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Os beneficios da natac;ao para

¢ ;d esenvolw

Praticar um esporte traz diversas melhorias para o cor-
po, podendo também ser uma boa maneira de trabalhar
aspectos psicoldgicos, como disciplina e autoconfianga. A
natagdo infantil é um exemplo disso.

Ela fortalece os musculos, ajuda na respiragdo, traba-
Iha a nog&o espacial e ajuda a desenvolver diversas outras
habilidades psicomotoras. Além disso, a natacdo € a Unica
atividade que pode ser praticada sem contraindicagdes, em
todas as idades.

A natagdo infantil contribui, de diversas maneiras, para
o desenvolvimento fisico e cognitivo da crianga, trabalhan-
do ainda seus aspectos emocionais e sociais. Outro bene-
ficio desta pratica ¢ que ela melhora o desenvolvimento
neuromotor e aprimora a sociabilidade e a autoconfianca.

A natacdo também é indicada para criangas que sofrem
com doengas respiratdrias, como asma e bronquite, pois
a umidade da agua lubrifica as vias respiratorias, fazendo
com que ela respire melhor. A Sociedade Brasileira de Pe-
diatria recomenda que o esporte seja inserido na rotina da
crianga a partir dos seis meses de vida, pois, nesta idade, o
ouvido fica desenvolvido o suficiente para dificultar a entra-
da da &gua, reduzindo as chances de infecgdo. Além disso, 0
bebé também ja estard imunizado contra algumas doencas.

Fases da natacgao infantil
Para melhorar o aproveitamento e desenvolvimento da
crianca, a natacao é dividida em fases. Na primeira, que vai
de seis meses a dois anos da crianca, ela aprende a se mexer

DORES NO CALCANEO?

Pode ser Espordo ou
= Fascite Plantar Crdnica.
a Venha saber mais sobre:

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

e E st

entotinfantil

na agua e a brincar de forma lddica.

Isso ajuda no processo de adaptagdo ao meio liquido,
que deve ser orientada para que a crianca experimente e
vivencie habilidades de estabilidade postural, proporcio-
nando um dominio de movimentos corporais que levam a
6timas condi¢des para uma boa respiracdo dentro d’agua.
Ja a segunda fase, que envolve criangas entre trés e quatro
anos de idade, é conhecida como a etapa da propulsdo. E
neste momento que ela aprende a se deslocar de um ponto
aoutro. A fase seguinte da natacéo infantil envolve criancas
na idade entre cinco e seis anos. E neste momento que eles
comecam a trabalhar os estilos de nado, movimentacao de
brago e respiracao lateral. Por fim, vem a fase de sete a 12
anos, quando ¢é feito o aperfeicoamento dos estilos, como
crawl e costa.

Importancia da natagao infantil

A natacdo infantil tem papel fundamental na salde
das criancas, pois obesidade, sedentarismo e estresse sdo
alguns dos problemas que podem acometer 0s pequenos
gue praticam pouca ou nenhuma atividade fisica.

Por meio desta pratica esportiva, a crianga trabalha-
rad o sistema cardiovascular e respiratorio e desenvolvera
habilidades psicomotoras como agilidade e velocidade.
O esporte também reforgard a resisténcia do organismo,
além de ajudar na prevencao e recuperagdo de problemas
ortopédicos.

Fonte: fortissima.com.br
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FARMACIAS
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Com a firmula de emagrecimento do
Chd do Sol + Cépsulas de Psyllium

que reduzem a absorcao de gorduras,
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Comece a tomar hoje mesmol
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Hoje traremos um relato sobre a praga Dario Beltréo,
gue esta localizada entre a Rua Roque Gonzales e Avenida
Sao Joao. O leitor ja deve ter ouvido falar deste local como
praca do trator, da policia federal ou Osvaldo Aranha, mas
devido a uma mudanca nas leis municipais, se tornou pra-
ca Dario Beltrao. Nela, existem muitos bancos e lixeiras,
fator importante para aprimorar as condigdes sanitarias
do local. E ainda, ao adentrar o espago central, proximo
ao chafariz presente no interior da praca, o visitante pode
observar que o clima muda subitamente, reduzindo signi-
ficativamente a sensagdo térmica, devido a umidade acu-
mulada pelas bridfitas (musgos) e a presenca de diversas
espécies vegetais ao entorno.

Na praga observou-se 39 plantas dispostas em 15 espé-
cies. Até agora, este € 0 menor nimero de espécies e indi-
viduos vegetais registrados por nossa equipe. Tal realidade
pode ser explicada pelo tamanho reduzido da praca, que

Monumento da praga Osvaldo Aranha rodeado de pingo-de-ouro
(Duranta erecta).

demonstre harmenia.

apresenta aproximadamente 2,7 mil metros quadrados.

O local é ocupado predominantemente por espécies
com ampla circunferéncia do tronco como o Jacaranda mi-
moso (Jacaranda mimosifolia) e a Tipuana (Tipuana tipu).
Esta pode atingir uma circunferéncia do tronco de 1,6 me-
tros e 40 metros de altura. E uma espécie arborea que apre-
senta flores amarelas-douradas e entra em fase de floracao
nos meses de novembro-dezembro. Peter conta que na
sua infancia brincou muito com os frutos da tipuana, pois
eles ttm uma asa (também chamada de ala, recebe 0 nome
de fruto alado) que o faz planar ao cair. Nas brincadeiras
engquanto crianga, 0 movimento giratorio da asa o deixava
muito fascinado.

Entretanto, é bom ressaltar que existem algumas par-
tes tdxicas dessa arvore, como seu tronco. Quando queima-
do, libera uma fuligem que provoca danos aos olhos e pode
causar cegueira. A Tipuana tipu esta sendo uma das espé-
cies mais comuns nos espagos publicos de Santo Angelo.
Esta realidade ndo é somente observada aqui, mas também
em diversos estados brasileiros e na Argentina, Bolivia, Es-
tados Unidos, Franca e Argélia.

Além disso, as palmeiras também vém se destacando

Interior da praga Dario Beltrdo onde se destacam os Jacarandas
€ 0S musgos presentes na calcada.
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nos Ievantamentogs ;‘;eitos até aqui, e estdo presentes na pra-
ca Dario Beltrao. Essas plantas pertencem a familia vegetal
Arecaceae. Sdo inconfundiveis devido a sua beleza, que ex-
pressa um estilo tropical aos jardins, canteiros e afins. Esse
€ um grupo essencial para a economia regional devido ao
seu cultivo para ornamentag&o e alimentacao.

Na praca existe também a Pata-de-vaca (Bauhinia for-
ficata) que ndo tinha sido observada em nenhuma outra
praga avaliada. Essa € uma planta nativa da América do
Sul, encontrada na mata atlantica, principalmente no Rio
Grande do Sul e zona sudeste do Brasil. Ela pode atingir até
10 metros de altura, e seu caule é tortuoso, ja as suas folhas
sdo compostas com 2 foliolos que em conjunto parecem
um casco de vaca, como sugere seu nome vulgar.

A Dario Beltrdo é uma praga pequena, mas pode ser
aproveitada pela comunidade para descanso, tomar um
bom chimarréo e praticar caminhadas. Ainda possui ba-
nheiros em 6étimas condi¢gdes e um parquinho para as
criancas se divertirem a sombra. E uma &rea verde pouco
visitada nesses dias de outono/inverno, ja que no seu in-
terior é “friozinho” e o pessoal prefere “lagartear” ao sol,
saboreando uma deliciosa bergamota.

Palmeira do género Phoenlx chamada popularmente de Tamarelra
- Unico representante da espécie encontrado nas pracas de Santo
Angelo até o momento.
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Depressao e a Familia

Muitas vezes, no inicio, os sinais da
enfermidade podem né&o ser reconheci-
dos, por isso é muito importante que a
familia fique atenta.

Hoje em dia, ainda ougo que Depres-
sdo é bobagem, coisa de quem ndo tem o
que fazer, e muitos ndo se dao conta do
familiar ou amigo que esta passando por
essa doenga incapacitante. Os quadros
variam de intensidade e duracgdo e podem
ser classificados em trés diferentes graus:
leves, moderados e graves.

Depressdo ndo é frescura, mas uma
doenca psiquiatrica, cronica e recorren-
te, que produz uma alteragdo do humor
caracterizada por uma tristeza profunda,

fi iad ; de d Magali Mariana Andreola
sem fim, associada a sentimentos de dor,  pgicsioga - CRP: 07/23259

amargura, desencanto, desesperanqa, Contato: (55) 9 9955 6642
baixa auto-estima e culpa, assim como a  Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

as pessoas com predisposi¢do genética
reagem do mesmo modo diante de fa-
tores que funcionam como gatilho para
as crises: acontecimentos traumaticos
na infancia, estresse fisico e psicoldgico,
algumas doencas e certos tipos de medi-
camentos.

Além de sentir-se deprimido a maior
parte do tempo, e do interesse e prazer
diminuidos, a pessoa depressiva passa
a ter idéias suicidas, sentimento perma-
nente de culpa e inutilidade, ndo conse-
guindo ver nada de prazeroso, perda do
apetite, perda de sono, falta de concen-
tragdo, sentindo-se sozinho e néo se dan-
do por conta de seu préprio isolamento.

O diagndstico da depresséo é clinico
e toma como base 0s sintomas descritos
e a historia de vida do paciente. Além de

distarbios do sono e do apetite.
E importante que a familia possa distinguir a tristeza
patolégica, daquela transitdria, provocada por aconteci-
mentos dificeis e desagradaveis, mas que sdo inerentes a
vida de todas as pessoas, como a morte de um ente que-
rido, a perda de emprego, 0s desencontros amorosos, 0s
desentendimentos familiares, as dificuldades econdomi-
cas, etc. Diante das adversidades, as pessoas sem a do-
enca sofrem, ficam tristes, mas encontram uma forma de
supera-las. Nos quadros de depressdo, a tristeza ndo da
tréguas, mesmo que ndo haja uma causa aparente. O hu-
mor permanece deprimido praticamente o tempo todo,
por dias e dias seguidos, e desaparece o0 interesse pelas
atividades, que antes davam satisfagéo e prazer.
Existem fatores genéticos envolvidos nos casos de
depressdo, doenca que pode ser provocada por uma dis-
fungdo bioquimica do cérebro. Entretanto, nem todas

espirito deprimido e da perda de inte-
resse e prazer para realizar a maioria das atividades, a
pessoa deve apresentar também de quatro a cinco dos
sintomas supracitados.

Como o estado depressivo pode ser um sintoma se-
cundario a varias doengas, sempre é importante estabe-
lecer o diagnéstico diferencial.

Quanto ao tratamento, a depressdo ¢ uma doenca
que exige acompanhamento médico sistematico. Qua-
dros leve de depressdo costuma responder bem ao tra-
tamento psicoterapico. No entanto é necessario o diag-
nadstico precoce para o quadro ndo se agravar. Nos casos
mais graves e com reflexo negativo sobre a vida afetiva,
familiar e profissional e em sociedade, a indicacéo é tam-
bém o uso de antidepressivos, com o objetivo de tirar a
pessoa da crise, por isso é importante observar os sinto-
mas e buscar de imediato o tratamento.
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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.
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Propolis e seus beneficios

Entdo, o propolis é uma mistura com-
plexa, formada por material resinoso e
balsamico coletada pelas abelhas dos ra-
mos, flores, polen, brotos e exsudados de
arvores; além desses, na colmeia as abelhas
adicionam secrec¢0es salivares. Ha duas va-
riedades de prépolis, 0 aquoso e o alcodlico,
gue tem sua concentracao de fitoquimicos
antioxidantes mais elevada. Varios traba-
Ihos tem sido publicados divulgando as suas
propriedades biolégicas antimicrobianas,
antifungicas, antiprotozoarias, anti-infla-
matorias, anticancerigenas, antioxidantes
e antivirais.

Por ser rico em compostos bioativos o
seu uso esta relacionado ndo somente a pre-
vengdo de gripes e resfriados, mas também
tem relacdo com a melhora da microbio-
ta intestinal, melhora da pele, melhora da
gualidade do sono e melhora da imunidade
como um todo. Ao meu ver, o prépolis pode
ser considerado um remédio natural de fa-
cil acesso e baixo custo. Inverno chegando,
e essa é uma boa maneira de aumentar sua
imunidade.

Pode-se utiliza-lo de diversas maneiras,
o0 mais utilizado seriam algumas gotas antes
de deitar-se a noite para dormir. Encontra-
-se na versao spray e em conta-gotas. Vocé
pode encontra-lo em farmacias. Porém, leia
atentamente o rétulo, para ser se este é um
composto 100% propolis, e que preferen-
cialmente ndo tenha misturar de sacarose
(agucar) ou o adocante ou saborizante ar-
tificial.

Consulte um nutricionista ou médico
para saber qual o tipo e dose recomendada
de ingestao, doses elevadas podem causar
intoxicagdo. Mais informacdes sobre seus
beneficios podem ser encontradas no arti-
go Sociedade Brasileira de Quimica com o
tema: Propolis, 100 anos de pesquisa e suas
perspectivas futuras.
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Viver Bem

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)
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