de uma vida juntos. Todos 0s casais
deveriam ter um projeto de vida em
comum, em que devem ser acordadas
guestBes como 0s objetivos a atingir,
as despesas da casa, a poupanca
para potenciais investimentos, a
possibilidade de que um deles néo
possa trabalhar. Todas s@o questfes
gue ndo podem ser deixadas ao acaso,
j& que problemas e incidentes podem
ocorrer.

Fonte: www.vix.com/pt/relacionamentos

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.

0 Rua 15 de Novembro, 1344 - Santo Angelo | RS e (55) 3314.0118
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Setembro Amarelo é uma campanha de
conscientizacdo sobre a prevengdo do suici-
dio, com o objetivo direto de alertar a popu-
lagdo a respeito da realidade do suicidio no
Brasil e no mundo e suas formas de preven-
¢ao. Ocorre no més de setembro, desde 2014,
por meio de identificacdo de locais publicos e
particulares com a cor amarela e ampla di-
vulgacao de informagoes.

Iniciado no Brasil pelo CVV (Centro de Va-
lorizacdo da Vida), CFM (Conselho Federal
de Medicina) e ABP (Associagdo Brasileira de
Psiquiatria), o Setembro Amarelo realizou as
primeiras atividades em 2014 concentradas
em Brasilia. Em 2015 ja conseguiu uma maior
exposicao com acdes em todas as regides do
pais. Mundialmente, o IASP — Associacao In-
ternacional para Prevencao do Suicidio esti-
mula a divulgacao da causa, vinculado ao dia
10 do mesmo més no qual se comemora o Dia
Mundial de Prevencao do Suicidio.

Um problema de saude publica que vive
atualmente a situacéo do tabu e do aumento
de suas vitimas é o suicidio. Pelos nimeros ofi-
ciais, sdo 32 brasileiros mortos por dia, taxa
superior as vitimas da AIDS e da maioria dos
tipos de cancer. Tem sido um mal silencioso,
pois as pessoas fogem do assunto e, por medo
ou desconhecimento, n&o veem os sinais de que
uma pessoa proxima esta com ideias suicidas.

A esperanca é o fato de que, segundo a Or-
ganizacdo Mundial da Saude, 9 em cada 10
casos poderiam ser prevenidos. E necessario
a pessoa buscar ajuda e atengéo de quem esta

a sua volta.
Fonte: http://www.setembroamarelo.org.br/
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CIRURGIA PLASTICA

L.
&

CRM - 33181/RS * RQE - 20374/RS

Centro Medico: Rua Fernando Ferrari,

Contato: (55) 35125222 -

www.drluisantonioplastica.com.br |

N&o existe idade para aprender a nadar, muito
menos para aproveitar os inUmeros beneficios que
o esporte oferece. Afinal, as aulas de natacdo estdo
sempre relacionadas a qualidade de vida, saude e
bem-estar, j& que atividade fisica e salde andam
lado a lado. N&o é a toa, estudos apontam uma me-
lhora no humor e na cognicdo com a pratica de exer-
cicios na 4gua, principalmente nos mais idosos.

Considerada por muitos um remédio para o cor-
po — e para a alma também! — as aulas de natagéo,
com as proprias aulas de hidroginéastica, sdo ideais
para pessoas idosas que possuem problemas 6sseos,
como osteoporose por exemplo, além de fortalecer
a musculatura e reduzir a perda de massa 0ssea.
Isso, porque, na dgua, o impacto com o meio fisico é
muito menor, reduzindo também o risco de ocorrer
qualquer leséo.

Sé&o varios os beneficios das aulas de natacéo para

E-mail: luisanrc@yahoo.com.br

Divulgacéo

a terceira idade. O principal deles estd no aumento
do consumo do oxigénio, com muitas varia¢des da
frequéncia cardiaca e com baixo risco cardiovascu-
lar, além de auxiliar também no condicionamento
cardiaco. O aumento da disposicdo no dia-a-dia, a
possibilidade de executar atividades da vida diaria
gue antes ndo conseguiam também merecem desta-
que.

Atividades em grupo

O estimulo ao convivio social é fundamental nes-
sa época da vida. Ha casos em que a pessoa podem
se sentir sozinha, ja que passa muito tempo em casa
e ndo mantém a rotina agitada de outras épocas. Por
isso, as aulas natacgdo, principalmente quando prati-
cada em grupo, contribui para afastar a depresséo,

uma das grandes consequéncias da solidao.
Fonte: www.amaralnatacao.com.br

CLINICADF OLHOS VERONESE

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

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator

computadorizado, Campo visual computadorizado, Tonémetro computadorizado de nao contato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geragao.

Dr. Pedro Veronese

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | B (55)3312-2187 - Santo Angelo - RS
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Kelly Daiane Falk
Médica veterinaria - CRMV 10428

Cuide bem do seu pet!!!

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

Por que o cao e gato perdem pelo?

A troca de pelos dos cées e gatos
€ um processo natural que aconte-
ce anualmente. E um mecanismo
fisiologico, pois, da mesma forma
que eles caem, novos pelos nascem.
Durante este mecanismo a pelagem
do animal nao ¢é afetada, pois é feita
uma substituicdo continua. A queda
acentuada de pelos é normal pelo
menos duas vezes ao ano e esta li-
gada as alteracdes de temperatura,
com a chegada do verao e do inver-
no. Essa troca tem uma duragéo de
mais ou menos um més, podendo
variar.

No entanto, quando o proprie-
tario deve comegar a se preocupar
e como fazer para diferenciar uma
gueda de pelo normal, de uma que
pode sinalizar problemas de satde?

Queixas dermatolégicas cons-
tituem uma das maiores causas de
consultas de médicos veterinarios,
mas é importante salientar que nem
sempre a causa de problemas na pe-
lagem dos caes estara diretamente
ligada a pele ou ao pelo. A queda
de pelos e a alopecia (auséncia de
pelos) pode também ser consequén-
cia de um problema organico, onde
exista comprometimento funcional
de 6rgéos ou glandulas. Vejamos:

e Um pelo feio, sem brilho, aspe-
ro e com falhas pode ser causado,
por exemplo, por parasitas (como
piolhos, pulgas ou carrapatos). Nes-
tes casos, além de uma queda maior,
ha também uma destrui¢do dos pe-
los do corpo, como a que ocorre em
casos de micoses e sarnas, que sao
doencas muito comuns e frequente-
mente estdo associadas ao prurido
(coceira).

e Desordens hormonais sdo cau-
sas bem comuns que ocasionam al-
teracdes de pele e pelos. A mais co-
mum é o hipotireoidismo, frequente
em algumas ragas e também os dis-
tdrbios das adrenais como o hipera-
drenocorticismo.

e E comum fémeas na época do
pés-parto e amamentacdo também
perderem mais pelos, pois as energias
sdo concentradas para a alimentagao
de seus filhotes, e essa € uma queixa
bastante comum entre criadores de
caes e gatos. Podem ocorrer também
alteracOes na época do cio.

e Também ¢é frequente em ani-
mais que sofreram estresse agudo,
como, por exemplo, mudancgas, via-
gens, perda do dono ou outras alte-
racdes que interfiram no comporta-
mento de seu pet.

e Alimentacdo desbalanceada,
alergias alimentares ou de contato

também podem ocasionar altera-
cdes nos pelos.

Como diminuir a queda natural
de pelo do cachorro?

A troca da pelagem é irrever-
sivel, mas vocé pode tomar alguns
cuidados para amenizar a situacao,
caso ela esteja ocorrendo de forma
exagerada:

e Tosa: O pelo do cachorro vai
cair de qualquer jeito, entdo é inte-
ressante vocé fazer uma tosa e eli-
minar um pouco do pelo indesejado;

» Escovacéo: Escovar seu animal-
zinho todos os dias também ajuda
bastante. O pelo cai préoximo de vocé
guando estiver escovando, e ja fica
facil joga-lo fora. Escove sempre na
direcéo do pelo, isso remove os pelos
soltos e mortos e ndo vai ser téo desa-
gradavel para nosso amiguinho. Isso
vai impedir com que ele caia depois
nos seus tapetes, roupas e moveis;

e Cuide da higiene do animal: Dé
banho com frequéncia;

e Leve-o para tomar sol: caes
de apartamento, que ndo passeiam
com frequéncia estdo mais propen-
sos a queda de pelos. Lembre-se de
deixar um cantinho na sua casa ou
apartamento para que o0 seu c&o ou
gato possa pegar um pouco de sol;

e Alimente-o corretamente: Uma
das causas da troca de pelo dema-
siada é a ma alimentacdo do ani-
mal. A racdo deve conter todos os
nutrientes necessarios para a dieta
do seu pet;

e Evite perfumes: Jamais utilize
produtos que nao sejam especifi-
cos para animais, como perfumes e
xampus de humanos.

Se a queda de pelos ndo vem
acompanhada de mais nenhum sin-
toma, ndo ha coceira e a pelagem
de seu animalzinho esta bonita,
provavelmente vocé ndo precisa se
preocupar com seu peludo. Mas se
ha uma queda intensa, com areas de
pouco pelo, pelagem n&o uniforme
e descamacdo ou outras alteragoes,
vocé deve procurar imediatamente
um veterinario para um diagndstico
e iniciar o tratamento adequado.

TRATAMENTO DO CERATOCONE

POR LASER DE FEMTOSEGUNDO
(12 EQUIPAMENTO DO RS)

CIRURGIAS REALIZADAS DE FORMA PIONEIRA
PELA EQUIPE DR FERNANDO VERONESE EM PORTO ALEGRE
DISPONIBILIZADAS PARA PACIENTES DO INTERIOR DO
ESTADO

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

VERONESE
OFTALMOLOGIA

CLxICs ECIRURGES DE CHLHOS

Dir Carlos Fernando Veronese
CRM 187
Informu
B Aoudmao Manoel,
Fone: (5330 33101 - Santo Ang
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Aparelhos dentdrios
Discretos, inovadares e eficientes.

Rua 15 de novenbeo 1203, sala 403,

Edificio Leonarda da Vinci

S-antu.’mgeiuLRS
5533140312
PaolaFlachPenm
edoniafogia
CRORSIEIZY sapecinlisnda

PsicoOLOGA
CRP O7/10378

- PSICOTERAPIA DE ORIENTAGAD PSICANALITICA

- ESFEC. EM PSICOONCOLOGIA (CANCER) - PUCRS

- ESPEC. EM TERAPIA SEXUAL - ISEXP TRATAMENTO DAS DISFUNGOES SEXUAIS
- ESPEC. EM SINDROME DO PANICO EM PSICOLOGIA DA ATENGAO PLENA

- AVALIAGAD PSICOLOGICA

CenTRO CLiNico OsvaLpo CRUZ
RuA | 5 pE HOVEMBRDO, |OG8 - CoNd, 205 - SANTO ANGELO-RS

(55 9905.70189 | (s5) 331 2.9808
E-mail: suzanalunardi27@yahoo.com.br
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i O que é?
LIXO UMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como restos de comida,

fezes de animais e podas de plantas;

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

Alguns motivos para separar o lixo:

Evita proliferacdo de insetos

Menor impacto para o meio ambiente

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

Horéarios
Diurno: A partir das 7h
Notuno: A partir das 18h




O Mensagei

Quem néo gosta da primavera quando, por um
breve periodo de tempo. Podemos caminhar pelas
ruas geralmente cinzentas e nos deparar com 0 co-
lorido das &rvores e flores.

Apesar da beleza da estacdo, nesta época se in-
tensificam os casos de alergias respiratorias. Quem
sofre de rinite alérgica, por exemplo, costuma es-
pirrar mais vezes durante o dia e apresentar mais
coriza e coceira no nariz.

Mas por que isso acontece?

Na primavera, como é tipico da estagdo, o de-
sabrochar intenso das flores é responsavel por li-
berar uma grande quantidade de p6len no ar. E é
essa substancia que ataca a mucosa respiratoria e
provoca as crises alérgicas. Além disso, as cons-
tantes variagdes de temperatura, a baixa umidade
do ar e 0 excesso de poeira e acaros nos ambientes
contribuem para o desencadeamento da alergia res-
piratoria.

Fonte: suasaude.h9j.com.br
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Para gue a estacao das flores Nao se torne uma
inimiga da saude é preciso prevenir o problema.
Para isso, adote medidas como:

1. Limpar a casa somente com pano Umido. O uso de vassoura pode espalhar a poeira;

2. Manter os ambientes arejados. A circulagdo do ar € muito importante para evitar o acimulo de impurezas no local;
3. Aumentar a ingestéo de liquidos. O consumo de liquido, principalmente agua, ajuda a hidratar a garganta e evitar
crises alérgicas. Também vale manter o nariz hidratado com a utilizagdo de soro fisiol4gico;

4. Manter o nivel de umidade acima de 50%. Se vocé nao possui umidificador em casa, opte por colocar baldes e bacias
no ambiente nos dias mais secos. A umidade baixa do ar contribui para surgirem os casos de problemas respiratorios.
As alergias respiratorias mais comuns nessa época do ano sao a rinite (inflamagéo da mucosa nasal) e a sinusite
(inflamagéo da mucosa dos seios da face). Em alguns casos, também podem ocorrer episodios de crises de asma (doenca
inflamatéria cronica das vias aéreas) e de bronquite (inflamagéo dos brénquios).

A melhor saida é buscar ajuda médica para aliviar o problema. Apesar de ndo haver cura para as alergias respiratorias,
existem tratamentos capazes de amenizar o problema.

ATENDE TAMBEM:
-IPE
- CABERGS
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Hospital Unimed MlssoeisS

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

- Pronto Atendimento de Urgéncia e Emergéncia

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

- Laboratorio de Analises Clinicas

- Internagbes Clinicas, Cirdrgicas e Pedidtricas

- UTI Adulto

- Hemodinamica

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

¥ lunimedmissoes
wwwLunimedmissoes com.br
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Antonio Nascimento
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Elisandra Nunes Ferrazza
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Pilates - RPO & Dommiciliar

Raquel Lemes Erthal

Crefito 126.027-F
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