O periodo de outono/
inverno é conhecido por po-
tencializar varias doengas ti-
picas da época, como gripes
e alergias. Porém, outro fator
que preocupa as entidades de
saude é a falta de umidade.

Segundo a Organizagéo
Mundial de Saude (OMS), um
nivel considerado aceitavel
deve estar acima dos 30%. A
baixa umidade também é cau-
sa de desconforto, mas algu-
mas atitudes podem ajudar a
diminuir os problemas causa-
dos pela pouca umidade.

Cuidados
Segundo 0 Ministério

da Salde, a baixa umidade
requer cuidados, principal-
mente com as pessoas que ja
tém ou tiveram sintomas de
doencas do aparelho respira-
torio.

As criangas e 0s idosos sdo
0os mais afetados pela baixa
umidade do ar, mas a OMS
aconselha que todos adotem
as dicas para minimizar os
efeitos do tempo seco. Isso
porque, em alguns casos, a
condi¢do pode intensificar
problemas respiratorios e
alergias, além de provocar
dores de cabeca, sangramen-
to pelo nariz, irritacdo dos
olhos, tosse e falta de ar.

comm saude

umidade

dotar exige

cuidados
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e Beber muita agua por dia, agua de

€OCO € Sucos naturais;

* Preferir alimentos leves e frescos,

como saladas, frutas, carnes grelhadas;

« Evitar frituras;

* Dormir em local arejado e umedecido

por aparelhos umidificadores ou uma

bacia com agua;

« Evitar atividades fisicas ao ar livre e

exposicao ao sol entre as 10 e 17 horas;

 Evitar banhos com agua muito quente,

pois ressecam ainda mais a pele;

* Em caso de problemas respiratorios

procurar um especialista.
http://www.jornaldobelvedere.com.br

ATENDIMENTD A
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Rua XV de Novembro, 1068 - Sala 206" =

Centro Clinico Osvaldo Cruz Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108
Santo Angelo - RS www.sbtoc.org.br’ Santo Angelo - 3312.5033
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Tratamento por Ondas de Choque
Dr. Enio Cadore

Pode ser Espordo ou
Fascite Plantar Cronica.
Venha saber mais sobre:

Meédico da SBTOC

Farmacia Santo Angelo

Rua Mal. Fleriane, 1500 {Em Frente & Praga do Brigue)

| @ {hﬁ TELENTREGA
= 3312.6611

T o
FARMACIAS

Ma wida tudo tem remédia.

Voceé se cuida V'OO«E’/ WULM

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

que reduzem a absorcao de gorduras,

seus quilos extras estdo com os dias mrrtadas. i

Comece a tomar hoje mesmol

or. Jaime Barbosa

RQE 13599
TEOT 7325

0o

- Reconstrugdo ligamentar artroscdpica
= Artroplastias do joelho (préteses)

- Videoartroscopla

- Dsteotomias

- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril (préteses)

Ortotrauma Clinica

' ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA

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

Harmonize
Clinica Psicolégica
PSICOLOGAS

- CRP: 07722690 - (55) 9.8445.7579
CRP: 07/23.464 - (55) 9.8107.2593

= CRP: 07/23.259 - (55) 9.9955.6642
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FHome Care

QRestauracies estéticas

— Droteses fixas e woveis

TOratamento de canal

~ Cratamento de gengiva
Blareamento
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Por que os adolescentes

se automutilam?

A automutilacéo ou cutting, para a maior par-
te das pessoas, € algo dificil de entender. Porque
alguém iria machucar a si mesmo? Porém para o
adolescente isso significa uma experiéncia doloro-
sa, geralmente é porque estamos perante um jovem
que vive em grande sofrimento emocional, que bus-
ca na dor do corpo uma “justificagéo” para a dor
emocional.

O ato de se cortar é voluntario e com consequén-
cias ndo so previsiveis, como também desejadas. O
objetivo é o impacto imediato, sdo muitos e variados
0s meios que podem ser usados na automutilacao:
laminas de barbear ou facas, queimaduras, tesou-
ras, mordidas. Longe da vista dos outros, no refu-
gio do quarto ou em algum local vazio, estas lestes
praticadas repetidamente ndo tém a intengdo de
chamar a atengéo, representam antes uma forma
de controlar as emocdes, ansiedades, raiva, sensa-
¢ao de vazio, uma expressdo de grande mal-estar
interno, como forma de aliviar fisicamente a dor
gue é psicolégica e emocional, ou seja sentir a dor
de forma imediata.

Quatro eventos normalmente antecedem a au-
tomutilacéo:

PRIMEIRO (os motivos que antecedem a au-
tomutilacéo): sentimentos de rejeigdo, abandono,
raiva,medo.

SEGUNDO: (um aumento de sensagdes indese-
javeis): sensacao de vazio, inutilidade e abandono.

TERCEIRO:(realizacao do ato): automutilacéo

QUARTO: (ap6s os cortes): alivio breve das sen-
sagOes desagradaveis.

E preciso que tanto a familia como os educado-
res prestem atencao nos jovens para identificar esse
tipo de ocorréncia e encaminha-los para uma ajuda
psicoldgica e psiquiatrica.

Com o adolescente é importante buscar compre-
endé - lo, entender a sua relagdo com as proprias
emoc0es, e assim este comeca a ganhar consciéncia
de que é mais sensivel as emocoes, sentindo-as de
forma mais profunda e intensa que 0s outros.

O acompanhamento por um profissional de
salde é essencial para ajudar estes adolescentes a
darem nome as suas emogdes, a identificarem for-
mas saudaveis e adequadas de lidar com os seus
problemas e angustias, a aumentarem a auto esti-
ma e aprenderem a gostar de si mesmos.

Liliane Ribeiro Ortiz - Psicéloga CRP 07/23464
Contato: 55 98107 2593 - Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

Valorize a sua Beleza com:

/- Botox |
. ' Preenchimento |
Peeling Quimico |
Microagulhamento |
Harmonizacao Facial |

CAD Clinica Médica | Rua Bento Gongalves 526
sala 23 Santo Angelo/RS | Fone 55 9 84441144
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Areies cadugiféliasy o
precesso de) preiecao das;

plantas paia jesi

BioFlora/URI

Académicos de Ciéncias Bioldgicas: Marivane Celmer Slodkowski, Tamara Machado Matos, Timéteo Alves da Cruz

- Profa. Dra. Nilvane Ghellar Miiller

Assim como o homem, as plan-
tas também sofrem com o frio e
para reduzir os efeitos prejudiciais
gue ele pode causar, estes vegetais
desenvolvem diversos processos de
defesa, sendo que um deles é a per-
da das folhas, interpretado como
uma adaptacdo ao meio onde se
encontram.

Neste sentido, muitas espé-
cies de angiospermas, que sdo as
plantas que possuem raiz, caule,
folha, flores, fruto e semente, prin-
cipalmente as adaptadas a regides
temperadas, perdem as folhas no
outono e renascem na primavera
(as plantas que ndo perdem as fo-
Ihas s@o chamadas de perenes). Em
nossa regiao podemos observar di-
versas espécies (imagens abaixo)
gue se valem deste processo como
parte de sua defesa para sobrevi-
véncia e adaptacdo. A este periodo
do ano, a elas denominamos cadu-
cifélias. No verdo, quando as folhas
estdo verdes e plenas, os pigmen-
tos predominantes sdo as clorofi-
las que sdo ricas em nitrogénio, as
guais sdo responsaveis pela absor-
¢do do gas carbdnico e sua trans-
formacéo em carboidratos, usados
na geracao de energia para a plan-
ta. Com a chegada do outono, ocor-
rem diversas mudancgas na planta,
através de processos fisioldgicos,
estimulados pela mudanga no fo-
toperiodo (periodo de luz ou dura-
¢do do dia), quando os dias ficam
mais curtos e as noites mais longas.
Ocorrem alteracOes das temperatu-
ras que se tornam mais baixas, ou
seja, € como se a natureza estives-
se sinalizando para as arvores que
estd na hora de alterar algumas de
suas caracteristicas. Deste modo,
com menos luz solar, a primeira
alteracéo é parar de produzir clo-
rofila. Ocorre a degradacdo destes
pigmentos e consequentemente a
translocacdo de nitrogénio das fo-
Ihas para o caule e as raizes. Com
isso, a concentracdo de clorofilas

diminui drasticamente nas folhas
resultando na mudanca de sua co-
loracdo, permanecendo em maior
concentragdo os pigmentos deno-
minados carotenoides, de cor ama-
relo alaranjado. A coloragdo das
folhas ainda pode evoluir para o
vermelho devido a predominancia
do pigmento antocianina, sinteti-
zado nas folhas em temperaturas
ainda mais baixas. O préximo pas-
so na evolugéo da cor das folhas é a
coloragdo marrom, quando os pig-
mentos sdo totalmente degrada-
dos, e entdo, as folhas envelhecem
e se desprendem da planta.
Fisiologicamente, estas mu-
dangas sdo uma estratégia que as
plantas realizam para sobreviver
as baixas temperaturas no inver-
no, entrando no processo de dor-
méncia, evitando ao maximo seu
gasto de energia. Durante este
processo de mudanca de cor na
folhagem, acontece a preparacao
de uma zona de abscisdo, devido
a producdo de um hormdnio cha-
mado de &cido abscisico, o qual se
acumula na base do peciolo (haste
que prende a folha ao caule), ocor-
rendo a morte das células desta
regido do tecido vegetal. Como
consequéncia, interrompe grada-
tivamente a passagem de agua e
nutrientes minerais do caule para
a folha. Desta forma, o peciolo se
rompe do caule e a folha cai, a qual
ndo necessita mais ser “alimenta-
da” pela arvore. Assim, a planta
perde as folhas com o minimo de
prejuizo e reduz a atividade meta-
bélica, utilizando esta energia para
seu proprio aquecimento durante
todo o inverno. Portanto, quando
notamos a presenca de folhas cai-
das no chao, sob a copa das arvo-
res caducifélias, todos estes pro-
cessos fisioldgicos aconteceram na
planta. Entretanto, na primavera,
surgem novos primardios foliares
junto as gemas dormentes, que
logo se desenvolvem em folhas.

sitilly 2@ [pYyeine

Divulgagédo

Canafistula (Peltophorum dubium)
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Ha 20 anos fazendo

voce se sentir bem.

O hand spinner, também conheci-
do como fidget spinner, & um peque-
no dispositivo, normalmente feito de
plastico, metal ou ceramica, que pode
ser rodado entre os dedos. Embora
parega um conceito muito simples,
este pequeno objeto ajuda a melhorar
a concentracao de pessoas com déficit
de atenc¢do, hiperatividade, excesso de
ansiedade e, até melhorara a vida de
autistas, diminuindo também a ansie-
dade.

Como ajuda a melhorar
aconcentracdo

Ao longo de varios anos, o cérebro
humano foi se adaptando e evoluindo
para conseguir se focar em uma tare-
fa, a0 mesmo tempo que usa alguma
da atencdo para ficar avaliando o am-
biente em redor, em busca de possi-
veis perigos. Essa € a mesma capaci-
dade que permite dirigir, mantendo
a atencdo na estrada, mas sem nunca
esquecer de avaliar se surge algum
perigo dos lados, como uma pessoa
atravessando ou um carro passando o
sinal vermelho, por exemplo.

Assim, quando se esta no escrito-
rio trabalhando ou em casa estudan-
do, o cérebro continua sem conse-
guir se focar em apenas uma tarefa,
estando constantemente a avaliar o
ambiente a procura de possiveis pe-
rigos. Ao utilizar este tipo de disposi-
tivo, a atencdo que seria dada para o
ambiente fica focada apenas no movi-
mento do hand spinner. Quando isso
acontece, o cérebro, que nao precisa

Adultos, mam;as ﬁ 1ddsos

1145
- Fone: 55 3313.5709

Rua Marqués do Herval,

Santo Angelo-RS

Dra. Lislaine Bomm

Divulgacéo

O que’ e e para que
serve o hand spinner?

ficar gastando tanta atengdo em um
objeto, como gastaria no ambiente,
fica mais livre para focar na tarefa im-
portante.

Quem deve usar o spinner

O hand spinner serve para ajudar
pessoas com déficit de atencao, hipe-
ratividade ou excesso de ansiedade, a
se focarem em uma tarefa e liberarem
algum do estresse acumulado duran-
te o dia de trabalho ou de estudo, por
exemplo.

Geralmente, estas pessoas aca-
bam desenvolvendo outras estraté-
gias para manter a atengdo, mas que
podem incomodar quem esta a volta,
como:

« Ficar apertando a caneta;

« Bater repetidamente com os dedos
na mesa;

» Roer as unhas;

« Balancar as pernas.

Além disso, como requer um mo-
vimento elaborado da méo e se parece
com um jogo, também pode ajudar
criangas com autismo a desenvolver
sua destreza e capacidades motoras
finas.

Enquanto se observa ou se sente o
dispositivo rodando, é possivel man-
ter o cérebro focado em outra ativi-
dade, aumentando a produtividade e
combatendo alguma da falta de aten-
cao provocada por alteracfes psicolo-
gicas como hiperatividade, sindrome
do déficit de atencdo ou autismo, por
exemplo. Além disso, ao rodar o hand
spinner o cérebro também consegue
liberar algum do estresse que esta
sentindo, sendo uma solugéo simples
para pessoas que sofrem frequente-
mente com ansiedade.

https://www.tuasaude.com

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

Toxina botulinica

na estética

Dr. Eduardo Sandri
Biomédico - CRBM 0442
Especialista em Biomedicina Estética

A busca pelo combate da acdo do tempo so-
bre nosso corpo e aparéncia sempre foi constan-
te. O reflexo no espelho ndo mostra a alegria,
serenidade e juventude de nossa alma, mas sim,
o0 estado do rosto assediado por tantos invernos
e verdes, demonstrando o constante envelheci-
mento.

Atualmente se dispde de diversos meios tera-
péuticos ndo cirdrgicos para o tratamento das
rugas faciais, mas certamente a toxina botulini-
ca é uma das terapias mais eficazes e bem esta-
belecidas.

Mais conhecida pelo nome comercial de BO-
TOX ® (amarca do laboratério Allergan para a
pioneira, mais segura e estudada formula dispo-
nivel no mercado), a toxina botulinica é utiliza-
da para amenizar e evitar a formacao de linhas
horizontais na testa e no pescoco, vincos entre as
sobrancelhas (glabela), pés-de-galinha, rugas
ao redor da boca, mas também para arquear as
sobrancelhas, levantar a ponta do nariz, manter
a pele esticada e lisa. Pacientes que sofrem com
hiperidrose (transpiragdo excessiva) também
podem ser tratados.

Extraida da bactéria Clostridium botulinum,
a toxina botulinica é uma proteina isolada, puri-
ficada e estabilizada que, em pequenas propor-
¢des, inibe a acdo da acetilcolina, que é um neu-
rotransmissor que estimula os musculos além
da secrecdo das glandulas sudoriparas, para
assim, produzir uma série de resultados.

Reconhecido como um dos mais versateis tra-
tamentos rejuvenescedores, 0 BOTOX ® apre-
senta resultados rapidos, sem a necessidade de
procedimentos invasivos. Pode ser administrado
como tratamento ou prevengdo antes mesmo do
aparecimento das marcas de envelhecimento,
inclusive linhas de expressao (rugas dinamicas).

A facilidade da aplicagdo em consultorios,
sem a necessidade de cuidados anteriores ou
posteriores, assim como a auséncia de efeitos co-
laterais somada a durabilidade dos resultados,
fazem com que a toxina botulinica seja o trata-
mento estético mais procurado no mundo.

O procedimento n&o dura mais de 15 minutos
e é bem toleravel quanto a dor, onde o paciente
pode optar por pomada anestésica trinta minu-
tos antes do tratamento. Entre uma aplicacéo e
outra, coloca-se gelo no local a fim de minimizar
o0 desconforto.

Nas quatro horas ap6s o término da apli-
cacdo, é contraindicado fazer exercicios fisicos,
baixar a cabeca ou massagear/manusear o local
da aplicagdo a fim de evitar o deslocamento da
toxina para outra area.

A manifestacdo do efeito da toxina botulinica
é observada em dois a trés dias e se estabiliza em
até quinze dias. Geralmente o procedimento é re-
petido até trés vezes ao ano.

Gestantes, portadores de problemas neuro-
légicos e de distrofias musculares séo contrain-
dicacbes ao tratamento com toxina botulinica,
assim como pacientes com infec¢éo ativa.
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LABORATORIO  Eromes Toxicolégicos
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ANALISES ['IT." NICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

conHeca A MAIOR marca _
DE EMAGRECIMENTO DO BRASIL! Método de

emagrecimeanto
0 55 & um mélodo fotolmente diferenfe de tudo que X
vocd ja viu e vol mudar a sua vida, O Onico que se
propde a reprogramar o hipoldlamo, promovendo o
emagrecimento  rapide, sauddavel e susteniavel,
resgoatando sua outoeslima e seu bem-estar,
O tratamento que estd fransformando o quolidode de +
vida da populogdo brasileina! —

FASE DE PERDA _ A Reprogromacio Hipotaldmica |
acontece de duas maneiras:

MANUTENCAD @ Por maie da agdo anfl-mflamaldria
dos suplemenios & do alimeniog o
@ Palo readucogdo dos hibifos de

Y

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

ENTHI’:-].IUiEi - RS | Ruo Infegragao, 305 - Sala 02 - Fone/Fax (55) 33251103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechomer, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-12463

M wida didrios como o controde do peso
£ 0 oulecuidodo das emoghes. |

Voo serd alendidoda) por vma equipe

mulidisciplinar, por no minimo irés meses

Mo lhe delxaremos sozinhaolal e nem mesmo desistir
E UM METODO MULTIDISCIPLINAR

QUE CONTA COM 5 SEGREDOS:

JNCADE (LA VEROES

Clinica e cirurgia de olhos, Lentes de contato
Especialista em Oftalmologia pela AM.B.
sy | " | | icioges soipoions
Lentes de contato, Lentes de contato colridas com grau, Auto Kerato, Refator VEJA O QUE PODEMOS FAZER POR VOCE:
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

Caontrolor o pressto aoreral; Reduzir o gorduro viscerol
Normalizor os taxas songuineas; Malhorar os quodros de dores
Resgatar sua auloestima, Devolver sua noite de sono,

Agende _
sua consulta! A0

Para mais informagdes, ooesse: b 1500 ’
www. Ssemagrecimento.com [ ———sliNicaaireties
Baixé nosso aplicativo [APP Método 55 3 3 -l 2 A 4 6 9 0

Nascimento

Antonio Nascimento

Cirurgiio-Dendista - CRO 6874
Cirurgin o Traumatologia Buco-Midlo-Fociol
Erxartos, Implantes, Exodontios complexas, lesbes buoais

Marcelo Nascimento
Crefito 22.2127-F

Microfisioterapia - ENM \ € &
Hipnoss Clinkca L o
PNL - Programagdio Neurolinguistica Ir/' Q->__'
Liamara Nascimento i )
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Elisandra Nunes Ferrazza
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Raquel Lemes Erthal
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