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Plantas que melhoram a

gualidade

Quem mora nas grandes ci-
dades sofre muito com a polui-
cdo urbana. O ar poluido pode
afetar até mesmo 0s que passam
mais tempo em casa do que nas
ruas. Isso acontece porque o ar
que circula nos ambientes inter-
nos também pode ser prejudicial
a saude humana.

Neste sentido, ndo s6 como
item de decoracdo, cultivar plan-
tas em casa é um grande benefi-
cio para seus moradores.

Azaléia
Eficiente para combater po-
luentes como COVs (Compostos
organicos volateis) e amonia-
cos (um composto presente em
diversos produtos de limpeza).
Essa planta € indicada para cozi-

nhas e banheiros. Precisa de rega
apenas uma vez por semana e de
cinco horas de sol diariamente.

Cacto

Muito util para barrar as on-
das eletromagnéticas. E indica-
do ter um cacto na sala proximo
ao aparelho de TV ou na cozinha,
junto ao micro-ondas. Para os
supersticiosos, a planta ajuda a
tirar o mau olhado nos ambien-
tes.

Gérbera
Sdo indicadas para as re-
sidéncias onde ha fumantes,
podendo atuar com eficiéncia
contra a fumaca de cigarro. A
gérbera gosta de luz e pode ficar
em salas e quartos.

do ar em residénci as

Begbnia
Também indicada para fu-
mantes, a Begbnia precisa ser
protegida da luz solar direta.

Crisantemos
Apesar de precisar de muita
luz, os crisantemos ndo suporta
sol direto. Elas devem ser expos-
tos nas salas e quartos.

Bromélia

Ajuda na absorcdo de fuma-
¢a, por isso é indicada para co-
zinha. Para manter essa planta,
basta fazer uma rega a cada trés
dias. Ao contrario da Azaléia que
precisa de muito sol, a Bromélia
necessita apenas de luz solar in-

direta.
Fonte: Redacéo Ciclo Vivo
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MNa wida tudo tem reméedio.
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Ortopedia e Traumatologia geral
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Ortotrauma Clinica
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Como ser autoridade
sem ser autoritario?

Educar os filhos
ndo é tarefa féacil,
demanda tempo,
noites acordadas,
responsabilidades
e COMPromissos.
E quando nasce o
tdo esperado bebé
que as aventuras
e desventuras co-
megam, aos poucos
precisamos abando-
nar aquela imagem
perfeita que cons-
truimos do filho e
reconhecermos que
o dia-a-dia ndo sera
sempre perfeito. Por
vezes, teremos a im-
pressdo de estarmos

Liliane Ribeiro Ortiz
Psicéloga - CRP 07/23464

Contato: (55) 98107-2593

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

numa corda bamba,

cheios de conflitos e duvidas, parecendo ter per-
dido a capacidade de saber ser pai ou mée, e ai
surge a questdo: “Como devo agir para educar
meus filhos?”

E comum pais com filhos pequenos senti-
rem duvidas sobre qual o melhor momento de
reprimi-los.

Um filho pequeno sempre quer alguma coi-
sa: um brinquedo, ndo ir para a cama cedo, ndo
tomar banho, ir para algum lugar ou ficar em al-
gum lugar, enfim ele quer fazer valer o seu dese-
jo. A crianca quer impor a sua vontade e assim o
“querer do filho” é que é “autoritario”, e é nesse
momento que 0s pais precisam entender que ser
autoridade requer avaliar se é possivel atender o
“querer do filho” naquele momento.

Um bom exemplo é a hora de ir para a cama.
Geralmente os pais estdo cansados, e os filhos
enrolam para se deitar. O motivo desse conflito
é simples, as criancas terdo que parar de fazer
algo prazeroso: como assistir TV ou brincar,
para ir deitar. Embora a crianga ainda néo saiba
ou ndo consiga entender, neste momento eles
precisam novamente dos pais, elas precisam de
uma posicdo firme de seus educadores, afinal, se
for permitido “os pequenos” permanecerdo ali
até a exaustao, e isso ndo é bom, pois a crianca
n&o aprende a se cuidar se no é cuidada. E ne-
cessario que os pais delimitem um horario para
as criancas se acalmarem para deitar. Nao basta
mandar inGmeras vezes que o filho va se deitar,
pegar o chinelo, aumentar o tom de voz, afinal
agir desse modo e esperar obediéncia das crian-
cas é ser autoritario. E necessario que nesse mo-
mento os pais tenham firmeza, carinho e bom
senso, afinal cada momento requer uma manei-
ra de lidar com a situagdo: pode pegar pela méao
contar-lhe uma histéria, inventar uma brin-
cadeira que ajude seu filho cumprir o ritual, é
possivel que a crianga chore, grite e resista pelo
menos enquanto ela perceber que existe possibi-
lidade de resistir, (ela tem o direito de demons-
trar seu desagrado), até o dia em que dormir na
hora certa se tornar uma rotina.
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Hoje vamos falar sobre esses
seres que muitas vezes nos pas-
sam desapercebidos no dia a dia,
porém, sdo de grande importan-
cia em nossas vidas, os fungos.
Eles se diferenciam das plan-
tas através de suas estruturas e
modo de vida, mas comumente
sdo estudados na boténica, por
mais que sejam um grupo tao
grande e diversificado quanto
as plantas. Ao ouvirmos a pala-
vra fungo podemos ligeiramente
nos remeter a diversas doencas
causadas por eles, porém as fun-
¢Oes que exercem sdo de grande
importancia para o ecossistema
e para a vida humana. Se os fun-
gos ndo existissem, provavel-
mente estariamos vivendo sobre
uma espessa camada de folhas e
troncos, isso porque eles sdo 0s
principais decompositores de
celulose e lignina que corres-
pondem aos compostos predo-
minantes das plantas. Além dis-
so, eles fazem parte de diversas
associacdes como as micorrizas,
que sdo uma relacdo benéfica en-
tre plantas e fungos. Neste caso,
o fungo, além de proteger as rai-
zes, disponibiliza nutrientes (Ni-
trogénio e Fdsforo, por exemplo)
e agua, que sdo essenciais para
o desenvolvimento das plantas.
Por outro lado, como troca, a
planta “alimenta” (comida em
forma de carboidratos) o fungo
disponibilizando parte da sua
energia adquirida através da fo-
tossintese.

Outra associagdo acontece
entre fungos e algas, formando
os liquens. Juntos, eles sdo capa-
zes de se desenvolver em locais
mais rispidos e inusitados onde
cada um em sua forma isolada
dificilmente sobreviveria. Em
uma breve caminhada na flores-
ta ou até mesmo em troncos nas
ruas de nossa cidade, podemos
encontrar os fungos desempe-
nhando a sua func¢do. Em geral,
ao observarmos um cogumelo
ou orelha-de-pau o que estamos
vendo é a chamada estrutura re-
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Champignons cogumelos da espécie Agaricus bisporus amplamente utilizados na culinaria

produtiva ou esporofaro, o fungo
em si. Ele é formado através de
uma rede micelial, formada por
hifas (estruturas afiladas), en-
contradas sob o solo ou envolvi-
do na madeira.

Também temos os fungos mi-
croscopicos, que fazem parte de
nossa alimentacdo diaria através
do pdo e do queijo e até mesmo
do nosso “happy hour”. E através
de um fungo, o Saccharomyces
cerevisiae, que € produzida a

cerveja e, além deles os ja co-
nhecidos Champignons que séo
cogumelos da espécie Agaricus
bisporus, muito comumente uti-
lizados pela culinaria. Porém, a
grande maioria dos fungos exis-
tentes ainda néo foi descoberta e
nomeada. Muitos cientistas vém
trabalhando para revelar e des-
crever a biodiversidade fungica
em todo o mundo, mas este pro-
cesso ainda esta longe de chegar
ao seu fim.



Audax é o nome dado no
Brasil a um evento ciclistico nédo-
-competitivo e de longa distancia,
conhecido  internacionalmente
pelo nome de Randonneur. A
modalidade é regida mundial-
mente pelo Audax Club Parisien,
Franca, tendo atualmente no
Brasil, como seu representante,
0 gaucho Roberto Penna Trevi-
san, responsavel pelo Randon-
neurs Brasil . O grande foco dos
eventos Randonneur no Brasil é a
possibilidade de percorrer longas
distancias em veiculos de propul-
sdo exclusivamente humana em
seu proprio ritmo, terminando o
percurso dentro do tempo limite
estabelecido.

A modalidade Randonneu-
ring é tdo ou mais antiga quanto
0 Tour de France: remonta ao fi-
nal do século XIX, quando grupos
de ciclistas Italianos e Franceses

| |

Dermatologia clinica e estética
Adultos, criangas e idosos.

Dra. Lislaine Bomm

completaram longas distancias,
com um tempo maximo determi-
nado ou velocidade média especi-
fica. No Brasil, Australia e Reino
Unido a modalidade é conhecida
como Audax, tendo seu significa-
do em latim a palavra “audacio-
so”.

Os brevés que os Inconfiden-
tes Pedalantes promovem se-
guem o padrao dos Brevets Ran-
donneurs Mondiaux, ou BRMs,
nos quais ha um tempo limite
para se percorrer as distancias

propostas:
200km 13h30min
300km 20h
400km 27h
600km 40h
1000km 75h

Acima dos 1000km, ha per-
cursos de 1200km, 1400km,
2000km e até 7000km. Sao os
Les Randonneurs Mondiaux ou
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LRMs. Eles tém pré-requisitos
especificos, sendo um dos mais
comuns o cumprimento da série
Super Randonneur — brevetar
no mesmo ano os 200, 300, 400
e 600km. Em qualquer lugar do
mundo, por qualquer clube.

Os resultados sao
homologados pelo:
¢ ACP (Audax Club Parisien)
em nivel internacional;
* Randonneurs Brasil, em ter-
ritério brasileiro.
O atleta amador Santo An-
gelense Rafael Downar acaba de

conquistar este privilegio ao com-
pletar os 600km, no Audax da
Serraao Mar, que partiu dacidade
de Porto Alegre e seguiu em dire-
¢do a Gramado, Canela, Cambara
do Sul, Terra de Areia, Torres,
Osorio entre outras, retornando a
Porto Alegre, em um tempo de 25
horas de pedal(movimentagéo)
a velocidade média aproximada
de 25km/h, e logo estara repre-
sentando a cidade em mais um
grande evento do calendario Bra-
sileiro nos 1000km na cidade de
Bagé, com destino a Punta del
Este no Uruguai no més de no-
vembro.

O atleta divide seu tempo
entre familia e trabalho e ainda
uma rotina de treinos de aproxi-
madamente 250km de ciclismo
por semana, conciliado ainda a
uma preparacdo fisica com trei-

nos especificos de musculacéo

e pilates funcional, realizados
na Academia Bela Forma com
0 acompanhamento diario dos
Professores Maickel Torres e
Marlise Werle, responsaveis pela
prescricdo e planilhas de treino
apropriadas para a necessidade
do atleta.

A academia Bela Forma jun-
tamente com sua equipe para-
beniza Rafael Downar por sua
dedicacdo e conquistas! E para
vocé que busca o sucesso, saude
e ainda aquele fisico desejado a
academia disponibiliza uma das
melhores e maiores estruturas
da regido noroeste, tendo mais
de 7 modalidades coletivas de
atividades fisicas, alem de sa-
las exclusivas para atendimento
personalizado onde o principal
objetivo é trabalhar para que
vocé atinja seus objetivos com
exelencia e qualidade.
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Dra. Lisoneide Terhorst

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

CRORS 14122

Anemias, Alteraces série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,

Leucemias, Linfomas,

Mielodisplasias, Mieloma

multiplo, Trombofilias.

demonstre harmonia. L
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cdontologia
especializada  Sala 403 - Tol.: 55 3314 0312

Aparelhos dentarios

Ducredas, inovadores & efoened

Edificio Leanarda da Vine
Rua 15 de Nowembro, 1203

Jondté Fonroia
Rictloga - GRP 077208839
Atendimento Clinico a
Adultos € Adoléscentes

R Maguls o Heval, 1634, sala 400 - Efico Medigla
Contatos: B434-8146 {somente com haca marcada - £-maik: jonata junioebol com be

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

Rua Marqués do Herval, 1145

Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709
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Exames Toxicolégicos
para concursos com
precos diferenciados

LABORATORIO

- Nissoes

ANALISES CLINICAS F
TOXICOLOGICAS

REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

SANTO ANGELD - RS | Rua Antunes Ribas, 1199 - Fone/Fax (55) 3314-1391

ENTRE-LIUIS - RS | Rua Integragao, 305 - Sala 02 - FonefFax (55) 3329-1103

EUGENIO DE CASTRO - RS

]
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Clinica e cirurgia de olhos, Lentes de contato
Especialista em Oftalmologia pela AM.B.

Ruo Alfredo Bechomer, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-12463

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Aufo Kerato, Refrator

computadorizado, Campo visual computadorizado, Tondmetro computadorizado de ndo contato
para melida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geragdo.

Dr. Pedro Veronese

CREMERS 02335 - ROE 1640
Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | & (35/3312-2187 - Santo Angelo - RS

Ummed Fone

(55) 3313 0541

Unimed Missoes/RS dispoe de mais um servigo

O Unimed Fone & um servigo realizado por meio de uma Central de Aconselhamento
Misdico portelefone, com o objetivo de fornecer apolo eerlentagdo.

O servigodispie de
Médicos capacitados para atendé-lo com seguranca e precisio
Esclarecimento de duvidas sobre doengas e suparte a pacientes cronicos, especialments
hipertensos, diabaticos e crdnicos pulmonares,
.-‘l.pnru na interpretacao da bula quanto a dosagem, mecanismo de acio e esclarecimento
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Viver Bem

Kelly Kercher

Graduanda de Nutrigéo / Unijui
kellyunijui@outlook.com

Adocantes artificiais,
sado uma boa opcao?

O uso de adocantes artificiais
podem parecer uma maneira
“zero caloria” ou “baixa caloria”
de desfrutar de alimentos doces e
ndo engordar. Mas um novo estu-
do de revisao os coloca no oposto
deste raciocinio.

No relatério, publicado no Ca-
nadian Medical Association Jour-
nal, os pesquisadores analisaram
37 estudos sobre adocantes arti-
ficiais para ver se eram de fato
bem sucedidos para o controle
de peso. Em conjunto, os estudos
acompanharam mais de 400 mil
pessoas por cerca de 10 anos. Sete
deles foram executados como en-
saios controlados randomizados,
um tipo considerado padrao-ou-
ro na pesquisa cientifica.

Os adocantes artificiais nao
pareceram ajudar as pessoas a
perder peso. Em vez disso, estu-
dos observacionais que analisa-
ram o consumo ao longo do tem-
po sugeriram que as pessoas que
0s consumiam regularmente — ao
beber uma ou mais bebidas ado-
cadas artificialmente por dia —
apresentavam maior risco para
problemas de saide como ganho
de peso, obesidade, diabetes e do-
encas cardiacas.

E importante lembrar que o
conjunto da rotina alimentar de
cada um é o que vai pré-dispor a
salide deste individuo, portanto,
procure um profissional nutri-
cionista para melhor instrui-lo
quanto a sua alimentacao.

INFORMAGCAO COM UM

coLorino A MAIS
O Méisageiro

A Realidade dos Fatos

Nascimento

Antonio Nascimento
Cirurgiio-Dentista - CRD 6874

Cirurgin & Traumatologia Buco-Mudlo-Facial
Exodontios complexas, lesbes buoais

Erxartos, Implantes,

Marcelo Nascimento
Crefito 22.2127-F
Microfisieterapin - ENM

Hipnose Clinkca
PNL - Programagdo Neurolinguistica

Liamara Nascimento
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""Es ITHERPY

Elisandra Nunes Ferrazza

Crefito 42.347
Pilates - RPG o Doméciliar

Raquel Lemes Erthal

Crufito 126.027-F
Pilsten - Terapis Maresl & Domdoiliar
Entitica

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



