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Para driblar o frio e fa-
zer o dia a dia acontecer
€ preciso lancar o desafio
de estabelecer uma rotina
de habitos saudaveis para
promover um maior equi-
librio do corpo e da mente.
Isso significa que é preciso
incluir uma alimentagdo
saudavel no cardépio dia-
rio, além de se hidratar e
praticar atividades fisicas
regularmente.

E mais: aproveitar as
férias escolares de inver-
no para viajar, conhecer
novos lugares e pessoas,
respirar Nnovos ares, movi-
mentar o corpo, alimentar
a mente, relaxar num SPA,
renovar as energias e cur-
tir bons momentos em fa-
milia.

5 Dicas pera aprovaiEr

Aproveite para fazer programas ao ar livre - Caminhar em parques, conhe-
cer museus e pontos turisticos sao apenas alguns programas para fazer ao ar
livre. Isso ajuda inclusive na sua saude, ja que no inverno a propenséao de ficar
fechado em casa é muito maior.

Viaje nas suas férias de inverno - Mesmo que n&o possa ficar muito tem-
po, aproveite o final de semana para conhecer uma cidade préxima a sua, por
exemplo. Com certeza, vocé voltara revigorado para o trabalho e cheio de expe-
riéncias novas para contar. Viajar e conhecer lugares novos, culturas diferentes
e sair da rotina séio combustiveis para a criatividade, relaxamento e felicidade.

Faca uma sesséo de cinema em casa - Qual pessoa nao tem aquela lista de
filmes e séries que gostaria de assistir? Separe um dia especial para isso, pre-
pare a pipoca e um cobertor bem quentinho. Pronto, um dia de puro entreteni-
mento, sem sair de casa e ainda gastando pouco!

Aprenda a cozinhar - Que tal aprender a fazer aqueles pratos deliciosos
que vocé sempre vé nos videos que correm as redes sociais? Cozinhar refeicoes
diferentes além de ser uma terapia, é 6timo para passar o tempo. Importante
envolver as pessoas amadas, vocé pode inclusive convidar a sua familia para
participar desse momento. Além de reforcar os lagos entre vocés, ninguém ficara
com o tempo ocioso, na verdade, todos poder&o se divertir e trocar experiéncias.

Leia bons livros - Os dias mais frios s&o uma 6tima oportunidade para ler.
Aproveite as férias de inverno e escolha um bom livro, pode ser um novo ou até
mesmo um que vocé queria reler ha tempos, mas néo tinha como.

DORES NO CALCANEO?

Pode ser Espordo ou
Fascite Plantar Cronica.
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- Reconstrugio ligamentar artroscdpica
= Artroplastias do joelho (préteses)

- Videoartroscopla

- Dsteotomias

- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral
Artroplastias do quadril (préteses)

Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGLA

Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
W (55) 3313-5656 - Cel. (55) 9976-8717
E-mall: drjaimebarbosa@terra.com.br
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Abuso sexual na infancia
e adolescéncia

A frequéncia
do abuso sexual na
infancia e na ado-
lescéncia é muito
mais elevada do
que se imagina. A
maioria dos casos
raramente € re-
velada em func¢édo
do sentimento de
culpa, vergonha da
vitima e também
da familia, consti-
tuindo- seemum “
segredo familiar”,
um segredo que
pode custar a vida
das vitimas e com-
prometer todas as
suas relagoes futu-
ras, sua identidade
e sua capacidade
de buscar a felici-
dade.

Liliane Ribeiro Ortiz
Psicologa CRP 07/23464

Contato: 55 9 8107- 2593

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

Podemos classificar os abusos em dois subtipos ba-
sicos:

Abuso Intrafamiliar: constata- se o incesto, que é
considerada toda a atividade de carater sexual, impli-
cando uma crianca ou adolescente de O & 18 anos e um
adulto que tenha para com ela uma relagéo de consan-
guinidade, seja de afinidade, ou mera responsabilidade.
Arelacdo é progressiva e silenciosa, sendo que a crianga
nédo tem nocao de onde termina o contato afetuoso- o
bom contato- e comeca o contato abusivo sexualmente
-0 mau contato- , podendo durar anos costumando ser
um longo e doloroso processo, 0 agressor utiliza a se-
ducéo, intimidacéo, o sentimento de culpa e vergonha
e sobretudo o medo da crianca para romper o silencio.
A mé&e muitas vezes omite- se por um conjunto de ra-
z0es entre as quais 0 medo, dependéncia econémica e
a reproducdo de modelos de submisséo, e a sociedade
em geral ndo da créditos a crianga, a vitima ndo tem tes-
temunha é a palavra dela contra a de um adulto, nesses
casos a mée nNao consegue cumprir suas competéncias
maternas sociais e culturalmente determinadas, na me-
dida em que ndo consegue proteger seus filhos contra a
agressao sexual e proporcionar-lhes um ambiente segu-
ro e de proteg&o.

Abuso extrafamiliar: é um tipo de abuso sexual que
ocorre fora do ambito familiar. Também aqui o abusa-
dor é, na maioria das vezes alguém que a crianca co-
nhece e em quem confia: vizinhos ou amigos da familia,
responsaveis por atividades de lazer, padres, pastores
dentre outros, eventualmente o autor da agressao pode
ser uma pessoa totalmente desconhecida.

Os educadores e profissionais da sauide desempe-
nham papel importante no cotidiano de criancas e ado-
lescentes, no entanto precisam ser sensibilizados e ca-
pacitados para perceber os sinais emitidos por criancas
gue estdo sendo abusadas, o professor desempenha pa-
pel importante, convive pelo menos um turno por dia na
vida das criancas conhecem- nas bem e podem perceber
gualquer mudanca de comportamento, a suspei¢édo pelo
professor que a crianga esta sendo abusada pode inter-
romper o sofrimento de uma crianga.

Quando a propria crianga revela o abuso que vem
sofrendo, isto representa um forte indicativo, a crian-
¢a ndo tem condi¢des de fantasiar fantasias sexuais que
nédo conhece, normalmente ela fala a verdade, expres-
sando a vivida e dolorosa experiéncia para ela, oque tor-
na muito dificil essa revelagdo. Ao tomar conhecimento
do abuso, devemos evitar demonstrar nossa indignacao
para a crian¢a, manter uma postura serena e protetora,
permitindo que a crianga relate sua experiéncia e que
os adultos responsaveis compreendam a situagdo nao
culpabilizando a crianca.

Referéncia Consultada: Guia Escolar, Métodos para
Identificagéo de sinas de Abuso e Exploragédo Sexual de crian-
cas e Adolescentes, Brasilia, 2004
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pAcacia mimesa (Reacia podalyriifeliEy)

BioFlora/URI

Académicos de Ciéncias Bioldgicas: Peter Santos de Aguiar, Denilson da Silva
Machado, Timéteo Cruz - Profa. Dra. Nilvane Ghellar Miller

Seguindo com a proposta de
relatar as plantas de nosso Munici-
pio, hoje a Equipe BioFlora trouxe
a descricdo da Acacia podalyriifo-
lia, planta ornamental pouco co-
mum em nosso perimetro urbano,
sendo constatada apenas na Ave-
nida Brasil, no sentido Leste/Oes-
te da Cidade, mais especificamen-
te no canteiro central paralelo ao
antigo poliesportivo da SER Santo
Angelo.

Nativa da Australia, essa plan-
ta é muito utilizada na arborizacao
urbana e paisagismo, pois apre-
senta até 6 metros de altura, o que
ndo interfere na rede elétrica. Sua
copa tem raio nao superior a 4 me-
tros de didmetro e apresenta um
desenvolvimento rapido. Ela pos-
sui folhas cinzenta-prateada e as
flores sdo amarelas globosas reu-
nidas em inflorescéncia onde seus
ramos sdo utilizados como arran-
jos, tanto na presenca quanto na

auséncia de flores. O fruto é com-
posto por uma vagem achatada
gue contém muitas sementes escu-
ras quando maduras. Essa planta é
muito perfumada, tal fato chama
atencéo dos que trafegam nas suas
proximidades, mas também ¢ visi-
tada constantemente por insetos
que fazem sua polinizacéo, princi-
palmente abelhas. Nessa época sao
poucas plantas que estéo floridas,
apesar de sua floracdo ocorrer de
julho a setembro. Sua propagacéo
é feita por sementes. E importante
ressaltar que precisam ser semea-
das de modo a evitar a exposi¢do
ao calor, pois as sementes preci-
sam quebrar a dorméncia. Ainda
aprecia climas mais frios, toleran-
do bem nossas temperaturas de
inverno. Entretanto, esta espécie
ndo é muito resistente a ventos
fortes, e 0 seu transplante é dificil,
além de apresentar pouca duragao
de vida. Quanto ao seu poder fito-
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terapico, as espécies de acacia sao
tradicionalmente utilizadas para o
tratamento de diversas patologias.
Segundo estudos, 0 género Acacia
¢é fonte de compostos fenolicos os
quais apresentam propriedades
bioldgicas diversas, dentre elas
a acdo antioxidante extraida das
flores secas. Os antioxidantes sdo
substancias que retardam ou pre-
vinem significativamente a oxida-
¢do de lipidios e outras moléculas.
Nesse sentido, fica aqui um
pedido a populagdo que tem inte-
resse em plantar alguma arvore:
acédcia mimosa é uma 6tima ideia,
pois além de ter uma bela espécie
ornamental, dificilmente havera
problemas futuros quanto a podas
drasticas. O melhor é saber que ela
se desenvolve rapido proporcio-
nando sombra, e no inverno vocé
vai ter muitas flores para perfumar
oseu dia. Entdo o recado esta dado,
vamos compartilhar essa ideia!!!
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Ha 20 anos fazend
voce se sentir bem,

Descasca uma Iaranja pra mim!

Um balde de laranja, um cepo de madeira,
uma faquinha velha e um dedo de proza. Se for ao
sol do inverno e depois do almogo, melhor ainda.
Ao redor do balde sempre tem alguém que pede
“descasca uma laranja para mim? Ou alguém que
fala “ quero a tampinha”. Um prazer para 0s mis-
sioneiros é desfrutar as frutas da estacdo. Fala-se
em ditos populares que é no auge do inverno que
0 suco da laranja fica mais saboroso, “tem que
pegar uma geada”. Pois bem, o habito dos mora-
dores locais ndo desmente o “causo”.

Além do prazer de saborear o suco e o bagago
da laranja, esta fruta tem propriedades que aju-
dam nossa saude e bem estar. Confira:

Bagaco da Laranja

E no bagaco da laranja que s&o encontrados
a maior parte das fibras. Além disso, na parte
branca encontra-se a pectina, que exerce varias
funcbes para o organismo. Na boca ela insere-
-se nos sulcos gengivais e previne contra céarie
dentaria. No estdbmago, ela aumenta o volume do
alimento, causando sensacdo de saciedade. No
intestino grosso, a pectina é fermentada e pro-
duz uma substancia que previne contra cancer do
intestino grosso. O bagaco da laranja também es-
timula o funcionamento do intestino, 6timo para
aqueles com intestino preso.

Suco de Laranja
O suco tem potassio, que ajuda a controlar a
pressdo arterial. Possui também betacaroteno,
um renovador celular, e vitamina C que facilita a

Dra. Lislaine Bomm

Dermatologia clinica e estética
Adultos, criangas e 1d0sos
Rua Marqués do Herval, 1145

Santo ﬂi':"u'ln-b‘"

Fone: 55 ;
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absorcdo do ferro (de alimentos como feijao). O
consumo da vitamina C também faz bem a pele.

Para aproveitar o maximo dos nutrientes do
suco de laranja, colha a fruta direto do pé, des-
casque e aproveite como achar melhor. Mas se
vocé prefere outros métodos fique atento. Faca
0 suco no liquidificador ou em uma centrifuga,
pois assim suco da laranja inteira sera melhor
aproveitado. Se vocé espremer a laranja, a maio-
ria dos nutrientes ndo seréo aproveitados.

Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médica (RQE 20147)
Hematologio e Hemoterapia (RQE 20190)
CREMERS 28774

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

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

Kelly Kercher

Graduanda de Nutricdo / Unijufi
kellyunijui@outlook.com

10 dicas para ter um
cérebro saudavel

O hipotalamo é uma das estruturas mais
importantes do nosso sistema nervoso cen-
tral. Controla nossa temperatura, balango
energético, capacidade de armazenar e quei-
mar gordura, resposta ao estresse, mecanis-
mos de sede e fome, ritmo circadiano, entre
outros. Quando ele ndao funciona bem, toda
seu sistema enddécrino fica comprometido.
Entéo, segue algumas maneiras de otimizar a
salde de seu cérebro:

1. Cha verde. Ajuda a proteger o cérebro,
muito pelos seus antioxidantes e potencial
anti-inflamatério. .

2. Gorduras boas; Ricas em émega 3, po-
deroso antioxidante.

3. Exercicio. Reduz inflamacdo no hipo-
talamo e libera endorfinas, que nos propor-
cionam bem-estar.

4. Evitar acUcares refinados, gorduras
trans e alimentos processados, industrializa-
dos e principalmente defumados.

5. Manter bactérias amigas do intestino
em harmonia com probidticos e fibras .

6. Antioxidantes; Reduz Lesao por estresse
oxidativo. Por exemplo a quercetina, presente
no vinho tinto, maca, brocolis, beterraba.

7. Acupuntura: ajuda a reduzir estresse e
equilibrar niveis de cortisol.

8. Medita¢&o: diminui liberacdo de norae-
pinefrina e horménio liberador de corticotro-
fina, além de auxiliar na ansiedade.

9. Sono reparador: Distlrbio do sono alte-
ram a expressao de proteinas em células hipo-
talamicas que regulam impulsos elétricos no
cérebro.

10. Controle do estresse: estresse leva a
disfuncéo hipotalédmica, podendo afetar todo

0 organismo.
(MAGALHAES, Eduardo) - Medicina Funcional & Ayurveda

Jondté ferreira

Peintioga - CRP 07/208839
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Adultos e Adolescentes
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- Nissoes

ANALISES CL INICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

Exames Toxicologicos
parg concursos com
pregos diferenciados.

SANTO ANGELD - RS | Rua Antunes Ribas, 1199 - Funé.l'Fux [55) 3314-1391

ENTEE-].IUiEi - RS | Ruo Infegragao, 305 - Sala 02 - Fone/Fax (55) 33251103
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

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | & (55}3312-2187 - Santo Angelo - RS
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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
Cirurgiiso-Dentisto - CRO 6874
Cirurgin o Traumatologia Buco-Maxilo-Focial
Erxartos, Implantes, Exodontios complexas, lesbes buoais

Marcelo Nascimento
Crefito 22.2127-F

Mhmw - ENM \ € &
Hipnoae Clinkea w )
PNL - Programagio Neurolinguistica

A s

Liamara Nascimento \ )
Crafito 7BO7 {}—1,' ?\k
Microfisioterapls Evolutive Es THERP

Lettura - De En
Equilibric Nauromuso

Elisandra Nunes Ferrazza

Crefito 42.347
Pilates - RPG o Doméciliar

Raquel Lemes Erthal

Crafito 126.027-F

Fisioterapeutas
| Mendiment persoealizada esdividuakeade

\1

¥

|
1

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