O trabalho e a correria do dia
a dia nunca deixam vocé parar.
Entdo chega o final de semana
e vocé... continua trabalhando!
Aproveita para colocar em dia todo
aquele trabalho que ndo deu conta
asemana inteira, responder e-mail
e tocar os projetos que ndo teve
tempo de dar a devida atencdo. Ou
entdo tira esse tempo para lidar
com assuntos da casa e da familia.

Vocé se identificou com essa
situacdo? Entdo o seu corpo pode
estar pedindo um descanso.

Estudos ja comprovaram que
sair da rotina, mesmo que ape-
nas por um final de semana, tem
diversos beneficios para a saude
fisica e mental. Praticar alguma
atividade diferente ou fazer uma

pequena viagem, apenas para
mudar de ares, tem impactos po-
sitivos na prevencao de doencas e
infecgBes, combate a ansiedade e
depresséo, e até na sua produtivi-
dade no trabalho.

Veja os beneficios que descan-
sar no final de semana traz para a
qualidade de vida e saude.

Viagens longas de férias tém
muitos beneficios, mas é quase
sempre muito dificil ter tempo e
disponibilidade de se ausentar do
trabalho por periodos mais lon-
gos.

Mudar de ares e fazer uma
pausa no final de semana tem be-
neficio duplo: além de combater o
estresse e a ansiedade em si, uma
pequena viagem possibilita vida

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

social ativa, conhecer pessoas
novas ou interagir com amigos, o
gque também aumenta a sensagdo
de felicidade.

Sair da rotina também tem
impactos muito positivos no seu
relacionamento com sua familia.
Um grupo internacional de pes-
quisa na Universidade Purdue
concluiu que uma viagem juntos
é excelente para estreitar os lagos
familiares e melhorar a comuni-
cacdo e a solidariedade com os
seus entes queridos.

Apds quebrar a rotina, conse-
guimos encarar 0s problemas sob
nova perspectiva, e estar afastado
do trabalho e da vida particular
ajuda a enxergar novas solugdes.

Fonte: fazendadagrama.com.br

Clinica de Atendimento psim]dgim

Elisingela Figueird

& (55) 3313-2345
Trevessa Joldo Meller, 34
Complexo Adhara

Clinica Fisio Belli Sarturi

Farmacia Santo Angelo

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

MNa wida tudo tem reméedio.
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or. Jaime Barbosa

RQE 13599
TEOT 7325

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-maill; drjaimebarbosa@terra.com.br
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Rotular nossas criancas
é limitar suas capacidades

Em diversas situ-
acOes notamos que as
pessoas tém realizado
um diagnéstico ante-
cipado de situacOes,
dando a conotacao de
um problema sem que
ele exista, como por
exemplo: Meu filho é
agitado, ndo para um
minuto se quer, ele s
pode se hiperativo!

A grande preocupa-
¢80 com nossas crian-
cas estdo relacionadas
a atribuir rétulos, do-
encas ou diagndstico
naquilo que faz parte
apenas do desenvolvi-
mento saudavel e tam-
bém de uma geragdo que é, muitas vezes, mais “ligada
e agitada”, respondendo ao ritmo que os pais, na esco-
la, presenciam diariamente.

Todo diagnoéstico que indica qualquer tipo de do-
enca deve ser feito com técnica e profissionalismo, in-
cluindo ndo apenas a observagdo de um Uinico compor-
tamento isolado (por exemplo: agitacéo e energia para
correr e brincar até tarde), mas de todo o contexto da
crianca. Um diagnostico nunca deve ser precoce nem
baseado numa desconfianga ou num “achismo”.

Mesmo se em seu processo de desenvolvimento,
foram diagnosticados com algum tipo de questéo, seja
elafisica, mental ou emocional, é importante que o pri-
meiro passo a ser dado seja “nao rotular”.

Rotular é dar aquela pessoa um valor menor ou
maior por conta dessas limitagdes: “Meu filho ndo
aprende porque é hiperativo ou porque tem dislexia”,
“Ele nunca sera um bom profissional”, “Sua limitagdo
fisica ndo lhe permitira alcancar a felicidade”.

Sabemos que os juizos de valor sdo usados no con-
vivio na escola, nas relagdes com a familia e até nas
avaliagoes pelas quais passamos em toda a nossa vida,
mas certamente esta ndo é a melhor prética, e € impor-
tante que possamos rever isso em nossa conduta e na
educacao dos filhos. Muitas vezes, a crianga mal conse-
gue manifestar suas habilidades e capacidades, porque
ja é desqualificada diante das demais pessoas.

No entanto, ndo devemos deixar que coisas sim-
ples de uma crian¢a tomam uma propor¢do maior do
que realmente sdo ou que antecipem problemas que
nem existem. E mesmo que existam que eles n&o se-
jam uma barreira, pois a vida oferece muitas chances
mesmo diante das maiores adversidades. Medicar
nem sempre é a melhor e mais adequada saida quan-
do falamos, por exemplo, de uma crianca que, mais do
que “ativa”, estd sim vivendo uma das fases mais boni-
tas da vida: ser crianca.

Magali Mariana Andreola
Psicéloga - CRP/RS 07/23259
Contato: (55) 99955-6642

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
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Dicas ao viajar:

Quem né&o gosta de colocar o
pé na estrada rumo a um novo
destino? Viajar de carro é uma das
paixdes dos brasileiros, seja para
um bate e volta a alguma cidade vi-
zinha, seja para um longo trajeto.
Viajando em seu veiculo, vocé tem
muito mais responsabilidades, por
outro lado, mais autonomia para
estabelecer o trajeto e fazer o per-
curso do jeito que gosta.

Antes de cair na estrada:

1. Carro em perfeitas con-
digbes: Revisdo e manutencéo
do veiculo sdo prioridades entre
os cuidados na viagem de carro.
Tenha certeza de que estd tudo
em perfeito funcionamento, como
oleo, freios, pneus, lanternas e fa-
rois. Prevenir-se desta maneira vai
proporcionar um passeio muito
mais tranquilo e livre de imprevis-
tos.

2. Roteiro preparado: Nao
confie somente no GPS ou no
Waze! O ideal é que vocé prepa-
re o roteiro antes de sair de casa,
conhecendo as estradas que tera
que pegar, onde serdo o0s pontos
de parada, quais sdo os postos de

ICO 0 JUDO PROPORCIONA: + =
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MATACAD | HIDRO | SPINNING | MUSCULAGAD

%- Desenvolvimento fisico, psiquico e social;

umento da concentracdao, memoria e inteligéncia;
elhora a autoestima e autocontrole;

Melhora a coordenacao motora;
- Condicionamento fisico;

- Defesa pessoal; Disciplina; Respeito;
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gasolina em que pode abastecer e o
gue ha de interessante no caminho
e que valeria a pena um desvio.
Nao deixe também de anotar tudo
em um papel (vai que a bateria do
celular acaba?) e de compartilhar
com quem ira viajar com vocé.

3. Playlist animada: Longas
horas na estrada sem nenhuma
boa estacdo de radio para ouvir
pode se tornar um grande tédio e
acabar com o clima da viagem. Use
a criatividade e pense a playlist de
acordo com o destino ou com a
companhia da viagem e ndo esque-
ca de separar aquelas musicas que
todo mundo adora cantar junto!

4. Passatempo na estrada:
Tirar fotos ao longo do caminho
também é uma boa forma de pas-
sar o tempo — e ainda garante um
album para a viagem!

5. Descanso garantido:
Apesar de ser importante que 0s
passageiros ajudem o motorista
a ficar acordado, em longos tra-
jetos todos precisam descansar.
Assim todos chegam ao destino
prontos para aproveitar!

6. Lanchinhos para nao
passar fome: Apesar de prefe-

o
ridos por muitos pela sua pratici-
dade, salgadinhos de pacote nédo
sdo recomendados, pois aumen-
tam a vontade de ingerir liqui-
dos. Logo, as paradas para ir ao
banheiro serdo mais frequentes!

O melhor a fazer é preparar
uma sacola térmica com comidas
e bebidas saudaveis, como frutas,
sanduiches e bebidas sem gas.
Optar por alimentos mais leves é
o ideal quando se viaja por mui-
tas horas, evitando qualquer pro-
blema que prejudique o passeio.

7. Roupas confortaveis:
E importante lembrar de vestir
roupas confortaveis, que nado se-
jam justas ou que prejudiquem
0s movimentos. Esteja preparado
também para mudancas de tem-
peratura, especialmente se estiver
a caminho de um lugar mais dis-
tante.

8. Prevencdo contra im-
previstos: Vocé pode levar re-
médio para enjoo, protetor solar,
Oculos de sol, dinheiro trocado,
carregadores de celular adaptados
para veiculos e documentos do
carro e dos passageiros.

Fonte: pegcar.com
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A 4gua-viva existe ha mais de
650 milhdes de anos e existem
milhares de espécies diferentes.
A maioria € transparente e tem
o formato de um sino. As aguas-
-vivas sdo animais marinhos, que
variam bastante de tamanho.

Existem algumas de menos de
2 centimetros, e outras com mais
de 2 metros de diametro, com ten-
taculos de até 40 metros de com-
primento.

Na grande maioria a locomo-
¢do depende da das correntes pois
ndo tém forcas para ir contra a
correnteza, mas algumas agua-
-vivas conseguem nadar langando
um jato de agua, e essas podem
nadar conta a corrente.

A &gua-viva € um animal ma-
rinho do filo Cnidaria, que existe
nas classes Scyphozoa, Hydrozoa
e Cubozoa.

A boca fica no centro do corpo,
na parte de baixo, entre os tenta-
culos.

S&o parentes da agua-viva 0s
corais, anémonas do mar e a cara-
vela-portuguesa.

A &gua-viva é um animal que
tem o corpo composto por cerca
de 98% de agua. Se elaencalhar na
praia, praticamente ir4 desapare-
cer a medida que a 4gua evaporar.

de janeiro de 2017

CIRURGIA PLASTICA
/DD@ ,,/azd 67‘/&@:4& 7%470(/0 (Mc&%&

CRM - 33181/RS = RQE - 20374/RS5

Centro Medico: Rua Fernando Fer

Contato: (

www.drluisantonioplastica.com.br |

O veneno das
aguas vivas

O corpo das &guas-vivas e
mais abundantemente os tenta-
culos sdo cobertos por células ur-
ticantes (cniddcito).

Quando uma agua-viva en-
contra outro objeto, uma estrutu-
ra de disparo no exterior do cni-
ddcito, um “gatilho” denominado
cnidocilio, prepara o veneno para
ser “lancado”.

As estruturas das células ur-
ticantes atingem a vitima como
pequenos dardos venenosos.

O veneno é uma neurotoxina
que paralisa a presa.

Embora uma agua-viva possa
matar um animal aquatico peque-
no, sua fisgada normalmente ndo
é fatal aos humanos, mas claro...
toda regra tem excessoes, e algu-
mas sdo fatais até para humanos.

A fisgada costuma provocar
dor, irritacOes na pele, febre e céi-
bras nos musculos. O grau de dor
e a reacdo a uma fisgada de 4gua-
-viva pode depender da espécie.
As aguas-vivas maiores tém cni-
doblastos grandes que podem
penetrar mais fundo na pele e al-
gumas delas possuem um veneno
mais forte do que outras.

Fonte: ninha.bio.br

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

5) 3512.52

E-mail: luisanrc@yahoo.com.br

Kelly Kercher

Graduanda de Nutrig&o / Unijui
kellyunijui@outlook.com

Fome fisica ou
fome psicoldgica?

Nem sempre comemos porque sentimos fome. Muitas
vezes, comemos porque sentimos vontade/desejo de co-
mer. Este mecanismo envolve basicamente duas teorias:
Ou o individuo come porque gosta de determinado ali-
mento ou come porque é recompensador-.

O problema acontece quando estes mecanismos de
vontade causam o excesso de alimentagdo e, muitas vezes,
o controle basico de “comer/parar de comer” é ineficazem
controlar a quantidade de energia ingerida.

Infelizmente vivemos num ambiente OBESOGENICO,
ou seja, somos cercados de estimulos para comer comidas
caléricas, com alto teor de agiicar, carboidratos e gordu-
ras. Além disso, os estimulos para mantermos nosso cor-
po em repouso, com a utilizag¢do de controles remotos até
cambio automdticos nos carros, levam ao menor gasto
calorico, o que nos tornou poupadores de energia. [

Estudos tém demonstrado que os pacientes obesos
atribuem valores inapropriados aos alimentos. O sistema
de recompensa de um paciente obeso somente é ativado
depois do quinto, sexto ou sétimo pedaco de pizza, en-
quanto que, uma pessoa com o peso normal, a satisfaga@o
vem com o segundo ou terceiro pedaco. Além disso, en-
quanto nos magros as comidas com menor teor de gordu-
ras ja podem estar associadas a sensacao de bem-estar,
nos obesos o teor de gordura deverd ser bem maior para
provocar a mesma sensagao.

Como saber se vocé realmente esta com fome ou se é
apenas desejo? A fome verdadeira, também chamada de
fome fisica resulta da necessidade fisiologica do organis-
mo de obter nutrientes. Quando a nossa taxa de agucar
no sangue fica baixa, o cérebro entende que o combustivel
para manutengdo das funcgdes vitais estd acabando e en-
tdo envia sinais ao corpo. E quando sentimos o estbmago

“roncando”.

Ja a fome emocional, esta relacionada com diversos
Jfatores psicoldgicos. E aquela “fome” que nos faz comer
cada vez mais, mesmo depois de satisfeitos.Esse tipo de
fome tem relagdo com a ansiedade, soliddo, sentimento
de culpa, e estresse. A pessoa come simplesmente para
tentar preencher o vazio emocional e se sentir melhor. E
infelizmente, nés, mulheres, saimos em desvantagem nes-
te quesito.

Se identificou com a fome psicologica? Apresen-
ta compulsao alimentar? Come e depois se arrepende?
Apresenta sensacdo de culpa? Nao tem auto-controle?
Aconselho a procurares auxilio de um Nutricionista para
melhor auxilia-lo neste controle de compulsao e escolhas
alimentares.

PsicoLOGA
CRe 07/10378
» PSICOTERAPIA DE CRENTACAD PSICAHALITICA
- ESPEC. EM PSICOONCOLOGH [CANCER) « PUCRS
- ESPEC, M TERAPIA SEXUAL - ISEXP TRATAMENTD [AS DESFUNGOES SEXLAS
- ESPEC. EM SINDROME DO FANCEH EM PSICOLOGIA DA ATENCAD PLENA

* BWALIACAD PSICOLOGICA

Centro CumCo Osvatod CRuT
Ala, |5 o€ Noviman, 1068 - Cowl, 205 - SamD MaceLnRS
(55 90035.7019 | 551 331296808
Emal: sasnakrandd] Byahoo con by
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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

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



