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Dicas para evitar ser
atingido por-um raio

Ser atingido por um raio
parece uma daquelas coisas
raras e que nunca vai acon-
tecer com vocé, mas basta
puxar pela memdria e vocé
se lembrara das noticias que
eventualmente aparecem na
midia de pessoas que conse-
guiram sobreviver a um raio.

Entdo, assim como é im-
portante saber se defender
de um céo feroz, saber o que
fazer poucos instantes antes
da queda de um raio pode
ser decisivo para garantir sua
seguranc¢a. Pensando nisso,
a equipe do The Art of Man-
liness criou um breve guia
ilustrado com alguns passos
que devem ser seguidos, veja

no quadro ao lado:
Fonte: Mega Curioso, com
fontes do The Art of Manliness

Ceniiia &s cices

1 - Agache-se, abaixe 0 maximo que conseguir. Quanto mais perto vocé ficar do
ché&o, menores séo as chances de ser atingido por um raio. Mas nunca se deite!

2 - Se as pontas do seu cabelo comecarem a levantar ou sua pele comecar a formi-
gar, aqueda de um raio é iminente. Imediatamente fique na posi¢éo agachada. Porém,
saiba que o raio pode cair mesmo sem esses sinais.

3 - Cologue as méos sobre as orelhas para minimizar a perda de audicao por cau-
sa do alto estrondo do trovéo que vai passar bem perto de vocé.

4 - As pontas dos seus pés devem ser a Unica parte a encostar no chao. O raio pode
tocar o ch&do primeiro e entdo entrar no seu corpo. Quanto menor o contato com o
ché&o, menores séo as chances de que a eletricidade entre no seu corpo.

5 - Encoste seus calcanhares. Se a eletricidade do ch&o entrar através do seu pé,
isso aumenta as chances de que ela entre por um pé e saia pelo outro em vez de passar
pelo resto do seu corpo.

6 - N&o toque em nada que possa ser um condutor.

Além de saber essas dicas, o site ainda traz algumas informacGes para que vocé
possa se prevenir durante uma tempestade de raios. A primeira (e mais 6bvia) delas é
evitar lugares abertos. Mas, se vocé estiver desprevenido, é possivel saber identificar
um momento critico.

Para isso, siga a regra dos 30, que funciona da seguinte maneira: assim que vocé
vir um raio, comece a contar até 30. Se vocé ouvir o trovao antes de chegar ao nimero
30, procure entrar em um prédio ou em um carro. Se ndo houver onde se esconder du-
rante uma tempestade, procure abrigo em uma area baixa e com mata densa. E prefe-
rivel ficar entre arvores baixas, mas procure nao chegar muito perto delas. Acima de
tudo, evite objetos altos e isolados — como arvores e postes —, ja que os raios tendem a
atingir os elementos mais altos de uma regiéo.
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30 anos prestando os melhores s

Todos os ambientes climatizados

A importancia do sorriso
na construcao da
cidadania

Marilia Zenni Berwanger
Cirurgid-Dentista
Resp. Tec. CRO 24.962

A sociedade enfrenta diversos problemas sociais,
tais como a falta de dignidade, justica, respeito e amor
ao préximo. Algumas comunidades enfrentam guerra,
fome, miséria, humilhacéo.

Apesar de todo avango tecnoldgico e cientifico, ain-
da percebemos questdes de ordem social como o da fal-
ta de dignidade humana. A responsabilidade néo cabe
apenas a politicos ou governos, mas a todos que, de cer-
ta forma, viram o rosto para este problema e néo par-
ticipam na solugéo deles. Estamos nos acostumando a
andar pelas ruas e ver, por exemplo, pessoas dormindo
nas calcadas. A miséria e a falta de dignidade est&o fa-
zendo parte da rotina de muitos, e isto parece nao estar
mais incomodando.

E a cidadania? Ela expressa um conjunto de direi-
tos que da a pessoa a possibilidade de participar ativa-
mente da vida, sem ocupar uma posi¢do de inferiori-
dade dentro de um grupo social. E nesse sentido que
podemos destacar a importancia do SORRISO. A satde
bucal também é cidadania. E importante conhecer as
doencas da boca, as formas de tratamento e, principal-
mente, as a¢des de prevencdo de céries, que é um dos
grandes problemas sociais. E importante alertar a po-
pulagdo sobre a necessidade, por exemplo, de uma boa
escovacdo, do uso do fio dental, na avaliagdo periodica
ao dentista, além da precaugéo quanto ao tipo de ali-
mentos carregados de agucar, dentre outras coisas.

Cidadania sem “sorriso”, ndo € cidadania. O sorriso
pode excluir alguém da sociedade, assim como pode trazé-
-lo de volta. Um sorriso saudavel permite que o individuo
participe de forma ativa sem se sentir inferior ou excluido.
As condicdes adequadas de higiene bucal e dentaria ga-
rantem bem estar para todo o organismo. Para que a boca
desempenhe satisfatoriamente suas funcdes, tais como a
fala, mastigacdo, degluticdo... € importante que a salde
esteja sempre em dia. Por isto nds, da Magma Odontolo-
gia, temos uma visao do individuo como um todo, propor-
cionando um atendimento humanizado, devolvendo sua
salde e resgatando sua auto estima.

E desta forma desempenhamos nossa principal
fungdo: manter ou devolver a vontade de sorrir, pois a
harmonia do sorriso € 0 nosso maior objetivo.
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O periodo da Pascoa e Semana Santa sao
sinbnimos de peixe em muitos lares brasileiros.
Fruto da colonizacdo portuguesa, a tradicdo de
preparar receitas com o peixe e bacalhau vem de
séculos passados e se adaptou ao gosto do brasileiro.

Peixe ao creme de queijo

Ingredientes:

- 1 kg de filé de peixe (pedacos
médios)

- 1litro de leite

- 4 colheres de sopa de farinha de trigo
- 200g de queijo (tipo lanche ou prato
e cortado em pedagos

- 2 tabletes de caldo de galinha (pode
ser caldo de peixe ou de camarao)

- 2 latas de cerveja branca

- 100 g de queijo ralado

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o leite, a
farinha de trigo, o queijo e os tabletes
de caldo de galinha. Leve a misture
para o fogo em uma panela. Mexa
até engrossar levemente. Desligue o
fogo. Numa frigideira ampla coloque
a cerveja e em seguida o peixe.

Deixe ferver até o peixe cozinhar.
Sao alguns minutos. Fique de olho
para nao deixar cozinhar demais. E
o tempo de deixa-lo branco. Retire

NEECErAS) €O

o peixe da cerveja. Num refratario
médio faca uma camada do molho
branco batido no liquidificador.
Arrume os pedacos de peixe em cima
e cubra-os com o restante do molho
branco. Para finalizar, queijo ralado
e forno, no minimo 30 minutos, ou
até derreter bem o queijo.

Filé de Salmé&o com
risoto de alho poré

Ingredientes:

- 200 gramas de filé de salméo

- 80 gramas de arroz arbéreo

- 1/2 tomate fresco picado sem semente
- 30 gramas de tomate seco picado

- 30 gramas de manteiga

- 50 ml de vinho branco seco

- Ervas aromaticas e manjericao

- 20 gramas alho por6

- 1 tablete de caldo de legumes

Modo de preparo:

Filé de salm&o: Temperar a peca com
sal e pimenta do reino e levar para
grelhar em um frigideira ou em uma

chapa por cerca de 5 minutos de cada
lado. Reservar.

Risoto: Derreter a manteiga,
acrescentar o alho poro, o arroz

e fritar um pouco. Acrescentar o
vinho branco, o caldo de legumes
ja dissolvido em 200 ml de agua

e deixar cozinhar por cerca de 15
minutos, mexendo sempre. Quando
comecar a reduzir, acrescentar

os tomates, folhas de manjericéao,
as ervas aromaticas e sal a gosto.
Na montagem do prato, salpicar o
salmé&o com ervas aromaticas.

Peixe empanado
Ingredientes:
1 kg de peixe limpo e temperado
Sal para temperar o peixe a gosto
Suco de 2 limdes
2 xicaras de fuba
1 colher de café de fermento em p6
quimico — opcional (o fermento evita
de encharcar)

Modo de preparo:

Tempere o peixe com o suco do limao
e o sal a gosto, deixe descansar por
10 minutos. Em um prato coloque o
fuba e o fermento em p6 misture bem
depois passe o peixe. Certifique-se

de que todos os lados estao cobertos
igualmente. Frite na 6leo bem quente
até ficar dourado. Coloque pra
escorrer em papel toalha e servir
ainda quente.
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Recentemente foi publicado
um estudo de pesquisadores,
britanicos e chineses em que
afirmavam que as mortes liga-
das a poluicdo do ar ja somam
mais trés milhdes por ano. A
pesquisa levou em considera-
cdo 228 paises, ou seja, nin-
guém esta a salvo. A questéo é
preocupante e motiva a busca
pelos mais inusitados projetos
gue possam amenizar 0 pro-
blema. Exemplo disso é a tinta
feita a partir das particulas po-
luidoras.

rmatologia clinica e estética
‘Adultos, criangas e idosos
1gelo-RS - Fone: Sillfil.’:.ﬁ?ilg

E-mail: lislainebommidgmail.com
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Divulgacéo

Desenvolvida pelo indiano
Anriduh Sharma, a tinta € pro-
duzida por um dispositivo que
filtra a fuligem. Esse sistema €
acoplado no escapamento dos
carros, onde ele armazena os ga-
ses poluentes e posteriormente
passa por um processo de filtra-
gem e tratamento. A ideia é de
fato aproveitar o subproduto da
queima de combustiveis fosseis
para gerar algo util.

A fabricante, sediada em
Singapura, garante que a téc-
nica desintoxica 0s metais pe-

sados, particulas carcindégenas
da fuligem e que atualmente
estd em processo de certifica-
cdo. Batizado de Graviky Labs,
a startup nasceu de um traba-
Iho de pesquisa realizado no
MIT (Instituto de Tecnologia
de Massachusetts) formado por
Sharma e mais trés colaborado-
res.

O projeto esté indo tdo bem
que a caneta chamada de Air-
-Link ja ganhou até uma cam-
panha de divulgagao.

Fonte: ciclovivo.com.br

Dra. Lisoneide Terhorst

Hematologia & Hemoterapia (RGE 20190)

(J
Qe
0

Clinica Médica (RQE 20147)

CREMERS 28774

Anemias, Alteracoes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
Mielodisplasias, Mieloma
multiplo, Trombofilias.
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Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

Transtorno de ansiedade

generalizada

“Ansiedade” vem da
raiz grega presente em
termos do grego antigo
que significam “opri-
mido pelo sofrimento”,
“ fardo” e “ problema”.
Darwin atribuiu a essa
emocdo um papel fun-
damental na evolugdo
das espécies, mas no fi-
nal do século XIX com
os estudos de Sigmund
Freud o termo passou
a ser empregado na
psicopatologia,  disse-
minando- se no século
XX com os estudos de
Sigmund Freud. Hoje,
pode- se dizer que a
ansiedade esta cada vez
mais presente nas sociedades comtemporaneas, direta
ou indiretamente afetando a vida de ricos, e pobres, jo-
vens e velhos, homens e mulheres, com prejuizos ines-
timaveis.

A ansiedade pode ser dividida em normal ou pato-
l6gica. Quando o individuo possui algum tipo de ansie-
dade patoldgica pode ter a sua agéo restringida no meio
social. Desta forma o maior conhecimento do transtorno
de ansiedade generalizada é um veiculo de desmistifi-
cacdo que possibilita um conhecimento mais profundo
do mesmo e, a plena aceitacdo de um tratamento ade-
quado, beneficiando o portadores do transtorno, assim
como todos os envolvidos, uma vez que o transtorno de
ansiedade generalizada traz sofrimento e consequéncias
para todo o &mbito social.

O transtorno de ansiedade generalizada é uma
preocupagdo ou ansiedade excessiva com motivos in-
justificaveis ou desproporcionais ao nivel de ansiedade
observada. Pessoas que sofrem dessa ansiedade estao
freqlientemente temerosas do futuro, aguardam pelo
pior a todo 0 momento, por exemplo, qualquer pequeno
atraso, um telefonema fora de hora, um telegrama sao
vistos como a noticia de uma tragédia ocorrida com uma
pessoa querida. Este estado de ansiedade perturba a vi-
Sa0 que a pessoa tem a respeito de si mesma e a respeito
do que acontece no ambiente.

Essa preocupagdo excessiva e incontrolavel deve
ocorrer durante pelo menos seis meses para que se possa
diagnosticar o transtorno.Esse transtorno costuma ser
cronico, duradouro com pequenos periodos de remissao
dos sintomas e geralmente leva o paciente a sofrer com
0 estado de ansiedade elevado durante anos. Pode vir a
ceder

espontaneamente em alguns casos e ndo ha meios
de se prever quando isso acontecerd. Os sintomas po-
dem variar e mudar ao longo do tempo, 0 que faz com
que a pessoa se sinta bem em algumas ocasifes e mal
em outras

Determinar a eficacia de tratamentos especificos,
portanto, é uma tarefa ardilosa, e no caso de ansieda-
de, ndo ha um consenso, para alguns casos especificos
é indicado terapia psicologica principalmente terapia
cognitivo comportamental( TCC) e tambhém tratada com
medicacdo, para tratamentos de longo prazo séo utiliza-
dos antidepressivos ISRSs ( como a paroxetina), porém
a curto prazo medicamentos ansioliticos( que combatem
a ansiedade) especificos podem ser prescritos para aju-
dar o paciente lidar com uma crise.

Referéncia Consultada:
Ansiedade, o que é, os principais transtornos e como tratar,
Daniél Freeeman e Jason Freeman, 1 edi¢do , Porto Alegre.

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

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
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ANALISES CL INICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS

DE URGENCIA

SANTO ENGELO - RS | Rua Antunes Ribas, 1199 - Funé.l'Fux [55) 3314-1391
ENTRE-LIUIS - RS | Rua Infegragdo, 305 - Sala 02 - FonefFax (55) 3325-1103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechomer, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-12463

2 (A DE (LA VEROES

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.

. Peo Veronese
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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
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Antonio Nascimento
Cirurgiio-Dontisin - CRO 6874
Cirurgin o Troumntologia Buco-Maxilo-Foial \
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Marcelo Nascimento
Crefito 22.2127-F
Microfisioterapia - ENM

C
Hipnose Clinlca i ' R o
PNL - Programagdio Neurolinguistica f, .\>_
Liamara Nascimento \ )
Crafito 7897 }"1r’ A
Microfisioterapls Evolutive Es THERP
Lettura Bioldgica - Ds [
Equilibric Nauromuso

Elisandra Nunes Ferrazza

Crefito 42.347
Pilates - RPG o Doméciliar

Raquel Lemes Erthal

Crafito 126.027-F

Fisioterapeutas
| Mendiment persoealizada esdividuakeade

Fones: (56) 3312-5333
98458-4266 ©
Rua 7 de Setembro 571
anto Angelo - RS



