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CINCO ConsequenC|as
Comergrapido demals

Comer rapido e ndo masti-
gar o suficiente, em geral, faz
com que se coma mais calorias
e por isso engorda além de pro-
duzir outros problemas como
ma digestdo, azia, gases ou bar-
riga inchada, por exemplo. As-
sim, algumas consequéncias de
comer rapido podem ser:

Aumento de peso
O cérebro e o estdbmago
trabalham em conjunto para
controlar o apetite, mas este
processo ndo é instantaneo. Ao
comer rapidamente, ndo se per-
mite que os sinais de saciedade
sejam transmitidos para o cére-
bro, os quais demoram 15 a 20
minutos em chegar, indicando
que ja ndo é preciso mais comi-

da porque ja se esta cheio.

Ma digestao
Quando se come rapido exis-
te um aumento do risco de in-

digestdo, porque a comida nao
€ mastigada corretamente, de-
morando mais tempo para ser
digerida pelo estébmago, cau-
sando sintomas, como sensacao
de queimagdo, azia, refluxo e
sensacdo de estdbmago pesado,
por exemplo.

Barriga inchada

O fato de comer rapido de
mais pode causar distensdo ab-
dominal, devido a dois fatores,
primeiramente a que 0 pro-
cesso de digestdo é mais lento,
por engolir pedacos de comida
maiores, fazendo com que o
trénsito intestinal fique mais
lento, e segundo, é mais facil
engolir ar fazendo com que a
barriga fique inchada, causan-
do arrotos e gases.

Aumento do risco de
doencgas cardiacas
Uma vez que comer rapi-

Divulgacéo

do pode levar ao aumento do
peso, existe um maior risco de
desenvolver doencgas cardiacas,
especialmente se a gordura se
acumular na regido abdominal.
Isto acontece porque 0 excesso
de gorduras no sangue facilita
a formacé&o de placas de gordu-
ra que podem dificultar a pas-
sagem do sangue e até se des-
prender e obstruir os vasos,

Aumento do risco
de diabetes
Comer rapidamente faz com
gue um hormonio chamado in-
sulina, que é responsavel por
regular a entrada do agucar do
sangue nas células, eleve os
seus niveis variando a quanti-
dade de aglcar no sangue, que
em conjunto com o aumento de
peso e da gordura abdominal
pode desenvolver ao longo do
tempo uma diabetes.
Fonte: www.tuasaude.com
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Farmacia Santo Angelo

Rua Mal. Fleriane, 1500 (Em Frente & Praga do Brique)
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FARMACIAS

Ma vida tudo tem reméedio.

Voceé se cuida V'OC/&’/ WL/LM

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

que reduzem a absorcao de gorduras,

seus quilos extras estao com os dias contados. ..

Comece a tomar hoje mesmol

= Reconstrugio ligamentar artroscdg
= 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
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Ha 20 anos fazend
voce se sentir bem.

Dia Internacional da
Sindrome de Down

O dia 21 de marco
tornou-se a data dedica-
daadar voz e visibilida-
de as pessoas que nas-
ceram com Sindrome
de Down, defendendo
seu direito a incluséo.
Esta data é comemora-
da desde 2006 e foi es-
colhida para simbolizar
atriplicagdo (trissomia)
do cromossomo 21 que
causa a Sindrome de
Down.

O objetivo deste dia
€ propagar informa-
¢des para que aos pou-
cos as pessoas tenham Greice Quelle C. da Costa
um maior conhecimen- Eiﬁg&%gﬁ;g%ﬂe%
to da sindrome, de ma- Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
neira a promover cada
vez mais a inclusdo, além de debater temas que
ainda precisam ser abordados com veeméncia,
como por exemplo, o0 acesso a saude das pesso-
as com trissomia 21, que requerem diagnostico
eficiente e tratamentos adequados; a educagdo
inclusiva, ja que alunos com Sindrome de Down
ou qualquer outra deficiéncia possuem o direito
garantido de estudarem em escolas comuns, se-
jam publicas ou particulares; e também a ques-
tdo do trabalho, pois, por mais que as pessoas
com deficiéncia possuam cotas nas vagas de em-
prego, bem como reserva de vagas em concursos
publicos, garantidas por lei, a insercdo delas no
mundo do trabalho ainda é muito pequena.

E comum que as pessoas acabem focando sua
atencdo apenas nas deficiéncias ou déficits en-
contradas nas pessoas com Sindrome de Down e
esquecem que elas possuem muitas habilidades
e potencialidades que devem ser reconhecidas e
exploradas.

E importante mencionar que pessoas com
sindrome de Down possuem um maior risco de
ter problemas cardiacos, dificuldades na viséo,
na fala, ou atraso no desenvolvimento cognitivo,
aspectos que precisam ser avaliados e acompa-
nhados de maneira a minimizar limita¢Ges. Des-
ta forma, o conhecimento das altera¢des provo-
cadas pela sindrome, deve ser o primeiro passo
na elaboracéo de politicas publicas e programas
voltados para profissionais e pais.

CRORS 14122

demonstre harmonia. ":

PaolaFlachPerim

odontalogia Rua 15 de Novembeo, 1203
especializada  Sesla 403 - Tel: 55 3314 0312

Edificio Leonardo da Ving
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BioFlora/URI
Jordana Gabriele Vettorato - Académica de C. Bioldgicas
- Bacharelado/URI - Profa. Dra. Nilvane Ghellar Miller

O conhecimento sobre plan-
tas medicinais simboliza mui-
tas vezes o Unico recurso tera-
péutico de muitas comunidades
e grupos étnicos. E, com o de-
correr dos anos tem-se verifica-
do um grande avanco cientifico
envolvendo estudos quimicos e
farmacoldgicos desses vegetais
que visam obter novos com-
postos com propriedades tera-
péuticas, com o intuito de me-
lhorar a qualidade de vida da
populacdo. Assim, em mais um
sédbado de 2018, a equipe Bio-
Flora traz a descricdo de uma
espécie vegetal, de cunho me-
dicinal, terapéutico e até mes-
mo alimenticio. Hoje, nosso
caro leitor, estamos falando da
famosa Tansagem, conhecida
também por linguas-de-vaca;
tanchagem; cinco-nervos; bo-
bka, llanten, entre outros.

A Tansagem (Plantago aus-
tralis Lam.) é uma planta her-
béacea perene (permanente), da
familia boténica Plantaginace-
ae, nativa do Sul e Sudeste do
Brasil e muito frequente em
areas antropizadas, sendo en-
contrada em pomares, hortas,
jardins e solos agricola em ge-
ral, principalmente se parcial-
mente sombreados, chegando
a ser considerada uma “planta
daninha” em muitos lugares.
E uma plantula utilizada para
diversos fins terapéuticos, e ou
medicinais, entre eles, de agéo
cicatrizante e anti-inflama-
torio. Esta espécie é também
considerada como uma planta
PANC (Planta Alimenticia nao
Convencional) descrita no livro
de Kinupp & Lorenzi (2014) e
geralmente é confundida com
a P. tomentosa, da qual se di-
ferencia por possuir raiz pivo-
tante (raiz profunda) pouco
desenvolvida e pela aparéncia
bem diferente.

Entdo, s6 pelo fato de a
Tansagem se tratar de uma
PANC (Planta Alimenticia Nao

Convencional), vocé leitor de
hoje, tém muitas opcdes de
uso na culinaria, uma vez que,
plantas enquadradas nesta
categoria em sua maioria ndo
sdo consumidas na culinaria
por falta de costume ou de co-
nhecimento. Como ja foi des-
crito em outras matérias do
JOM, muitos desses vegetais
sdo conhecidas como ervas da-
ninhas, populares matos, “in-
vasoras” e até “nocivas”, por
aparecerem entre outras plan-
tas cultivadas ou em locais que
as pessoas acham que ndo sé@o
ideais, como terrenos baldios,
fundos de patios, por exemplo.

Vocé leitor pode optar por
fazer em sua cozinha bolinho
de tansagem, pdo de tansagem
ou até mesmo a planta refoga-
da com lula ou carne moida,
e tudo isso apenas com as fo-
Ihas jovens picadas do vegetal.
Para o bolinho de tansagem
selecione essas folhas (400 g
ou mais), lave-as e corte-as fi-
namente. Em uma vasilha bata
4 ovos, uma colher de cha de
sal, temperos a gosto, 12 colhe-
res de sopa de farinha de tri-
go com fermento ou goma de
mandioca (podendo adicionar
fermento, neste caso). Adicio-
ne e misture as folhas picadas.
Faca as postas e frite em 6leo
quente. Seque em papel toa-
Iha e sirva quente. Fica muito
saboroso e com leve cheiro de
funghi.

O uso de plantas medici-
nais é pratica comum na me-
dicina popular, influenciada
pela crenga popular, carén-
cia econ6mica, dificuldade de
acesso a assisténcia médica/
farmacéutica e pela midia. E,
nesse contexto, a equipe Bio-
Flora salienta para se ter mui-
to cuidado, pois muitas vezes
faz-se o uso de plantulas des-
conhecendo a possivel existén-
cia de efeitos toxicos, além de
ndo ter entendimento quanto
a sua acdo terapéutica; qual
forma mais correta de cultivo;
preparo, quando cada planta
pode ser indicada e em quais
casos sdo contraindicadas. As
imagens sdo de Kinupp & Lo-
renzi (2014)

Flores (inflorescéncia) da Tansagem ((

Bolinho com as folhas da planta

il
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CLINICA DE OLHOS VERONESE

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

Viver Bem

DORES NO CALCANEO?

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Meédico da SBTOC

Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108
www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033

Pode ser Espordo ou
Fascite Plantar Crdnica,
Venha saber mais sobre:

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

computadorizado, Campo visual computadorizado, Tonémetro computadorizado de nao contato
para medida da pressio intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geracio.

Dr. Pedro Veronese

Rua Margquids do Herval, 1331 - Contro / ' (55)3312-2187 - Sanio Angelo - RS

ajpessoa

Sindreme DWW

Em comemoracéo ao Dia Inter-
nacional da Sindrome de Down - ce-
lebrado em 21 de marc¢o - o Poder
Legislativo de Santo Angelo realizou
na segunda-feira, dia 12, uma sessdo
especial para homenagear a Pessoa
com a Sindrome.

Na presenca de pais, professores
e de criancas, jovens e adultos com
Down, o vereador Mauricio Lourei-
ro, autor do requerimento que ori-
ginou a referida sessdo, reafirmou
0 compromisso em trabalhar pela
implementacéo de politicas publicas
gue auxiliem na busca diaria pela
igualde e cidadania da pessoa com
Sindrome de Down.

Durante seu discurso, o edil
destacou, ainda, a importancia do
fortalecimento de agdes que promo-
vam incluséo e a conscientizacdo da
comunidade em geral. Exemplifi-
cando, o vereador fez mengdo a Lei
Estadual 14.866 de 16 maio de 2016.

A referida Lei, de autoria do De-
putado Estadual Eduardo Loureiro,
estabeleceu o Programa Estadual de
Orientacdo da Sindrome de Down e
a 12 Semana Estadual sobre a Sin-
drome de Down no Rio Grande do
Sul, realizada todos os anos entre 0s
dias 21 e 28 de marco.

Os desafios e as recompensas

Robriane Raguzzoni Loureiro
foi quem falou em nome das fami-
lias de pessoas com Sindrome de
Down. Em seu pronunciamento,
além de apresentar dados e de
agradecer a homenagem, desta-
cou a necessidade da implantacéo
de projetos de lei capazes de me-
lhorar as condicbes de saude, de
educacdo, de acessibilidade e vida
para todos que nasceram com tris-
somia do cromossomo de par 21 —
que é a alteracdo genética que 0s
portadores da sindrome possuem.

Seguindo seu discurso, Ro-
briane emocionou o plenario ao
relatar a experiéncia, os desafios e
as alegrias de ter na familia uma
pessoa com a trissomia. A mée do

Divulgacéo / Camara de Vereadores

Arthur, foi categorica ao ponde-
rar: “A Sindrome de Down, defini-
tivamente, ndo é uma doenga, mas
sim uma condicdo genética que
acontece na fase da divisdo celu-
lar”, explicou.

Presencas

Durante a sessdo, foram con-
vidados para compor a mesa de
honra o Secretario Municipal de
Saude, Luis Carlos Cavalheiro,
que no ato esteve representando
o Prefeito Jacques Barbosa, a se-
nhora Robriane Loureiro, que es-
teve representado as familias de
pessoas com Sindrome de Down
e a Coordenadora Pedagogica que
no ato representou a APAE Santo
Angelo, Mércia Ferreira.

Dra. Lislaine Bomm

Dra. Lisoneide Terhorst

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

Anemias, Alteracoes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
Mielodisplasias, Mieloma
miltiplo, Trombofilias.

Fone: (55) 3312818

Rua Bento Gongalves, 526
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do Herval, 1145
“one: 55 3313.5709

Rua Margué

Santo Angelo-R¢
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Kelly Kercher

Nutricionista
kellyunijui@outlook.com

A industria alimenticia

e vocé

Hoje vou ouvir pedidos especiais para
falar sobre os produtos industrializados, e
“como a industria alimenticia nos fisgou”
como dizia Michael Pollan.

Entdo, vou ensina-los a como saber se
aquele produto industrializado pode ser sau-
davel.

Quem me conhece sabe de minha aversao
a produtos prontos, ou “comidas de pacoti-
nho”, me refiro a todo e qualquer produto ali-
menticio que é comercializado em pacotinho e
gque nos aguarda na prateleira do supermer-
cado. Quero despertar o raciocinio de vocés,
a pensarem o que foi adicionado naquele ali-
mento para preserva-lo na prateleira por um
prazo de validade estendido e quais modifica-
¢des (tanto fisico-quimicas, quanto genéticas)
aquele alimento sofreu, e quais impactos isso
provocard na sua saude. Um nutricionista
bem qualificado sera um 6timo profissional
para te explicar bem estas agressdes que a
alimentacdo atual provoca na inducéo de pa-
tologias.

Minha dica: N&o se iludam com as pro-
messas estampadas nas embalagens como
“Fit”, “zero agucar”, “zero gordura”, “Sauda-
vel”, “Energia”. Lembrem que isso é apelo e
que eles também estdo na prateleira do su-
permercado.

Resumo: Se tem sabor doce e diz “zero
acucar”, desconfie.

Leiam as letrinhas pequenas (ingredien-
tes), se se surpreendam.
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24 de margo

46 anos de
dedicacdo
e cuidado
coma
sua saude.
#esseéoplano

© (55) 3312-0700

¥ Avenida Getilio Vargas, 1079 -
Santo Angelo - RS
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10 motivos para

auditiva e viver de bem com

1. A maioria das pessoas que
testam aparelhos auditivos sentem
mudancas significativas na quali-
dade da audicéo;

2. Os aparelhos auditivos atuais
sdo leves, préaticos e customizados
de maneira personalizada e especi-
fica para suas necessidades;

3. Os aparelhos auditivos atu-
ais apresentam design sofisticado e
moderno, tornando-os praticamen-
te imperceptiveis;

4. Vocé sabia que um aparelho
moderno é capaz de processar mais
de 600 milhdes de dados por se-
gundo?

5. Jovens, esportistas e perso-
nalidades também sofrem com a
deficiéncia auditiva, e para todos
eles ha solugéo;

6. Vocé sabia que um aparelho
auditivo é capaz de interagir com
TV, aparelhos celulares e computa-
dores?

7. Em 60% dos casos, familia-
res afirmam que houve melhora
no relacionamento com o usuério.
Receptividade e aceitacdo em qual-
guer ambiente, casa, amigos e fami-
lia.

falar sobre perda
a vida
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.
Drda. AuD. Carla Cristina Backes
Fonoaudidloga Clinica CRFa 7-9509
Audiologista pelo Conselho Federal de Fonoaudiologia -
CFFA 6570/17
Membro da Associacéo Internacional de Audiologia - ISA
Palestrante da Fundacéo Otorrinolaringologia — FORL/SP
Doutoranda em Ciéncias Biomédicas/ Préteses Auditivas
Contato: 55 3313.1734 / 9.9927.5577
E-mail: carlachackes@gmail.com

8. A utilizacéo de aparelhos au-
ditivos pode desacelerar os prejui-
zos causados pela perda auditiva.

9. Grande parte dos usudrios
sentem-se mais sociaveis, incluin-
do-se em novas atividades de vida
diaria com alto grau de satisfacéo;

10. Para uma boa audicdo, o
apoio de familiares e amigos é tdo
importante quanto o acompanha-
mento de um profissional especiali-
zado na sua audicdo, o fonoaudidlo-
go audiologista.

Nascimento

Antonio Nascimento
Ciurgha-bﬂ-rlin-ln - CRO BB7A

Cirurgia & Traumatologia Buco-Maxilo-Faciol
Enxertos, Implantes, Exodontins complexes, lestes bucais

Marcelo Nascimento
Crefito 22.2127-F
Microfisiolerapio - ENM
Hipnoss Clinkca

PNL - Programagdio Neuralinguistica

Liamara Nascimento
Crefito 7897
Microfisioterapis Evolutive
Ledtura Bioldgica - Os fia
Equilibrio Neuromusoular

Elisandra Nunes Ferrazza
Crefito 42.347
Pilatea - RPO & Doeniclline

Raquel Lemes Erthal

Fones: (55) 3312-5333
98458-4266 ©
Rua 7 de Setembro 571
Santo Angelo - RS




