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Especialista em cirurgia do ]uelhhn
= Reconstrugdo ligamentar artroscdpica
= Artroplastias do joelho (préteses)
- Videoartroscopla
- Dsteotomias
- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril (préteses)

Ortotrauma Clinica

'ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA

A Organizagdo Mundial de para o bem-estar fisico e mental A atividade ndo exerce im- Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
Saude (OMS) diz que para ser- do organismo. Segundo Fabio pacto sobre articulagdes, mus- ® (55) 3313-5656 - Cel, [55) 9976-8717
mos considerados ndo-sedenta- Cardoso, especialista em Medi- culos e tenddes, facilitando a E-mail: drjaimebarbosa@terra.com.br
rios precisamos de 150 minutos cina do Esporte, pedalar regu- execucdo para pessoas com pro-
de atividade fisica moderada por larmente € investir em uma vida blemas articulares. O esporte
semana. Sdo 30 minutos por dia. mais saudavel no médio e longo colabora com o fim do sedenta-

A bicicleta é uma forma interes- prazo. rismo e eventualmente evitando ‘.
sante de colocar isso em préatica O ciclismo ao ar livre também  problemas nas articulacdes e na Ha[‘mon[ze
porque € um exercicio democra- pode ser a solucdo para deses- coluna. Cl- i Beicolsai
tico, que pode ser praticado por tressar. A atividade estimula os Recomenda-se comegar com HUCRSSIcologica
pessoas com condicionamentos trés processos responsaveis pelo passeios curtos em terrenos pla-

fisicos diferentes bom funcionamento cerebral: nos. Assim a pessoa aumenta a PSICOLOGAS

Tirar a bicicleta de casa pode atenc¢do, memdriae percepcdo. A capacidade cardiovascular sem
prevenir e até curar doengas bicicleta trabalha a dindmica ae- afetar tornozelos, quadris e joe-
como depressao e ansiedade. robica e mental ao mesmo tem- lhos. Ha ainda o diferencial das

Muito além de conquistar um po: vocé aumenta a capacidade varia¢Bes de marcha, que tor-
corpo sarado e economizar com respiratéria e cardiovascular e nam possivel intensificar o for-
gasolina, quem anda de bicicleta consequentemente intensifica o talecimento muscular.
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Ataques de birra:
como devo agir?

Quem nunca ’
presenciou um
ataque de birra?
Neste texto va-
mos refletir um
pouco sobre o
gue causa esses
ataques e 0 que
podemos fazer
gquando nossas
criangas apre-
sentam tal com-
portamento.

As birras
normalmente
acontecem en-
tre 0 2° e 0 4° Greice Quelle C. da Costa

ano de vida da Psicologa CRP 07/22690

. Pés-graduanda em Psicopedagogia Clinica e
crianca. Elas Institucional e em Neurociéncia e Educacéo
podem S€ mMma- Contato: 55 98445-7579

nifestar de di- Email:harmonizeclinicapsi@gmail.com

versas formas,
como choramingar, gritar, espernear, gesticu-
lar, ter acesso de raiva, entre outros.

Mas por que isso acontece? A crianca por
volta dos dois anos ndo se percebe mais como
um bebé indefeso. Ao ingressar na creche ou na
escolinha se encontra em uma jornada de des-
cobertas empolgantes e busca participar do que
esta acontecendo ao seu redor, brincando, ex-
plorando, observando, imitando... Entretanto,
em meio a este turbilhdo de descobertas ainda
possui sentimentos que ndo compreende, nao do-
mina e, portanto ndo sabe expressar.

Para entender melhor, imagine que vocé esta
tentando montar um quebra cabeca com varias
pecas, mas a tarefa esta dificil, por mais que ten-
te ndo consegue de maneira nenhuma monta-lo.
Frustrante ndo é? Vocé resmunga, guarda o que-
bra-cabeca de qualquer jeito e o deixa de lado.
Esta é uma verséo de birra de um adulto. No en-
tanto, como as criancas estdo apenas comegan-
do a compreender o mundo, quando se deparam
com situagdes frustrantes, recorrem ao Unico
meio que conhecem para liberar sua frustragdo
e tenséo, a birra.

Sao varios os fatores que podem despertar
birras, como o sono, o cansaco, a fome, o calor, o
frio, mas é interessante falarmos da frustracéao,
pois ela faz parte de um processo de descoberta
e aprendizagem sobre si, sobre os outros e sobre
0 mundo. Além do mais nos primeiros anos de
vida da crianca ela compreende muito mais do
gue consegue dizer, 0 que provoca a frustracao.
N&o é por acaso que quando a crianga comega a
ter dominio da fala, as birras tendem a diminuir.

O que se espera dos pais é que eles busquem
controlar seus proprios sentimentos quando os
sentimentos dos filhos ficarem fora de controle. E
importante ser firme, mas também é importan-
te ter compreensao e tolerancia. Lembre-se: as
criancas aprendem pelo exemplo, portanto, elas
devem perceber que é possivel estar angustiado,
ou com raiva sem termos um acesso de birra ao
tentar lidar com as frustracdes ou tensdes.

BioFlora/URI
Académicos de Ciéncias Biolégicas: Jordana Gabriele Vettorato e Samia
Leticia Reolon da Cruz - Profa. Dra. Nilvane Ghellar Muller

Caros leitores hoje traremos algo dife-
renciado: uma planta de cunho paisagistico,
principalmente, como uma 6tima proposta
para a arborizacdo urbana. O Manaca-da-
-Serra (Tibouchina mutabilis) ¢ uma ex-
celente opcdo, pois ndo apresenta raizes
agressivas ou profundas, permitindo seu
plantio em diversos espacos, desde isolado
em calcadas, em pequenas areas verdes e até
em grandes vias publicas. Quem nunca se
encantou quando viu um manaca-da-serra
florido?

Com suas flores que nascem brancas, fi-
cam rosadas e morrem roxas, essa arvore de
pequeno a médio porte atrai os olhares de
qualquer um em um jardim. Por ter essas
varia¢des de inflorescéncias, é também co-
nhecida como a “arvore que da flores de trés
cores”. Tipico da Mata Atlantica brasileira, o
manacéd domina a mata litoranea do Rio de
Janeiro, S&o Paulo e Santa Catarina. Aprecia
sol pleno e substrato fresco. O seu género Ti-
bouchina possui cerca de 30 espécies, todas
oriundas da América do Sul, amaioria nativa
do Brasil. Do seu género Tibouchina, é a uni-
ca arvore que alterna a coloracgéo das flores.
Por seu tronco ser macio, € um atrativo para
espécies predadoras de madeira (xil6fagos)
como cupins e larvas de besouros, e até mes-
mo € abrigo para a borboleta-do-Manaca
(Methona themisto) que vive em fungdo de
suas folhas, sendo o Unico alimento para
suas lagartas.

Apesar dessas caracteristicas, € utiliza-
do na fabricagdo de caibros, vigas e postes,
embora sua madeira ndo seja considerada
de boa qualidade. Também possui proprie-
dades medicinais usadas em tratamentos
fitoterapicos, porém sempre com acompa-
nhamento profissional especifico da &rea da
saude. Pode ser ainda utilizada para o trata-
mento de reumatismos, artrites, dores, acdes
inflamatoérias, célicas menstruais, caibras,
febre, gripes, resfriados, além disso, € um
depurativo do sistema linfatico.

Para cultivar o manaca da serra é ne-
cessario um vaso grande ou um canteiro a
pleno sol, com solo adubado e boa irrigacdo
de &gua, porém o excesso has raizes pode
provocar o apodrecimento das mesmas. As
podas devem ser efetuadas apés a floracao,
no inicio da primavera. Evite podar demais,
porque seu manacé podera ficar totalmente
sem folhas e ndo suportar, sendo recomen-
dada a poda desde quando a planta esta jo-
vem para que atinja o formato morfolégico e
o tamanho desejado.

Detalhes da planta em fase de floragdo
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Ha 20 anos fazend
voce se sentir bem.
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Milhares de pessoas estao
deprimidas sem saber

Se nada do que fazemos nos
preenche, se sentimos uma apatia
constante e, de um dia para o outro,
nossos problemas comegam a deri-
var em dores fisicas, é possivel que
estejamos deprimidos.

O dado, sem duvidas, pode nos
parecer um tanto contraditério: ha
pessoas profundamente deprimidas
que ndo sdo conscientes de sua rea-
lidade interna.

N&o percebem o peso de suas
emocOes negativas e nem a contra-
dicdo psicoldgica que se surge como
um redemoinho em suas mentes.

Porém, é uma realidade eviden-
te que muitos psicélogos e médicos
detectam quando devem tratar sin-
tomas secundarios associados.

A dor muscular, o mau humor,
a raiva, o odio de si mesmo, as mu-
dangas de humor ou o desprezo
para com tudo o que lhes envolve
sdo sintomas relacionados com a
depressao.

As pessoas intuem que algo
acontece, que a vida, as vezes, pare-
ce desafinada e estranha, que tudo
corre na direcdo oposta ao que espe-
ravam.

Porém, continuam avancando.

| |

Dermatologia clinica e estética
Adultos, criancas e idosos
H.l.l_-:t I"-l-EJIL-]Ll{'S do Herval, 1145
Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709

Dra. Lislaine Bomm

Fazem isso porque dispdem dos me-
canismos adequados de defesa, me-
diante os quais se adaptam a forca.

Assim, silenciam emocdes, afo-
gam amarguras, dissolvem o estres-
se com a ansiedade, e a ansiedade,
por sua vez, com multiplas dores
psicossomaticas.

Pode nos surpreender mas é um
fato: a depressdo encoberta existe e
milhares de pessoas passam por ela
sem saber.

Os psicologos tém pontos chave
que lhes orientam na hora de esta-
belecer um possivel diagndstico. Es-
tes sdo os principais sinais: Insonia;
Apatia; Mudancas constantes de
humor; Indefesa; Sensacédo de que,
faca o que fizer, nada vai sair bem;
Sensacao de que nao se tem o con-
trole de nada.

Estes sdo, sem duvidas, os fato-
res mais recorrentes. A eles lhes so-
mariam outros mais graves que nao
costumam passar despercebidos
para o proprio paciente, como sdo
as automutilacdes ou os pensamen-
tos relacionados a suicidio.

Aprendamos, portanto, a identi-
fica-los o quanto antes e pedir ajuda.

https://melhorcomsaude.com
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Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médica (RQE 20147)

Hematologio e Hemoterapia (RQE 20190)

CREMERS 28774

Anemias, Alteracdes 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

Vegetarianos e calcio

As dietas vegetarianas tém como base
da sua piramide alimentar cereais, frutas,
leguminosas, hortalicas e oleaginosas, ex-
cluindo todos os tipos de carnes e em al-
guns casos, COmo veganos e vegetarianos
estritos, também o leite e seus derivados.

Sabe-se que os laticinios sdo a fonte
mais biodisponivel de calcio na dieta e por-
tanto as classes de vegetarianos supracita-
das devem ter um cuidado especial com este
mineral tdo importante para a salde dos
0ss0s e também necessario para exercer
outras funcdes metabdlicas no organismo
como participacao na coagulacao sangui-
nea e na regulacdo da contracdo muscular.

As principais fontes alimentares vege-
tais de calcio sdo os vegetais verdes, en-
tretanto, as recomendacdes e 0 prescri¢cao
dietética deste regime alimentar deve ser
avaliada cautelosamente e de forma bas-
tante individualizada devido principal-
mente ao alto teor de oxalatos, fitatos e
fibras presentes na maioria dos alimentos
consumidos em dietas vegetarianas e que
interferem negativamente na absor¢ao de
Calcio, tornando essas fontes pouco biodis-
poniveis.

O acido oxalico esta presente principal-
mente em folhosos verdes escuros como o
espinafre e também no cacau. Uma préatica
culinaria capaz de eliminar parte do acido
oxalico € a fervura dos vegetais, com o des-
carte da 4gua de coccgéao.

Dentre os fatores que podem aumentar
a absorc¢édo de calcio estd a correta ingestao
de Vitamina D, que pode ser suplementada
na forma de D2 (fonte vegetal) ou através
do Sol.

Portanto, dietas vegetarianas necessi-
tam de um planejamento nutricional ade-
guado e do acompanhamento de um nutri-
cionista capaz de respeitar as escolhas de
Seu paciente e assegurar que 0 mesmo pos-
sa usufruir de beneficios para a sua saude e
simultaneamente evitar as temidas carén-
cias nutricionais.

Jonet ferreira
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Contatos: E434-8146 {somente com hora mancada) - E-mail: jonata junicrbol com be
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LABORATORIO

- 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 ©
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