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Um estudo feito pela Univer-
sidade Estadual de Washington,
EUA, mostrou que a agricultura
orgéanica pode ser usada para ali-
mentar de maneira eficiente toda
a populagdo mundial. O relatério
mostra que com este tipo de pro-
ducdo é possivel ter rendimentos
suficientes aos produtores, ao
mesmo tempo em que melhora as
condi¢des ambientais e dos traba-
Ihadores.

Para os especialistas a solucéo
para a agricultura seria mesclar
métodos organicos com tecnolo-
gias modernas usadas nos plan-
tios tradicionais. Alguns dos pon-

tos enfatizados sdo: rotacdo de
culturas, gesté@o natural de pragas,
diversificacdo agricola e pecuaria,
melhoras na condi¢do do solo a
partir de uso de compostagem,
adubacédo verde e animais.

Os autores garantem que a
agricultura organica é capaz de
satisfazer todas as necessidades
alimentares do mundo, indepen-
dente das mudangas climaticas.
Eles ainda justificam esta afir-
magcao: “fazendas orgénicas tém
0 potencial para produzir altos
rendimentos em consequéncia da
capacidade mais elevada de reten-
¢do de agua nos solos cultivados

www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033

DORES NO CALCANEO?

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

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Meédico da SBTOC

Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108

- Paicdlog - CRF 07/ 10373

B (55) 9613-3727
Rus XV de Novembro, [030
Saka 1 - Santo Aogelo-RS

sem agrotoxicos”.

Em termos econdmicos, no
entanto, o estudo deixa claro que,
apesar de ser rentavel, o cultivo
organico proporciona lucros me-
nores do que os tradicionais. A ex-
plicacdo para isso é 6bvia, ja que
os pesticidas acabam barateando
parte da producdo. Em compen-
sacdo o ganho ambiental, social
e na propria saude da populagdo
é enorme. As evidéncias apontam
para o fato de que os sistemas agri-
colas organicos garantem maior
beneficio social, o que resulta em
um planeta mais saudavel.

Fonte: Redacéo CicloVivo
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Farmacia Santo Angelo

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

MNa wida tudo tem reméedio.

Vocé se cuida VO{‘/?/ bfk‘ DU/MSL/

Com a férmula de emagrecimento do
Ché do Sol + Cépsulas de Psyllium
que reduzem a al:ﬁorcén de gurduras
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or. Jaime Barhosa '

RQE 13599
TEOT 7325
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Especialista em cirurgia do joelho

- Reconstrugdo ligamentar artroscdplca
= Artroplastias do joelho (priteses)

= Videoartroscopia

- Dsteotomias

- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril (priteses)

Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA

Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
® (55) 3313-5656 - Cel. (55) 9976-8717
E-mail: drjaimebarbosa@terra.com.br
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Estresse e trabalho

Segundo a Organizagao
Mundial da Satde (OMS) o es-
tresse é uma doenca que atin-
ge mais de 90% da populagéo
do mundo. Irritagbes no tran-
sito, excesso de trabalho, falta
de descanso e até mesmo falta
de um ambiente familiar fa-
voravel. Vérios fatores podem
levar ao problema, que, se ma-
nifestado em graus elevados,
se torna responsavel por um
desequilibrio do organismo e
pelo aumento dos casos de ou-
tras patologias.

O estresse, segundo alguns
autores (ALBERT & URU-
RAHY, 1997; ALVES, 1997;
pode se apresentar em trés fa-
ses: alarme (representa a fase
inicial e de facil tratamento, que ocorre secundario a varios
estimulos, como resposta fisioldgica do organismo levando
o aceleramento cardiaco, respiracdo acelerada, sudorese,
extremidades frias e estado de prontiddo para responder
ou fugir), resisténcia (fase intermediaria, onde o organis-
mo comega a enfraquecer, pela persisténcia dos estimulos
estressantes e inadequacdo aos mesmos com respostas do
corpo levando as mudangasde comportamento, insdniae e
descontentamento) e exaustao (comeca 0 aparecimento das
doencas cronicas e de dificil reversao, como distirbios emo-
cionais, fadiga, gastrites, hipertensao e outros, havendo uma
sobrecarga fisioldgica, podendo levar até a morte).

As organizac¢des vém intensificando a competi¢do entre
si por clientes e mercados, passando também a competir
pelo recurso mais importante: o talento humano. Diante
desse cendrio tém-se requerido dos trabalhadores novas
competéncias e habilidades, além de formas diferenciadas
de produzir e relacionar-se com o trabalho, associando-se o
importante valor pela satde. Todos esses aspectos estao di-
retamente relacionados a qualidade de vida do ser humano e
suas motivacdes, o que refletem diretamente e indiretamen-
te nos niveis individuais e globais de produtividade, as situa-
¢des de tensdo excessiva no trabalho vém contribuindo para
provocar nos individuos importantes quadros de estresse.

Por isso considera-se de inquestionavel importancia a
participacdo das instituicdes na elaboracdo de estratégias
para identificacdo dos riscos psicossociais presentes no tra-
balho que podem levar ao estresse ocupacional, bem como
a implementacao de interveng6es que promovam resultados
benéficos ao trabalhador, minimizando assim os efeitos des-
gastantes destes riscos no trabalho. Intervengdes estas que
devem ser voltadas para a modificacéo de estressores do am-
biente de trabalho, podendo incluir mudancas na estrutura
organizacional, condi¢8es de trabalho, treinamento e desen-
volvimento, participagdo e autonomia e relagdes interpesso-
ais no trabalho.

Referéncias Consultadas:

ALBERT, E. & URURAHY, G. Como se tornar um bom estressado. Rio de
Janeiro: Salamandra Consultoria Editorial Ltda, 1997. 139 p.

ALVES, G.L.B. Stress: como vencer essa batalha? Estra, a revistado Cli-
matério, n:2, maio, 1997.
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Liliane Ribeiro Ortiz
Psico6loga - CRP/RS 07/23464
Contato: (55) 98107-2593
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
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PRIMEIRA AULA GRATIS

%- Desenvolvimento fisico, psiquico e social;
JAumento da concentracao, memoria e inteligéncia;
Melhora a autoestima e autocontrole;

= Melhora a coordenacao motora;

- Condicionamento fisico;

- Defesa pessoal; Disciplina; Respeito;

CIRURGIA PLASTICA

CRM - 33181/RS * RQE - 20374/RS

Centro Medico: Rua Fernando Ferrari,

Contato: (55

www.drluisantonioplastica.com.br

+

) 35125

|  E-mail: luisanrc@yahoo.com.br
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Campeonatos de futebol e grandes celebragoes
como Natal e Ano Novo dividem uma caracteristi-
ca comum: fogos de artificio. Rasgando o céu com
cores, luzes, e estrondos, esses artefatos podem
divertir as pessoas, mas raramente tém o mesmo
efeito sobre animais. Grande parte desse incomo-
do vem da natural superaudi¢do que nossos ami-
gos domeésticos, como caes e gatos, tém. Humanos
sdo capazes de captar frequéncias auditivas entre
20 e 20 mil Hz, enquanto um cachorro capta en-
tre 40 e 60 mil Hz, além de possuir musculos na
orelha que o capacitam a ouvir tais sons mais rapi-
damente. Em outras palavras, o que para nés é s6
um ruido alto, para os cées pode ser um estrondo
que tende a acarretar uma intensa resposta emo-
cional, como 0 medo e o estresse.

As reacOes

Para saber se seu cdozinho ou gato sofre com
o barulho alto, observe as reacdes do bicho. Se ele
comegar a salivar excessivamente, latir sem parar,
colocar as orelhas para trés, arregalar os olhos, se
curvar, procurar se esconder em lugares escuros,
suar e até tremer, saiba: ele esta sofrendo.

Para minimizar o desconforto, em primeiro lu-
gar, € preciso que o dono reconheca o problema. A
postura de forgar o animal (c&o ou gato) a passar
pelo medo para torna-lo mais forte ndo surte efei-
to. O bicho sente um pavor real, que causa reacoes
fisicas, e 0 que ele mais precisa nessa hora é de pro-
tecdo. Se o pet comecar a segui-lo pela casa toda,

Orros?

:_-.f::fj_ ; il ::';_:"'._I' . f e~ r i oy
- | M. L

Oomo
g

se esconder entre suas pernas como uma crianga
ou correr para debaixo da cama, ndo ignore estes
sinais. O medo altera os batimentos cardiacos e a
frequéncia respiratoria, e, em longo prazo, pode
trazer consequéncias cardiovasculares negativas.

O que fazer?

Existem medidas importantes e efetivas que
podem ser tomadas pelos proprietarios ou cuida-
dores. A primeira delas € um pouco 6bvia, mas ne-
cessaria: evite levar seu animal de estimacéo para
eventos nos quais havera fogos de artificio.

Mantenha-o dentro de casa ou em um lugar
onde ele estara seguro dos perigos até que as ati-
vidades se encerrem. Feche bem cortinas e jane-
las, para abafar o som. Vocé também pode colo-
car algodao e, até, fones de ouvido nas orelhas do
animal, mas ndo deixe a musica alta! Também é
possivel criar um som neutro, um barulho de fun-
do que disfarce o som dos fogos, com mdusica ou,
mesmo, o ruido de um ventilador ligado.

Outra medida € usar nos cées roupas mais jus-
tas nesses dias (se a temperatura permitir). Eles se
sentem mais protegidos, como se abracados pelos
donos. Além disso, vale a velha dica de oferecer
um petisco gostoso e ndo usual ao animal, como
um presente, e tentar distrai-lo com alguma brin-

cadeira. Mas se ele ndo quiser, ndo insista.

Fonte: Carolina Rocha, veterinaria especialista em
comportamento animal, e Rosangela Ribeiro Gebara,
gerente de programas veterinarios da WSPA — World

Animal Protection.
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TREINAMENTO FUNCIONAL | GINASTICA LOCALIZADA

Fone: 3313-1540

Rua Tiradentes, 1397
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Sem duvida é na hora dos

Kelly Kercher

Graduanda de Nutricdo / Unijui
kellyunijui@outlook.com

O poder dos temperos naturais

lanches que a gente mais sai da
dieta, ndo é mesmo? Sao tantas
opcOes disponiveis e acabamos
por consumir alimentos alta-
mente industrializados, cheios
de sodio e conservantes, princi-
palmente nas férias. Mas vocé
pode aproveitar a época de di-
versdo dos pequenos para colocar
seus dotes culinarios em pratica.
Preparado(a) para colocar a médo
na massa? Aprenda a preparar
duas receitas maravilhosas, rapi-
das e faceis de fazer.

A substituicao do sal nas refei¢des pode Ihe fornecer
muito mais beneficios do que a diminui¢cdo de sédio na
dieta, sendo que o excesso destee micronutriente pode
afetar a saude cardiovascular, problema comum para
maioria dos indivoduos sedentarios. Entao falarei um
pouquinho das incriveis propriedades de alguns elemen-
tos “magicos” da culinaria. 3

Gengibre - Destaco o seu poder anti-inflamatério. E
bastante utilizado como um remédio natural para azia.
Ajuda muito em quadros gripes e melhora ate o halito.
Uma dica interessante é utiliza-lo para aromatizar a
agua. 3

Carcuma - E um excelente anti-séptico e antibacteria-
no natural.

Coentro - Ajuda o organismo a se liberar de metais
pesados encontrados em peixes, legumes e verduras. Hoje
infelizmente é quase impossivel ndo ser intoxicado pelos
metais pesados que vivem em nossa rotina.

http://www.remedio-caseiro.com

* Chips de Beterraba

Vocé adora aqueles chips tradicionais
cheios de substancias artificiais que remetem
aos sabores de churrasco, peito de peru,
queijos, etc? Esqueca todos eles.

Os chips de beterraba podem ser feito
no micro-ondas. Vocé s6 precisa cortar as
fatias bem fininhas para ficarem crocantes
e adicionar o sal a gosto. Para conseguir a
espessura ideal utilize a lamina fatiadora do
processador.

— Disponha as beterrabas ja cortadas
em um prato revestido de papel manteiga.
Tempere-as com sal a gosto e leve para assar
por um minuto. Depois desse tempo, vire, €

Rua Margués do Herval, 1145

Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709

E-mail: lislainebommidgmail.com

Dra. Lislaine Bomm

asse por mais um minuto. Pronto! D& para
acreditar? Sem fritura e em apenas dois
minutos! Dica: evite colocar as fatias uma
de cima das outras. Espalhe-as bem para
garantirem a crocancia!

* Banana grelhada,

com canela e mel
Dificilmente algo fica ruim com banana.
A fruta mais tropical de todas é a cara do
nosso Brasil! Na hora do lanchinho vocé pode
faz uma combinacédo tradicional de banana,
mel e canela. A diferenca esta na forma de

preparo. Que tal grelhar a fruta?
O ar quente vai fazer com que a banana

Divulgacdo

figue crocante e tostadinha nas pontas. Além
disso, o processo ndo envolve nenhum tipo
de gordura, como 6leo ou manteiga. Que
mais? A canela é um alimento do grupo
dos termogénicos, isso quer dizer que ela
ajuda a emagrecer e prevenir doengas
cardiovasculares.

O modo de preparo ¢ muito simples:
corte as bananas em fatias médias e prefira
as bandejas com fundo fechado (sem as
tradicionais grelhas para as fatias nado
cairem). Em seguida, coloque fios de mel
sobre elas e canela a gosto. Observe o tempo
no forno por cerca de oito minutos ou até que
as mesmas fiquem douradas.

Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médica (RGE 20147)

Hematologia & Hemoterapia (RGE 20190)

CREMERS 28774

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

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

Canela - Tem poder termogénico, diminui a fadiga e
melhora prontamente o animo. Ajuda a combater o co-
lesterol e também possui antioxidantes. Uma dica é pol-
vilhar sobre sobremesas, cereais, mingau e até mesmo
em chas, e até mesmo no cafezinho antes de fazer alguma
atividade fisica.

Alecrim - Melhora a digestéo, alivia as dores de cabe-
¢a e ajuda a diminuir o cansago.

Curry - E um tempero tipicamente indiano, geral-
mente picante. Possui importante papel na diminuigéo do
inchago das articulagGes. E um antinflamatério natural,
que além de deixar com um gosto incrivel, da uma cor
linda aos pratos.

Nos-moscada - E uma semente, habitualmente rala-
da sobre sopas. Tem a capacidade de ajudar a regular
o trato gastrointestinal. Tem propriedades que evitam o
desenvolvimento de processos inflamatérios e alguns es-
tudos sugerem que ela ajuda a obter um sono tranquilo.
Uma dica legal e tentar usar sempre a noite.

Pimenta caiena - Contém capsaicina, que estimula o
metabolismo do corpo, ajudando a queimar mais calo-
rias. E um conhecido estimulante circulatério e auxilia
na desintoxicac@o. Auxilia no controle da pressdo arte-
rial e reduz os niveis de triglicérides. Ajuda a dissolver a
fibrina - substancia que promove a formagao de coagulos
- e, quando adicionada as refei¢bes, combate dores de es-
tdbmago, cdibras e gases. Se vocé tem dores de gargan-
ta constantes, também é um bom remédio caseiro para
trata-las.

PSICOLOGA
CREOTI0378
- PSICOTERAPIA DE ORENTACAD PSICANALCA
- FSPEC. EM PSICODRCOLOGM [CANGER] - PUCRS
+ ESPEC. EM TERAFIA SEXUAL = ISEXP TRATAMENTD DAS DISFUNCOES SEXLAS

- ESPEC. EM SINDROME DO PANCEO EM PSICOLOGI B4 ATERCAD PLENA
* RUALIACAO PSICOLOGICA
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Exames Toxicologicos
parg concursos com:
pregos diferenciados

LABORATORIO

- Nissoes

ANALISES € L INICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

SANTO ANGELO - RS | Rua Antunes Ribas, 1199 - Fone/Fax (55) 3314-1391

ENTEE-UUiS - RS | Rua Infegragao, 305 - Sala 02 - FonefFax (55) 33291103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechorner, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-1263

CLNCADECLACS VEROIESE

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

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Campo visual computadorizado, Tondmetro computadorizado de ndo contato
para melida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geragdo.

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

Hospital Regional Unimed Missoes
Avenida Rio Grande do Sul, 1133 - Fone: 3312-0700

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

- Pronto Atendimento de Urgéncia e Emergéncia
- Diagndstico por Imagem (Raio-X, Tomografia, Ecografia,

Mamografia e Ressonancia Magnética)

- Laboratério de Andlises Clinicas

- Internagtes Clinicas, Cirdrgicas e Pedidtricas

- UTI Adulto v, Lisks Chiacio Madureirs

- Hemodinamica S
Cuichar de voci. Esse d o plann.
Unimed 3%

& 3 /unimedmissoes T MissoosRS|

www.unimedmissoes.combr

7 de janeiro de 2017

Viver Bem

CLINICA DE VACINAS
Dr. Luiz Carlos Flores

Cremers 3806
CNPJ 19324860/0001-09

VACINAS PARA CRIANCAS,
ADOLESCENTES E ADULTOS.

« Dengue
« Meningites ACWY e Meningo B (Besxero)
« Herpes Zoster (Zostavax)
« Pneumonia (Prevenar 13v e Pneumo 23)
« Hepatites Ae B
« HPV Quadrivalente
« Triplice Viral (Sarampo, Rubéola e Caxumba)
« Varicela
« DTPacelular
« Hexavalente
« Hemofilos B (HIB)

Rua Bardo de Santo Angelo, 1063 - Esq. Marechal Floriano

(55) 3312.5056 - (55) 99975.4161
Santo Angelo - RS

Nascimento

Antonio Nascimento
Cirurgibio-Dentists - CRO G874
Cirurgia & Traumatologia Buco-Muaxilo-Feoial
Erscertos, Implantes, Exodontine complaxas, lestes bucais

Marcelo Nascimento
Crefilo 10832 - LTT/F
Microfigkoterapia ENM

PNL - Programacio Meurolinguistica

Liamara Nascimento (L~ )
Crefito 7897 II\ J
Microfisioterapia - Osteopatin
Leftura Biolagica
Equilibrio Neuromuscoular

Pt

i -
VesiTuead

Elisandra Nunes Ferrazza
Crefito 42.347
Pilates - RPO & Doeniciliar

Raquel Lemes Erthal

Crefito 126.027-F
Pilates - Terapis Mariesl & Domioiliar
Acupunturn Exdition
Acupisniura Bistéemion

Fisioterapeutas
Aendimento personalirade e individualizado

Fones: (65) 3312-5333
98458-4266 (Whatsapp)
Rua 7 de Setembro 571
Santo Angelo - RS



