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Além de remover a sujeira, suor, poluicéo e ole-
osidade excessiva da pele, um bom banho de chu-
veiro, quente ou frio, é capaz de trazer diversos be-
neficios para a saude fisica e mental, especialmente
antes de ir para a cama.

Beneficios

Tomar um banho quente ou morno antes de ir
para a cama ajuda a relaxar os musculos e facilitar
uma boa noite de sono tranquila.

Uma chuveirada antes de dormir também traz
beneficios para a beleza, pois a limpeza da pele ao
fim do dia protege o rosto de rugas e marcas de
expressdo. Usar cremes hidratantes ap6s o banho

DORES NO CALCANEO?

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

Pode ser Espordo ou
Fascite Plantar Cronica.
Yenha saber mais sobre:
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intensifica faz com que a pele, umedecida, absorva
melhor o cosmético.

Quem prefere uma banho gelado também pode
tirar proveito da chuveirada antes de ir pra cama,
pois a agua fria estimula o sistema imunoldgico, a
produc¢do de hormdnios antidepressivos e até previ-
ne resfriados.

O banho de 4gua gelada também ajuda a deixar a
pele mais firme, reduz as chances de queda de cabe-
los e ainda acelera o metabolismo.

Antes de dormir, um banho quente alivia enxaque-
cas, reduz a ansiedade, ajuda a descongestionar as vias
aéreas e ainda pode diminuir inchagos do corpo.

Fonte: www.vix.com
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FARMACIAS

Ma vida tudo tem reméedio.

Voceé se cuida V'OC/&’/ WL/LM

Com a firmula de emagrecimento do
{hé do Sol + Capsulas de Psyllium

que reduzem a absorcao de gorduras,

seus quilos extras estao com os dias contados. ..

Comece a tomar hoje mesmol

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

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA

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

W/ Harmonize
~ Clinica Psicologica
Atendimenie piicoldgice para criongos. adulios ¢ cozaiu

Meuropsicopedagogia; Aneuoria sm RH; Avaliagas
pricossacial conforme MRIY « NR3S

PSICOLOGAS
Gretee Quelle C. da Costa CRP: O7/22690 [55) PB4457579
Liliane Ribeiro Orlie CRP OF/25404 (55) P81072593
Magall Mariana Andreols CRP: 07/25259 (55) 999556842
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30 anos prestan s melhore

Todos os ambientes climatizados
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Rua Duque de Caxios, 1280 - & (55) 3313.3971 - Fan Page: Academia Bela Forma

Os excessos na hossa vida

Muitos de nés ja nos
pegamos fazendo algo por
excesso: comer, beber,
jogar, limpar, comprar,
amar, depender afetiva-
mente de alguém, mentir,
ter ciime, dentre outros.

Esse excesso passa a
movimentar nosso sen-
tido de felicidade: tendo
isto ou tendo aquilo, jo-
gando, comendo, serei
mais feliz, preencherei um
“vazio” que hAem mim. As
causas do comportamento
compulsivo podem ser as
mais variadas: predispo-
si¢do, habitos aprendidos,
histérico familiar, razdes
bioldgicas, entre outras.

E um impulso que
muitas pessoas ndo con-

Magali Mariana Andreola
Psicéloga - CRP: 07/23259
Contato: (55) 999556642

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

seguem controlar, com di-

ficuldades para planejar qualquer tipo de tarefa, ou mesmo
planejar a parada desta compulsdo. Quantas vezes vemos
pessoas que tem um “habito” de comprar, ou que nunca se
satisfazem com o que possuem.

Quando nos damos conta que algo “é demais”, que
passa dos limites do normal e saudavel, decidimos parar.
O ato de parar pode acontecer naturalmente para muitas
pessoas, mas para uma parte delas, isto ndo acontece. Ou
seja, 0 comportamento, chamado de compulsivo ou aditi-
vo, continua acontecendo em paralelo a ansiedade que a
pessoa vivencia.

Geralmente, esses habitos excessivos levam a conse-
gléncias negativas como uso de alcool, drogas em geral,
comer exageradamente, gastar fora do controle, fugir do
contato social, lavar as maos de forma exagerada (até mes-
mo chegando a se ferir), participar de jogos de azar, de-
pender de relagdes virtuais, excesso do uso de remédios ou
médicos em busca de uma doenga, dentre outros.

Tais atitudes acontecem quase que automaticamente;
quem faz ndo percebe ou nota prejuizos num primeiro mo-
mento. Ter um comportamento compulsivo acontece por
habitos que séo aprendidos e seguidos de alguma gratifica-
¢do emocional, um alivio da angustia ou da ansiedade que a
pessoa sente. Ou seja, fago uma coisa e recebo outra em troca.
Com os prejuizos que pode ter em seus relacionamentos, no
trabalho, na salde, ou mesmo quando as pessoas indicam
que possui aquilo, passa a se observar com mais detalhe.

Aquilo que num primeiro momento é fonte de prazer
e gratificacdo, posteriormente passa a dar uma sensagéo
negativa, pois a pessoa cede em fazer aquilo. Se por tras
desta compulséo existe, um desequilibrio é importante ca-
nalizar esta energia que antes ia para 0s excessos, em ou-
tras atividades e buscar “retirar” o foco do comportamento
que acarreta prejuizo para a pessoa. Vale lembrar que to-
dos nds temos rotinas e habitos e isto € muito saudavel,
fica apenas a atencdo para aquilo que é excessivo.

Bela Fenma iinvesite) en pise)
con albsorcae de impacte €
otimiza @ espaco para ofeHecer
Tieilpamente Funcionall e GAR

A Bela Forma mais uma vez inova. Sob a lide-
ranca da empreendedora Marlise Werle o espaco
da academia foi otimizado e agora oferece aulas
funcionais e GAP — Gluteo Abdémen e Perna. A
estrutura arquitetdnica da sala de musculagéo foi
alterada para ganhar luz natural e integrar o am-
biente externo e interno. A pratica de muscula-
¢do com peso livre e as aulas funcionais agora sdo
praticadas em ambiente exclusivo com piso que
amortece e ameniza o impacto sonoro e fisico,
tecnologia que oferece o que tem de mais atuali-
zado no mundo fitness. Marlise destaca que este
tipo de piso é fundamental para garantir menor
desgaste nas articulacdes e uma pratica de espor-
tes mais segura.

Quem entra na Bela Forma ja percebe as di-
ferencas, integradas a recepcao, estdo as novas
esteiras, que agora sdo mais robustas, permitem
melhor movimentacgéo, novos programas e mais
absorcdo de impacto. “Estamos em constante
atualizacdo, tendo em vista o dinamismo das pes-
soas que buscam o condicionamento fisico” disse
Marlise Werle, explicando que ja esta projetando
uma nova érea verde na area externa onde os fre-
quentadores da Bela Forma poderao fazer pausas
para descanso com mais contato com a natureza.

A Bela Forma oferece 11 tipos de ativida-
des fisicas diferentes, est4 estabelecida em um
ambiente de 800m=2 e tem a missdo de oferecer
para a populacdo de Santo Angelo as atualiza-
¢des tecnoldgicas e novas modalidades espor-
tivas que buscam o melhor condicionamento
fisico. Confira os principais servicos oferecidos:
Treinamento Funcional, GAP, Clinica com Per-
sonal Training em sala exclusiva, Studio Pilates
e Neo Pilates, Bike Speed, Pump, Coke Fit, Zum-
ba, Musculacéo, Mat Pilates, Plataforma Vibra-
toria, entre outras.
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CIRURGIA PLASTICA
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CRM - 33181/RS » RQE - 20374/RS
Centro Medico: Rua Fernando Ferrari, 315 - Centro - Santa Rosa-RS

Contato: (55) 3512522

www.drluisantonioplastica.com.br |

E-mail: luisanre@yahoo.com.br




Viver Bem

H4 20 anos fazendo

L

vocé se sentir bem. =

11 de marco de 2017

GAP - i
Nae

: -f.'a-'-l-".".'.".'.-' NAL D

(s5) 3313.1540 | Tiradentes, 1397 | Santo Angelo

Conheca a teenica de
treiine GARy Gliiteos;,
abdemens e permas)

O sonho de todas as mulheres é ter um bumbum
avantajado e durinho, além de pernas definidas e
grossas e um abdémen enxuto, sem qualquer pre-
senc¢a de gordura. Mas para conquistar esse efeito
€ necessario seguir habitos que proporcionem esses
beneficios. O GAP é um treino feito com exercicios
fisicos exatamente com esse proposito, além disso,
proporciona um efeito imediato no seu corpo, ja for-
necendo os resultados de primeiro impacto.

Como Funciona: O treino de GAP é uma sigla
referente a glUteos, abdémen e pernas, isso por que
0s exercicios que sdo trabalhados nessas devidas au-
las, oferecem a defini¢do para estes determinados
locais.

Beneficios: Os beneficios oferecidos nesse tipo
de treino sdo tdo eficazes que em apenas um més, o
corpo ja pode apresentar resultados. O grande efeito
dele é tido pelos movimentos e exercicios que séo
praticados de forma rapida e simples. Séo ativida-
des livres, onde ndo sdo usados aparelhos, apenas
acessdrios como a tornozeleira, colchonetes e outros
itens que proporcionam mais intensidade para a re-
alizacdo destes.

Aula de GAP: A aula trabalha em especial a per-
na, gluteos e também o abdémen, que sdo as areas

Dra. Lislaine Bomm

Dermatologista

Dermatologia clinica e estética
Adultos, criangas e 1dosos

Rua Marqués do Herval, 1145
Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709

E-mail: lislainebommidigmail. comn
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mais trabalhadas pelas mulheres, e que mais pro-
porcionam efeitos de beleza para o corpo femini-
no. Deixando tudo durinho e bem desenhado. Ge-
ralmente as aulas de GAP tém duracgdo de 1 hora, e
em cerca de 40 minutos, com os exercicios que sdo
compostos por esse treino é possivel queimar 350
calorias. Para potencializar o resultado e proporcio-
nar ao seu corpo melhores formas, € ideal fazer ou-
tras atividades fisicas, como aerébicos, musculagdo

e treinos funcionais.
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Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médica (RQE 20147)
Hematologia & Hemoterapia (RGE 20190)
CREMERS 28774

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

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

Kelly Kercher

Graduanda de Nutrigdo / Unijuf
kellyunijui@outlook.com

Beneficios da
Pimenta Caiena

A pimenta caiena € uma erva medicinal e nu-
tricional repleta de antioxidantes. E uma fonte
elevada de vitaminas A e C, complexo B, ricaem
calcio e potassio, que é uma das razdes do seu
beneficio para o coracao.

Estudos comprovam que pode haver recons-
trucdo do tecido do estdbmago, com a utilizacdo
da pimenta caiena.

Aumenta a agdo peristéltica no intestino,
ajuda na producédo de &cido cloridrico, tdo ne-
cessario numa boa digestao, como assimilagao
principalmente das proteinas. Tudo isso se tor-
na muito importante na satde mental, emocio-
nal e fisica, pois é através do sistema digestério
que o cérebro, glandulas, muasculos e todas as
outras partes do corpo sdo alimentadas. Afinal
nosso intestino é considerado um érgéao inteli-
gente, cujo comanda diversos mecanismos do
Nosso COrpo.

E considerada de efeito diferenciado pela
sua capacidade de impulsionar a circulacéo e
melhorar a acdo do coragao, por exercer acoes
desejaveis para o sistema cardiovascular intei-
ro, diminuindo a presséo arterial.

Tradicionalmente é utilizada para trata-
mento de fadiga, com restauracao da energia e
vigor, também é um estimulante natural.

Os beneficios gerais sao:

Alivio de dores

Anti-gripal

Propriedades anti-fungicas

Prevencéo de enxaquecas

Anti- alergénicos

Auxilia na digestéo

Propriedades anti- inflamatdrias

Por esta ac¢ao, tem grandes beneficios para a
artrite, diabetes, psoriase e herpes.

Ajuda a produzir saliva

Estimula a producéo de saliva, uma chave
importante para a digestao excelente e manter
a saude da boca.

Previne e trata coagulos sanguineos

Prevencéo de cancer

Por fim, ressalto que a pimenta, bem como
demais temeros naturais, ndo sédo nenhuma for-
mula magica, o contexto alimentar sim tem total
fator na prevencao de doencas e vida saudavel,
procure um nutricionista para que possa lhe
orientar de forma correta.
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Exames Toxicologicos
parg concursos com
pregos diferenciados

LABORATORIO

- Nissoes

ANALISES CL INICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

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

ENTRE-I.IUiEi - RS | Rua Infegragao, 305 - Sala 02 - FonefFax (55) 33291103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Allredo Bechormer, 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.

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | & (55}3312-2187 - Santo Angelo - RS

COMUNICADO
IMPORTANTE:

A Unimed Missoes/RS informa que ndao encaminha
prepostos, médicos ou enfermeiros para atendimentos
domiciliares sem o prévio agendamento com o
beneficiario, através de um dos canais de atendimento
da Cooperativa, pelo que recomenda seja recusado
todo e qualquer atendimento que nao tenha observado
essa sistematica.

Solicita que, caso sejam ofertadas consultas em
domicilio, por parte da cooperativa, ou seus
colaboradores, entre em contato imediatamente por
meio dos telefones: (55)3313- 0517 ou (55)3313 - 0507.

311618

Unimed £
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Erxartos, Implantes, Exodontios complexas, lesbes buoais
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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

Cirurgiio-Dentisto - CRO 6874
Cirurgin o Traumatologia Buco-Maxilo-Focial

Marcelo Nascimento

Crofito 22.2127-F
Microfisioterapia - ENM
Hipnose Clinlca i
PNL - Programagio Neurolinguistica

Liamara Nascimento
Crefito 7887
Microfisioterapls Evolufive
Lettura Bioldgica - Ds [
Equilibric Nauromuscular

Elisandra Nunes Ferrazza
Crefito 42.347
Pilates - RPG o Dombciline

Raquel Lemes Erthal

Erafito 126.027-F
Pilsten - Terapis Maresl & Domdoiliar
{i Aoupinturs Exlética

& Aeaipianturn Siatimic

Fisioterapeutas
| Mendiment persoealizada esdividuakeade
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¥

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



