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)xercmlas m ® cerebro

Engana-se quem acredita que € apenas 0 corpo
que necessita de exercicios para aumentar a resis-
téncia, disposicédo e a qualidade de vida. O cérebro
também é bastante exigente e necessita de ativida-
des. O neurocientista dos Estados Unidos, Larry
Katz, desenvolveu uma gindstica para o cérebro que
recebeu o nome de neurobica ou neurofitness. Para
0 estudioso, assim como o corpo, a mente também

precisa ser estimulada, desenvolvida e treinada.

A técnica desenvolvida por Larry proporciona
uma maneira agradavel, confortavel e equilibrada
de se estimular o cérebro. Os exercicios que irdo aju-
dar a deixar o cérebro mais forte e jovem sdo simples
e podem ser realizados a qualquer hora do dia, inde-
pendentemente do local.

Fonte: www.remedio-caseiro.com

Barcicios nelliobica

 Conte as pessoas- Ao chegar em algum local com muitas pessoas, determine quantas estdo ao
lado esquerdo e direito, memorize os objetos do local, feche os olhos e enumere-os.

* Nas compras- Na hora de fazer as compras do supermercado, no lugar de fazer uma lista, tente
decorar todos os itens necessarios. Busque algumas técnicas de memorizagao para isso.

» Acordando- Assim que acordar, ligue o radio ou a televisao e ao longo do dia escreva os princi-
pais pontos de tudo aquilo que lembrar.

« VVestindo-se- Na hora de se vestir, tente colocar as roupas de olhos fechados.

* Quebra cabeca- Nos tempos livres monte um quebra cabeca e cronometre o tempo. Cada vez que
jogar, tente quebrar seu préprio recorde.

e Escovando os dentes-Escove os dentes com a mao direita, caso seja canhoto e esquerda se for
destro.

« Percurso diferente-Utilize um percurso diferente daquele que o cérebro ja esta acomodado para
ir ao trabalho ou escola.

 Palavra nova- Todos os dias recorra a um dicionario, aprenda uma palavra nova e introduza-a
no seu cotidiano.

» Objetos- Imagine varios objetos diferentes e mentalmente deforme-os, alterando os pesos, tex-

tura e cores dele.
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Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGLA
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Ha 20 anos fazend
vocé se sentir ben

Os excessos como
manifestacao de
um sintoma

Muitos de
noés ja nos pe-
gamos fazendo
algo por exces-
so: comer, be-
ber, jogar, lim-
par, comprar,
amar, depender
afetivamente de
alguém, mentir,
ter ciime, den-
tre outros.

Esse excesso
passa a movi-
mentar  NOsso
sentido de fe-
licidade: tendo
isto ou tendo
aquilo, jogan-
do, comendo,
serei mais feliz,
preencherei um
“vazio” que ha
em mim. As cau-

Magali Mariana Andreola
Psicéloga - CRP: 07/23259
Contato: (55) 99955-6642

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

sas do comportamento compulsivo podem ser as
mais variadas: predisposicdo, habitos aprendi-
dos, historico familiar, razdes bioldgicas, entre
outras.

E um impulso que muitas pessoas ndo con-
seguem controlar, com dificuldades para plane-
jar qualquer tipo de tarefa, ou mesmo planejar a
parada desta compulsdo. Quantas vezes vemos
pessoas que tem um “habito” de comprar, ou que
nunca se satisfazem com o que possuem.

Quando nos damos conta que algo “é demais”,
que passa dos limites do normal e saudavel, deci-
dimos parar. O ato de parar pode acontecer na-
turalmente para muitas pessoas, mas para uma
parte delas, isto ndo acontece. Ou seja, 0 com-
portamento, chamado de compulsivo ou aditivo,
continua acontecendo em paralelo a ansiedade
gue a pessoa vivencia.

Geralmente, esses habitos excessivos levam
a conseqliéncias negativas como uso de alcool,
drogas em geral, comer exageradamente, gastar
fora do controle, fugir do contato social, lavar as
ma&os de forma exagerada (até mesmo chegando a
se ferir), participar de jogos de azar, depender de
relaces virtuais, excesso do uso de remédios ou
médicos em busca de uma doenga, dentre outros.

Tais atitudes acontecem quase que automati-
camente; quem faz ndo percebe ou nota prejuizos
num primeiro momento. Ter um comportamento
compulsivo acontece por habitos que sdo apren-
didos e seguidos de alguma gratificacdo emocio-
nal, um alivio da angustia ou da ansiedade que
a pessoa sente. Ou seja, faco uma coisa e recebo
outra em troca. Com os prejuizos que pode ter em
seus relacionamentos, no trabalho, na saude, ou
mesmo quando as pessoas indicam que possui
aquilo, passa a se observar com mais detalhe.

Aquilo que num primeiro momento é fonte de
prazer e gratificagdo, posteriormente passa a dar
uma sensacao negativa, pois a pessoa cede em
fazer aquilo. Se por tras desta compulsdo exis-
te, um desequilibrio é importante canalizar esta
energia que antes ia para 0s excessos, em outras
atividades e buscar “retirar” o foco do comporta-
mento que acarreta prejuizo para a pessoa. Vale
lembrar que todos nés temos rotinas e habitos e
isto € muito saudavel, fica apenas a atencdo para
aquilo que é excessivo.

Redecanpe v Rinheiljo-de-Buda

Bonsai feito do Podocarpus
macrophyllus. Fonte: Stang D. (2006).

BioFlora/URI
Denilson da Silva Machado - Académico de C. Bioldgicas
- Bacharelado/URI - Profa. Dra. Nilvane Ghellar Miiller

Caros leitores, hoje, em mais
um sabado do ano de 2018, trare-
mos algumas informacgbes sobre
um vegetal comumente utilizado
na ornamentacao e, vocé leitor cer-
tamente ja deve ter escutado ou ter
visto alguém comentar, do famoso,
podocarpo ou pinheiro-de-Buda.
O pinheiro-de-Buda é uma planta
asiatica pertencente ao grupo das
Gimnospermas (palavra que sig-
nifica “semente nua” - derivada do
grego), que pode atingir 20 metros
de altura, a depender de sua culti-
var. Ela apresenta flores masculinas
e femininas em individuos ou plan-
tas distintas. Seres vivos com este
comportamento sd@o chamados de
dioicos em biologia. Suas folhagens,
S80 perenes, ou seja, ndo caem em
nenhuma estacédo do ano, sendo de
colorag@es verde-escuras e brilhan-
tes. Este pinheiro multiplica-se por
estaquia dos ramos e por sementes
(germinagdo em cerca de 2 anos
apos o plantio). Esta espécie possui
diversas variedades, ou seja, plantas
gue possuem caracteristicas pouco
diferentes da espécie original, que
sugiram espontaneamente na natu-
reza. Esta categoria de classificacdo
difere de cultivar pois estes surgem
a partir da selegéo artificial feita por
nossa espécie. Podemos citar como
exemplo a variedade maki e a va-
riedade angustifolius que apesar de

llustracdo elaborada para representar as folhas do
Podocarpus macrophyllus var. maki, observe que

(Redecaipus macjopmyllusy)
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Nesta imagem podemos .
observar um individuo adulto

estruturalmente as folhas e frutos séo similares as

mostradas abaixo, a Unica diferenca é o tamanho das

folhas (6 cm). Podemos observar também & direita da
imagem a flor masculina em forma de “espiga”, no
canto inferior esquerdo também esta disposta a flor
feminina do vegetal, e além disso, no canto superior
esquerdo esté seu fruto. Fonte: Steward A. N. (1958).

possuirem caracteristicas visuais
quase idénticas, diferem pela sua
estatura e dimensdes das folhas. A
primeira possui uma altura maxima
de 5 metros e folhas de no maximo 8
cm de largura, ja a variedade angus-
tifolius possui um tamanho de até
20 m e folhas com 20 cm de largu-
ra. Os podocarpos sao versateis, ja
que se adequam perfeitamente em
jardins de estilos oriental, classico,
mediterrdneo ou contemporaneo.
Suas formas sdo bonitas, e podem-
-se realizar podas para adquirir o
formato desejado. Por ndo ter raizes
agressivas e espinhos, ¢ uma 6tima
opcao para calcadas. Além disso,
desenvolve-se muito bem quando
envasado, e assim sdo apropria-
dos para adornar pétios, sacadas e
varandas também. O pinheiro-de-
-buda é uma espécie bastante visada
para a formacdo de Bonsai, cercas
vivas e jardins planejados. Do mes-
mo modo, esta planta é indicada
para o paisagismo na praia, por ser
resistir a salinidade e maresia. Para
ter seu Podocarpo é s6 cultiva-lo sob
sol pleno ou meia-sombra, em solo
que seja fértil, arenoso, levemente
acido e, enriquecido com matéria
organica. Nao se esqueca da irriga-
¢do, irrigando-o periodicamente e,
moderadamente visto ser um ve-
getal capaz de tolerar curtos perio-
dos de estiagem, mas também néo
ser resistente a encharcamentos.
Ainda, aprecia clima subtropical
e é tolerante a geadas leves, deste
modo, ¢é ideal para o Rio Grande do

da espécie, este ndo sofreu
muitas podas, por isso possui

seus ramos inferiores com
uma densa folhagem. Fonte:
University of Florida (2014).

Sul, de facil adaptacdo. Atualmente,
diversos estudos vém surgindo so-
bre as propriedades quimicas desta
planta. Estudos inicias demonstram
que este vegetal possui substancias
potentes contra evolugdo de uma
linhagem de células da leucemia,
chamadas de diterpenoides. Algu-
mas delas ainda possuem ativida-
de antimicrobiana sobre patégenos
orais. Diversas descobertas vém
sendo feitas acerca deste e de outros
vegetais. Nesse sentido a equipe do
BioFlora continuara trazendo em
todos os sédbados deste novo ano al-
guns conhecimentos e descobertas
relacionada a botanica, pois como o
leitor pode observar que os vegetais
sdo parte importantissima do nosso
cotidiano.
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lb4e am Senio AngEle
; O que é?
LIXO UMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como res-
tos de comida, fezes de animais e podas de plantas;
LIXO SECO é tudo o que ndo estraga com facilidade e no geral
pode ser reciclado, como papéis, plasticos, metais e vidros;

a

CADE OLHOS VERONESE

Clinica & cirurgia de olhos, Lentes de contato
Especialista em Oftalmologia pela A.M.B.

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Campo visual computadorizado, Tonémetro computadorizado de ndo contato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de Gltima geragao.

Dr. Pedro Veronese

REMERS 0

Alguns motivos para separar o lixo:
Evita proliferacdo de insetos
Menor impacto para o meio ambiente
Gera renda para cooperativas e economia para
prefeitura
Caminh&o de coleta seletiva para na frente da
sua casa

Horarios
Diurno: A partir das 7h
Notuno: A partir das 18h

Rua Marquis do Horval, 1331 - Contro / B (55)3312-2187 - Santo Angelo - RS

VididancasiquelpodemioCorlEl;
ri]@@@@@@

Gerar e ter um bebé é maravi-
lhoso sim, mas muitas mamaes néo
imaginam ou néo conhecem toda a
transformacdo que ocorre em seu
proprio corpo. A gravidez ¢ muito
mais do que 0s nove meses em que
0 bebé fica dentro do Utero. Depois
do parto, comeca a tarefa de equili-
brio do corpo que fica transformado
gracas aos horménios da gestacéo.
Abaixo, listamos algumas mudangas
gue podem acontecer.

Sangramento: é normal ter
uma secre¢do vaginal de cor averme-
Ihada nos primeiros dias pés-parto.
Com o tempo, esses sangramentos
ficam mais espessos e desaparecem.
Caso permanega, consulte seu médico.

Contragdes: é o Utero voltando
ao seu tamanho normal, recompon-
do os vasos sanguineos que se rom-
pem durante o parto. Vale destacar
gue essas contracles estdo bem lon-
ge de serem doloridas como as sen-
tidas durante o nascimento do bebé.

Incontinéncia urinaria: faz
parte do reequilibrio de seu corpo.
Os 6rgaos mudam de posi¢do con-
forme os bebes crescem dentro da
barriga, retornando as suas posi¢des
iniciais. Com a bexiga néo é diferen-
te, e essa mudanca pode causar um

Dermatologia clinica e estética
‘Adultos, criangas e idosos

Rua Marqués do Herval,

Santo Angelo-RS

Dra. Lislaine Bomm

vazamento involuntério de urina.
Peso: para algumas mamées,
0 emagrecimento é natural, espe-
cialmente aquelas que conseguem
amamentar normalmente. Se o cor-
po levou 9 meses para se adaptar ao
bebé, ele leva de 9 a 12 meses para
voltar ao que era antes da gestacgao,
em um processo hatural e gradativo.
Aumento do quadril: depois
de darem a luz, algumas mamaes re-
param que seus quadris estdo maio-
res, nada mais nada menos que re-
sultado da preparacéo para receber
0 bebezinho. Os 0ssos se abrem para
a passagem do neném, e podem vol-
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tar ou ndo a posigdo inicial.

Fique de olho: Depois do par-
to, as mamaes devem estar atentas
a todos os sintomas. O sangramento
gue ndo para pode indicar inflama-
¢do no Utero, conhecida como en-
dometrite. Dor e vermelhiddo nos
seios podem significar mastite, o
gue costuma ocorrer com mamaées
de primeira viagem. As recém-ma-
maes também devem ficar alertas ao
risco de ter trombose. Se reparar um
inchaco nas pernas, acompanhado
de vermelhiddo e dor, procure um
vascular.

Fonte: https://www.vix.com

Dra. Lisoneide Terhorst

Hematologio e Hemoterapia (RQE 20190)

Clinica Médica (RQE 20147)

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 Nutrigéo / Unijui
kellyunijui@outlook.com
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Consumo de proteinas e
hipertrofia muscular

Os fatores primordiais para que haja ga-
nhos hipertroéficos é o exercicio resistido (ER) e
a Nutricao, especialmente a ingestéo de prote-
inas (PTN) e demais macros e micronutrientes.
Em relacéo ao consumo de proteinas, estudos
demonstraram que o excesso de PTN néo é di-
retamente proporcional ao anabolismo.

A hipertrofia do musculo ocorre quando
ha um balango positivo entre a taxa de sintese
muscular e a degradacgao de proteinas (PTN).
Assim, sabemos que nem toda sintese proteica
€ sindbnimo de hipertrofia muscular, pois é ne-
cessario que de forma cronica, a taxa de sintese
supere a taxa de degradagao, constituindo um
balanco favoravel. Um dos aminoécidos (AA)
mais importantes para aumentar a sintese
proteica muscular é a leucina, pois além de ser
um aminoacido essencial (ndo produzido pelo
corpo), esta relacionado com a sinalizagéo
paraaformacéo de novas PTN e envolvidos na
reparagao muscular.

De fato, o consumo de PTN esta relacionado
com a hipertrofia e também com a manutengao
da massa muscular, pois ao passar pelo pro-
cesso de digestdo/absorcéo, disponibiliza AA
livres, sendo estes essenciais para a sintese de
novas proteinas. Porém, é importante lembrar
gue muitas pessoas iniciam dietas com alto
teor de proteinas e baixo teor de carboidratos,
as famosas dietas “low carb”, todavida, para
que haja hipertrofia muscular, é necessario
gue nossos estoques de glicogénio estejam em
adequacéo para proporcionar sintese. Vale sa-
lientar que a quantidade é individual e depen-
de do tipo e intensidade do exercicio, portan-
to procure um nutricionista capacitado para
orientar de acordo com suas metas.

DORES NO CALCANEO?

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

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Médico da SBETOC

Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108
www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033
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Exames Toxicologicos
para concursos com Ny
precos diferenciados

LABORATORIO

- NUissoes

ANALISES € L INICAS E
TOXTOOGICAS

REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

SANTO ﬁ.HGElO - RS | Rug Antunes Ribas. 1199 - Fone/Fax (55) 3314-1391
ENTRE-LJUIS - RS | Rua Integragdo, 305 - Sala 02 - Fone/Fax (55) 3329-1103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechormer, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-1263
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“Plano de Satide
para Pessoas Juridicas

Cuide da saide da sua empresa #esseéoplano

- Ades

Ao a partir de duas vidas

- Necessario vinculo empregaticio ou societiario com a empresa

@ (55)3312-0700
¥ Avenida Getiilio Vargas, 1079 - Santo flngvl'u - RS
& www.unimedmissoes.com.br

0 unimedmissoes

deyarranhar;

Gatos arranham moéveis por di-
versas razdes. A principal é que
guando “afiam as unhas” estéo fa-
zendo um bom exercicio para os
musculos, muitas vezes também se
alongando. Comecam a esticar seus
corpos e se estender, retraindo as
suas unhas. Quando eles arranham,
0S movimentos ajudam a remover as
bainhas das unhas exteriores. Nesse
gesto, os gatos também deixam mar-
cadores visuais e olfativos. As suas
glandulas interdigitais, que estéo lo-
calizadas entre as almofadas das pa-
tas, deixam odores de tal modo a que
outros gatos sabem que aquele arra-
nhéo é obra de outro felino. Quando
0s gatos arranham objetos, deixam
também pequenas ranhuras, que sao
sinais visuais para outros gatos que
h& um gato na &rea.

Muitos gatos também podem ar-
ranhar moveis porque eles ndo tem
arranhadores adequados disponi-
veis. Outros gatos desenvolvem uma
preferéncia por determinados mate-
riais, tais como os tecidos caros de
sofds ou moveis de madeiras nobres.
Na natureza, os lugares que os feli-
nos usam para arranhar geralmente
ficam em &reas onde os gatos passam
uma boa parte do seu tempo. Ou seja,
pode significar que o animal elegeu
aquele lugar como area de lazer.

Nascimento

Antonio Nascimento
Cirurgio-Dentictn - CRO BE74

Cirurgin & Troumatologa Buoo-Maxilo-Faoial
Erxartos, Implantes, Exodonting oomploxas, lesbes bucaia

Marcelo Nascimento

Crefito 22.2127-F
Microfisiolernpin - ENM
Hipnoss Clinkca
PNL - Programagio Neurolinguistica

Liamara Nascimento
Crafilo 7897
Microfisioterapia Evolutive
Ledtura Bioddgica - Deleopaiia
Equilibrio Neuromusoular

Fisioterapeutas
| esdiments persoealzado e ndnidaliags
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O que fazer?

Coloque um arranhador para ga-
tos ao lado do mdvel no qual o gato
estd arranhando. N&o ofereca so-
mente uma, pois o animal pode néo
se adaptar a aquele material. Alguns
gatos preferem arranhadores feitos
com cisal, enquanto outros adoram
os de papeléo, que sé@o de fato muito
bons, mas que ndo tem vida atil lon-
ga. O poste para arranhar acarpeta-
do é outra boa opc¢do. Muitas vezes,
uma pequena tora de tronco de ar-
vore é 0tima para o animal arranhar.

http: www.osgatos.com.br
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Elisandra Nunes Ferrazza

Crefito 42.347
Pilates - RPG & Dombciliar

Raquel Lemes Erthal
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Acupunturs Ecléticn
Acupuniura Binfémica
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