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E A parte de tras das pernas

Muitas vezes as pessoas ndo passam
protetor solar nessa parte das pernas,
simplesmente porque se esquecem ou
acreditam que ndo é tdo importante
proteger esse pedaco do corpo. No en-
tanto, é muito perigoso negligenciar a
protecao da pele ali.

O couro cabeludo

Como é dificil passar protetor solar
nessa parte do corpo, principalmente
porqgue isso pode causar problemas de
oleosidade nos fios, a dermatologista
explica que o melhor é “usar protetor
solar em spray, além de bonés ou cha-
péus”. Hoje em dia, de acordo com a
especialista, ha chapéus e bonés com
protecdo solar no préprio tecido. Esses
produtos seriam os ideais para cumprir
essa funcéo.

As orelhas

Quem ja queimou a parte de cimada
orelha sem se dar conta sabe o quanto
isso pode ser incobmodo. Acontece que,
ao espalhar protetor solar pelo corpo,
ndo nos damos conta de que a orelha é
uma das partes que ficam mais expos-
tas aos raios solares.

Os labios

Nao é porque a pele que reveste 0s
labios € diferente da que reveste as de-
mais partes do corpo que ela néo preci-
sa de cuidados. Entretanto, ndo se pode
utilizar o mesmo protetor corporal nos
labios, é preciso escolher um produto
especifico para essa regido e certificar-
-se de que o fator de protecdo solar
também esté acima de 30. Isso impede
0 ressecamento dos labios e também as
gueimaduras, mais frequentes do que
podem parecer.

DORES NO CALCANEO?

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

Clinica de Atendimento ps:m]dglm
—

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Meédico da SBTOC

Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108
www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033

Farmacia Santo Angelo

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

Elisingela Figueird
- Paicdlog - CRF 07/ 10373

B (55) 96133727
Rus XV de Novembro, [030
Saka 1 - Santo Aogelo-RS

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

Clinica Fisio Belli Sartan

Vocé se cuida v'otf/ WL/LM

Com a firmula de emagrecimento do O

7@ qgf@ TELENTREGA Chd do Sol + Capsulas de Psyllium
' - 3312.6611 que reduzem a absorcdo de gorduras,
_ Onm@f seus quilos extras estao com os dias contados. ..
- r h ~ Comece a tomar hoje mesmo!
ol (4[4 N
FARMACIAS Y

Ma vida tudo tem reméedio.

or. Jaime Barbosa

RQE 13599
TEOT 7325

- Reconstruc3o ligamentar artroscopica
= Artroplastias do joelho (priteses)
= Videoartroscopia
- Dsteotomias
- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologla geral

Artroplastias do quadril (priteses)

Ortotrauma Clinica
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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Rua Duquu de Cnxm; 1280 - B (55) 3313.3971

Janeiro Branco: Quem cuida
da mente cuida da vidal!

Durante todo o
més de janeiro é re-
alizada a campanha
Janeiro Branco, a
campanha teve sua
iniciativa criada em
2014, estendendo-
-se por varias cidades
do Brasil chegando
a virar lei em alguns
estados, tendo por
objetivo convidar a
populacdo a discu-
tir a importancia do
cuidado com a saude
mental para ter mais
qualidade de vida,
com o slogan “ quem
cuida da mente cuida
da vida” o projeto visa aproveitar esse periodo do
ano no qual as pessoas mudam habitos, repensam
suas atitudes e constroem novos objetivos para in-
centivar também a reflexdo e o planejamento de
acOes em prol da felicidade ao longo do ano.

A campanha busca também desconstruir o con-
ceito de que o profissional de Psicologia estaria
apenas ligado ao tratamento de doengas, alertando
para a importancia deste cuidado para a promogao
da saude, o estado e as instituigdes publicas tam-
bém sdo fundamentais para que a sociedade seja
um ambiente favoravel & saide mental dos indi-
viduos. Nesse sentido politicas publicas voltadas
para o bem estar psiquico das pessoas sdo essen-
ciais & satde da humanidade.

Nenhum homem é uma ilha, todos nds vivemos
imersos em redes de relacBes e condic¢des sociais,
politicas e econémicas que podem favorecer ou pre-
judicar nossas saudes emocionais e psicologicas.
Preconceitos, discriminag@es, caréncias materiais,
violéncias sociais, abusos de poder, intolerancias
religiosas, descasos com a educacdo, desigualdades
sociais, abusos de poder, sdo exemplos de algumas
situacBes que ameacam e inviabilizam ou enfra-
quecem a Saude Mental dos povos, e é por isso que
precisamos falar mais sobre isso, pressionarmos
por politicas publicas relativas a isso, pois cuidar
da saude mental é essencial ao bem estar integral
do individuo, pois afeta diretamente a vida, os re-
lacionamentos, as atividades e o convivio social,
ndo ha como cuidar da saude fisica e abrir méo da
salde mental, séo dimensdes que se completam e
harmonizam. Portanto colocar a saude mental em
debate é uma iniciativa absolutamente necessaria.

Liliane Ribeiro Ortiz
Psicéloga - CRP/RS 07/23464
Contato: (55) 98107-2593

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

Dicasiparageconomizar;

- Fan Page: Academia Bela Forma

comjormatenialfescolarde
protegerdolmeiofambiente

Para economizar, a pesquisa de pregos é uma
grande aliada. Mas héa diversas outras dicas que po-
dem ajudar os pais a gastar menos, além de reduzir
0 impacto ambiental negativo sobre os recursos na-
turais utilizados na fabricacdo de novos materiais a
cada ano.

Pesquisar os melhores precos, fazer compras de
grande volume em conjunto com os pais de outros
alunos ou reutilizar materiais do ano anterior ja séo
praticas comuns por guem quer economizar.

Trocar, doar e compartilhar sdo formas de promo-
Ver o consumo consciente e a sustentabilidade, além
de contribuir para que pais, alunos e professores refli-
tam sobre o consumo, cidadania, desperdicio, utiliza-
¢do de recursos naturais, lixo e meio ambiente.

Reaproveite materiais como as folhas de cadernos
do ano passado que ficaram em branco
e podem virar um outro caderno no-
vinho, todo customizado: é so reti-
rar as folhas ndo usadas e fazer um
novo caderno com elas, reutilizando
a espiral e as mesmas capas do ca-
derno antigo. Se vocé simplesmente
cortar as folhas, pode fazer furos com
ajuda de um furador e colocar em uma
pasta. Ou, se preferir, pode costurar as
folhas com agulha, fazendo um novo
bloco.

Os lapis foram gastos e ficaram
curtos? Sem problema! Os lapis gra-
fite e de cor podem usar um “alongador”,
também chamado de “extensor” ou “pro-
longador”, que ajuda a segurar os lapis
para usa-los até o fim.

Converse com outros pais para veri-
ficar se ndo ha algum material usado por
outro aluno que possa ser emprestado, doado
ou revendido. Vocé também pode procurar livros
usados em um sebo.

Também é importante ndo desperdicar os ma-
teriais escolares, usando apenas 0 necessario, sem
excessos. Para evitar o ressecamento, tampe bem as

colas bastao, as colas liquidas e as canetas. Preserve
0 compasso nhum estojo rigido ou na prépria emba-
lagem para evitar que ele entorte ou perca a ponta da
agulha.

Transporte as réguas dentro dos cadernos, pastas
ou livros de maneira que elas fiquem mais protegidas
e ndo se quebrem dentro da mochila.

Pesquise e se informe sobre a qualidade dos pro-
dutos. A qualidade inferior pode fazer com que o ma-
terial seja mais barato, mas dure menos, sendo neces-
sario comprar outro antes do final do ano, o que pode
sair mais caro.

Evite comprar material muito sofisticado ou com
o personagem infantil da moda ja que a moda muda e
o importante é que o material possa atender as neces-
sidades dos estudantes pelo maior periodo possivel.

%

5 =SPORIE
MPICO 0 JUDO PROPORCIONA: « =
%-. Desenvolvimento fisico, psiquico e social; ' “ g ﬁ‘ 3

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

Melhora a coordenacao motora;

- Condicionamento fisico;

- Defesa pessoal; Disciplina; Respeito;

NATACAD | HIDRO | SPINNING | MUSCULAGAD
TREINAMENTO FUNCIONAL | GINASTICA LOCALIZADA

Fone: 3313-1540

Rua Tiradentes, 1397

PRIMEIRA AULA GRATIS
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CIRURGIA PLASTICA
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Contato:

www.drluisantonioplastica.com.br |

Conhecendo um pouco sobre a Doenca Carie

Danielle Pereira Velaski

(Académica do curso de Odontologia CNEC/IESA)
Simone Barbieri Tomé

(Professora do curso de Odontologia CNEC/IESA)

A carie dentaria é uma doenca
de carater multifatorial, infectocon-
tagiosa, transmissivel, a qual atinge
grande parte da populacéo brasilei-
ra, essa doenca teve maior avanco
apos a Revolucgado Industrial, com o
aumento do consumo de agucar. Na
tentativa de diminuir a incidéncia
de cérie no Brasil, foram adotadas
medidas de prevencéo.

Segundo o diagrama de Keyes,
a cérie dentéria é classificada como
multifatorial, pois a mesma so ini-
cia o processo de desmineraliza-
¢do, na presenga de uma triade
composta por microbiota, substra-

to e hospedeiro. Apos esta conclu-
sd@o, outro pesquisador, Newbrun,
acrescentou o fator tempo como
um dos contribuintes para a for-
magcao da cérie.

Em 1956, foi adotada a medida
de fluoretagdo das aguas no Brasil,
como forma de prevencao a doen-
¢a carie. Apds essa inicializagao,
os indices dessa doenca reduziram
relativamente, tendo um 6timo
retorno para os 6rgdos da saude
publica e economicamente para o
pais.

E possivel observar que para
o desenvolvimento da carie, é ne-
cessario que haja uma alimenta-
¢do rica em sacarose e auséncia
de uma boa higienizagdo bucal. Os
alimentos ricos em sacarose man-
tidos na cavidade oral por algum

tempo fazem com que o dente este-
ja suscetivel para o microrganismo
— Streptococcus mutans — iniciar o
processo de desmineralizacdo do
esmalte dentério, pela metaboliza-
¢cdo que baixa do pH na cavidade
bucal, dando inicio entdo, a carie
dentaria.

A doenca carie pode ser evita-
da pelo consumo racional da saca-
rose e higiene bucal adequada. O
carater multifatorial desta doenga
também envolve questfes socioe-
condmicas e culturais que remete
a educacdo em saude e as medi-
das preventivas. A fluoretacédo das
aguas ainda é a medida de maior
alcance para o controle da doenca
carie mas devemos ter em mente
gue a prevencao inicia pelo conhe-
cimento.

Orientastes selre & coleta de lixe cm Sante Angele

O que é?

LIXO UMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como restos de comida, fezes de animais e podas de plantas;

CRM - 33181/RS * RQE - 20374/RS

E-mail: luisanrc@yahoo.com.br

Kelly Kercher

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

Como desintoxicar seu corpo

Ha, aproximadamente, 30 décadas os seres humanos
estavam expostos a outro estilo de vida, menos artificial e
prejudicial a saude, portanto, naquela época, a agua al-
calina poderia soar como uma grande bobagem e perca
de tempo. Afinal, o pH do organismo das pessoas estavam
equilibrados e elas eram muito mais saudaveis do que séo
hoje, salvo excecdes, é claro. Portanto, é um raciocinio
muito simples se entendermos este novo cenario do qual
nos encontramos pode estar colocando nossa sadde em
risco. Desde a poluicéo do ar ao que entramos em contato
logo ao acordar, e principalmente pelas escolhas alimen-
tares que fizemos ao longo do dia. Os alimentos industria-
lizados s&o extremamente &cidos ao nosso corpo, e por
quanto tempo vamos ficar expondo nosso corpo a acidez?
Hoje vamos entender importancia da agua alcalina para
tentar trazer um pouco de equilibrio, contribuindo para
que nosso corpo mantenha o pH nos niveis adequados,
aliviando todo o trabalho de manter-se estavel,

E claro que para aqueles que possuem um estilo de
vida saudavel, com uma boa alimentacgéo e a pratica de
exercicios fisicos a agua com pH neutro ja basta. Mas,
para aqueles que ndo conseguem alcangar esse estilo de
vida a agua alcalina pode auxiliar no equilibrio do nosso
corpo. O aumento da alcalinidade no organismo produz
maior concentracdo de oxigénio, deixando o sangue me-
nos acido. Mas, acima da agua, a sua fonte alcalina deve
estar sempre na dieta, como os alimentos com pH alcalino
que podem ajudar no equilibrio da dieta, como o brdcolis,

LIXO SECO é tudo o que néo estraga com facilidade e no geral pode ser reciclado, como papéis, plasticos, metais e vidros; k 1
a cenoura, cebola, banana, mamao, mel&o, entre outros.

Alguns motivos para separar o lixo:

Dra. Lislaine Bomm

Rua Margués do Herval, 1145

Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709

E-mail: lislainebommidgmail.com

Evita proliferagdo de insetos
Menor impacto para o meio ambiente

Gera renda para cooperativas e economia para prefeitura
Caminhéo de coleta seletiva para na frente da sua casa

Horarios

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

Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médica (RQE 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

Para quem se alimenta de forma equilibrada como eu,
que divide em seu prato produtos alcalinos com acidos,
por exemplo, a carne bovina é um alimento acido, mas ao
consumi-la com vegetais que sao alcalinos, torna seu pra-
to equilibrado. E beber agua alcalina é sempre bem vindo,
mas como fago para tornar minha agua alcalina? Basta
adicionar gotas de liméo na agua, isso torna o pH dela
alcalino, auxiliando no processo de desintoxica¢éo do seu
corpo. Muitos ja devem ter ouvido que é bom ingerir esta
agua com limao ao acordar, e isso realmente é excelente,
pois enquanto dormimos, nosso corpo tende a acumular
as toxinas absorvidas durante o dia, e pela manhé ao fa-
zermos o desjejum com agua alcalina e alimentos alcali-
nos como mamao, estaremos auxiliando nosso corpo na
retirada destas toxinas. Consulte um Nutricionista para
saber melhores formas de desintoxicar seu corpo, e segue
um alerta: Aqueles produtos industrializados que vem es-
crito: “sopa detox” “suco detox” “herbalife detox” é tudo
uma ilusdo, detox mesmo é somente alimentos naturais,
nao se iluda, busque instrucdes profissionais.

PsicoLOGA
CRe 07/10378
» PSICOTERAPIA DE CRENTACAD PSICAHALITICA
- ES7EC. £ PSICOONCOLOG [CANCER] + PUCRS
- ESPEC, M TERAPIA SEXUAL - ISEXP TRATAMENTD [AS DESFUNGOES SEXLAS
- ESPEC. EM SINDROME DO FANCEH EM PSICOLOGIA DA ATENCAD PLENA

* BWALIACAD PSICOLOGICA

r i [ e Coir
LENTRO LURICD USYALD0 LR
Aus |5 oE Novessno, 1068 - Coul. 205

(551 90035.7019 | =51 3312.9808
Emai: sizsnamanil! Gyahoo com b
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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



