
O trabalho e a correria do dia 
a dia nunca deixam você parar. 
Então chega o fi nal de semana 
e você… continua trabalhando! 
Aproveita para colocar em dia todo 
aquele trabalho que não deu conta 
a semana inteira, responder e-mail 
e tocar os projetos que não teve 
tempo de dar a devida atenção. Ou 
então tira esse tempo para lidar 
com assuntos da casa e da família.

Você se identifi cou com essa 
situação? Então o seu corpo pode 
estar pedindo um descanso.

Estudos já comprovaram que 
sair da rotina, mesmo que ape-
nas por um fi nal de semana, tem 
diversos benefícios para a saúde 
física e mental. Praticar alguma 
atividade diferente ou fazer uma 

pequena viagem, apenas para 
mudar de ares, tem impactos po-
sitivos na prevenção de doenças e 
infecções, combate à ansiedade e 
depressão, e até na sua produtivi-
dade no trabalho.

Veja os benefícios que descan-
sar no fi nal de semana traz para a 
qualidade de vida e saúde.

Viagens longas de férias têm 
muitos benefícios, mas é quase 
sempre muito difícil ter tempo e 
disponibilidade de se ausentar do 
trabalho por períodos mais lon-
gos.

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

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

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

Após quebrar a rotina, conse-
guimos encarar os problemas sob 
nova perspectiva, e estar afastado 
do trabalho e da vida particular 
ajuda a enxergar novas soluções. 

Fonte: fazendadagrama.com.br

Divulgação

RQE 13599 
TEOT 7325 

Viver BemViver Bem
Porque Saúde é fundamentalPorque Saúde é fundamentalSábado, 21 de janeiro de 2017Sábado, 21 de janeiro de 2017

DivDDDDivDivDDDiivivivDivuuDivDivvuuDivDDDDDDDDDiiivivDivuDivuuDDDDivDivDDDiivvvvuDDDivuDDDDDivvvvvuuuuuDDDDDDDDiivvvuuuDDDDDDDiiDivvvuvuvvvuuuDivDDDDDDDDiivvvvvvuuuDDivDDDDivvvvuuuDiDDDD vvvvvuuDDDDDD vvvvvDivuvvuuuuuDDDDDDD vvvuvDivvuuuuuuDDDDDiivvvuuuuuuuDDDDDDiDiivvvvvvuuuuuuDD vvvvvvuuuulglllgglgggagaçaçaçaçaçaçaçlglgggagaçllggggaçgaçllgaçgggaçaçllgaçlgaçlgglglglgaçggggaçlgggagaçaççlggaçaçççllggaçlllgggg ççlllggaçllgggaçallgg çgg çg çããããããããããããããããããããããããããããããããããããããããããããããããããããã

Descanso no Descanso no 
fi nal de semanafi nal de semana

Divulgação



2 21 de janeiro de 2017 Viver Bem

Em diversas situ-
ações notamos que as 
pessoas têm realizado 
um diagnóstico ante-
cipado de situações, 
dando a conotação de 
um problema sem que 
ele exista, como por 
exemplo: Meu fi lho é 
agitado, não para um 
minuto se quer, ele só 
pode se hiperativo!

A grande preocupa-
ção com nossas crian-
ças estão relacionadas 
a atribuir rótulos, do-
enças ou diagnóstico 
naquilo que faz parte 
apenas do desenvolvi-
mento saudável e tam-
bém de uma geração que é, muitas vezes, mais “ligada 
e agitada”, respondendo ao ritmo que os pais, na esco-
la, presenciam diariamente.

Todo diagnóstico que indica qualquer tipo de do-
ença deve ser feito com técnica e profi ssionalismo, in-
cluindo não apenas a observação de um único compor-
tamento isolado (por exemplo: agitação e energia para 
correr e brincar até tarde), mas de todo o contexto da 
criança. Um diagnóstico nunca deve ser precoce nem 
baseado numa desconfi ança ou num “achismo”.

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

Rotular é dar àquela pessoa um valor menor ou 
maior por conta dessas limitações: “Meu fi lho não 
aprende porque é hiperativo ou porque tem dislexia”, 
“Ele nunca será um bom profi ssional”, “Sua limitação 
física não lhe permitirá alcançar a felicidade”.

Sabemos que os juízos de valor são usados no con-
vívio na escola, nas relações com a família e até nas 
avaliações pelas quais passamos em toda a nossa vida, 
mas certamente esta não é a melhor prática, e é impor-
tante que possamos rever isso em nossa conduta e na 
educação dos fi lhos. Muitas vezes, a criança mal conse-
gue manifestar suas habilidades e capacidades, porque 
já é desqualifi cada diante das demais pessoas.

No entanto, não devemos deixar que coisas sim-
ples de uma criança tomam uma proporção maior do 
que realmente são ou que antecipem problemas que 
nem existem. E mesmo que existam que eles não se-
jam uma barreira, pois a vida oferece muitas chances 
mesmo diante das maiores adversidades. Medicar 
nem sempre é a melhor e mais adequada saída quan-
do falamos, por exemplo, de uma criança que, mais do 
que “ativa”, está sim vivendo uma das fases mais boni-
tas da vida: ser criança.

Rotular nossas crianças Rotular nossas crianças 
é limitar suas capacidadesé limitar suas capacidades

Magali Mariana Andreola
Psicóloga - CRP/RS 07/23259
Contato: (55) 99955-6642
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

Quem não gosta de colocar o 
pé na estrada rumo a um novo 
destino? Viajar de carro é uma das 
paixões dos brasileiros, seja para 
um bate e volta a alguma cidade vi-
zinha, seja para um longo trajeto. 
Viajando em seu veículo, você 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-

dições: Revisão e manutenção 
do veículo são prioridades entre 
os cuidados na viagem de carro. 
Tenha certeza de que está tudo 
em perfeito funcionamento, como 
óleo, freios, pneus, lanternas e fa-
róis. Prevenir-se desta maneira vai 
proporcionar um passeio muito 
mais tranquilo e livre de imprevis-
tos.

2. Roteiro preparado: Não 
confi e somente no GPS ou no 
Waze! O ideal é que você prepa-
re o roteiro antes de sair de casa, 
conhecendo as estradas que terá 
que pegar, onde serão os pontos 
de parada, quais são os postos de 

gasolina em que pode abastecer e o 
que há de interessante no caminho 
e que valeria a pena um desvio. 
Não deixe também de anotar tudo 
em um papel (vai que a bateria do 
celular acaba?) e de compartilhar 
com quem irá viajar com você.

3. Playlist animada: Longas 
horas na estrada sem nenhuma 
boa estação de rádio 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 não esque-
ça de separar aquelas músicas 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 
álbum para a viagem!

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

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

ridos por muitos pela sua pratici-
dade, salgadinhos de pacote não 
são recomendados, pois aumen-
tam a vontade de ingerir líqui-
dos. Logo, as paradas para ir ao 
banheiro serão mais frequentes!

O  melhor a fazer é preparar 
uma sacola térmica com comidas 
e bebidas saudáveis, como frutas, 
sanduíches e bebidas sem gás. 
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 confortáveis: 
É importante lembrar de vestir 
roupas confortáveis, que não se-
jam justas ou que prejudiquem 
os movimentos. Esteja preparado 
também para mudanças de tem-
peratura, especialmente se estiver 
a caminho de um lugar mais dis-
tante.

8. Prevenção contra im-
previstos: Você pode levar re-
médio para enjoo, protetor solar, 
óculos de sol, dinheiro trocado, 
carregadores de celular adaptados 
para veículos e documentos do 
carro e dos passageiros. 

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

O problema acontece quando estes mecanismos de 
vontade causam o excesso de alimentação e, muitas vezes, 
o controle básico de “comer/parar de comer” é inefi caz em 
controlar a quantidade de energia ingerida.

Infelizmente vivemos num ambiente OBESOGÊNICO, 
ou seja, somos cercados de estímulos para comer comidas 
calóricas, com alto teor de açúcar, carboidratos e gordu-
ras. Além disso, os estímulos para mantermos nosso cor-
po em repouso, com a utilização de controles remotos até 
cambio automáticos nos carros, levam ao menor gasto 
calórico, o que nos tornou poupadores de energia. � 

Estudos têm 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 pedaço de pizza, en-
quanto que, uma pessoa com o peso normal, a satisfação 
vem com o segundo ou terceiro pedaço. Além disso, en-
quanto nos magros as comidas com menor teor de gordu-
ras já podem estar associadas à sensação de bem-estar, 
nos obesos o teor de gordura deverá ser bem maior para 
provocar a mesma sensação. 

Como saber se você realmente está com fome ou se é 
apenas desejo? A fome verdadeira, também chamada de 
fome física resulta da necessidade fi siológica do organis-
mo de obter nutrientes. Quando a nossa taxa de açúcar 
no sangue fi ca baixa, o cérebro entende que o combustível 
para manutenção das funções vitais está acabando e en-
tão envia sinais ao corpo. É quando sentimos o estômago 
“roncando”. 

Já a fome emocional, está relacionada com diversos 
fatores psicológicos. É aquela “fome” que nos faz comer 
cada vez mais, mesmo depois de satisfeitos.Esse tipo de 
fome tem relação com a ansiedade, solidão, sentimento 
de culpa, e estresse. A pessoa come simplesmente para 
tentar preencher o vazio emocional e se sentir melhor. E 
infelizmente, nós, mulheres, saímos em desvantagem nes-
te quesito.

Se identifi cou com a fome psicológica? Apresen-
ta compulsão alimentar? Come e depois se arrepende? 
Apresenta sensação de culpa? Não tem auto-controle? 
Aconselho a procurares auxilio de um Nutricionista para 
melhor auxilia-lo neste controle de compulsão e escolhas 
alimentares.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

Fome física ou
fome psicológica?

A água-viva existe há mais de 
650 milhões de anos e existem 
milhares de espécies diferentes. 
A maioria é transparente e tem 
o formato de um sino. As águas-
-vivas são animais marinhos, que 
variam bastante de tamanho.

Existem algumas de menos de 
2 centímetros, e outras com mais 
de 2 metros de diâmetro, com ten-
táculos de até 40 metros de com-
primento.

Na grande maioria a locomo-
ção depende da das correntes pois 
não têm forças para ir contra a 
correnteza, mas algumas água-
-vivas conseguem nadar lançando 
um jato de água, e essas podem 
nadar conta a corrente.

A água-viva é um animal ma-
rinho do fi lo Cnidaria, que existe 
nas classes Scyphozoa, Hydrozoa 
e Cubozoa.

A boca fi ca no centro do corpo, 
na parte de baixo, entre os tentá-
culos.

São parentes da água-viva os 
corais, anêmonas do mar e a cara-
vela-portuguesa.

A água-viva é um animal que 
tem o corpo composto por cerca 
de 98% de água. Se ela encalhar na 
praia, praticamente irá desapare-
cer à medida que a água evaporar.

O veneno das
águas vivas

O corpo das águas-vivas e 
mais abundantemente os tentá-
culos são cobertos por células ur-
ticantes (cnidócito).

Quando uma água-viva en-
contra outro objeto, uma estrutu-
ra de disparo no exterior do cni-
dócito, um “gatilho” denominado 
cnidocílio, prepara o veneno para 
ser “lançado”.

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

O veneno é uma neurotoxina 
que paralisa a presa.

Embora uma água-viva possa 
matar um animal aquático peque-
no, sua fi sgada normalmente não 
é fatal aos humanos, mas claro...
toda regra tem excessões, e algu-
mas são fatais até para humanos.

A fi sgada costuma provocar 
dor, irritações na pele, febre e cãi-
bras nos músculos. O grau de dor 
e a reação a uma fi sgada de água-
-viva pode depender da espécie. 
As águas-vivas maiores têm 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
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