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Vocé sabia que garrafas Pet”s
podem iluminar residéncias, ruas
e até comunidades? Pois bem, isso
é possivel e a ideia nasceu com um
brasileiro.

Durante um apagdo em 2002,
0 mecanico Alfredo Moser desen-
volveu uma lampada diurna, feita
com garrafa pet, que funcionava a
partir da luz solar. Dentro de cada
uma delas, Moser colocou uma
solucdo de agua e alvejante e en-
caixou as garrafas em pequenos
buracos no telhado. O ambiente
foi iluminado através do efeito de
refracdo obtido pela incidéncia de
luz solar no topo da garrafa. A luz
gerada equivale a poténcia de uma
lampada de 55 watts.

O bacana desta historia é que
ela ndo parou por ai. Ao saber da
criacdo de Moser, o filipino lllac
Diaz, que ja desenvolvia projetos
sustentaveis e de baixo custo em
seu pais, percebeu que poderia
aprimorar a ideia e ajudar fami-
lias de comunidades pobres. Foi
ai que ele fundou a Liter of Light,
uma ONG, sem fins lucrativos,
que foi crescendo aos poucos até
que, em 2011, ganhou o prémio
Nobel de energia sustentavel.
Hoje a ONG ja esta presente em
21 paises e 6 continentes.

Funciona somente
com a luz do sol ?

Como depende da luz solar, a
lampada desenvolvida por Moser
funciona apenas durante o dia.
Para que as lampadas também
funcionassem durante a noite,
a ONG criou um mecanismo no
qual pequenas lampadas de led,
colocadas dentro de garrafas pet,
sdo alimentadas por uma placa
fotovoltaica, que carrega uma ba-
teria capaz de armazenar até 32
horas de energia. Durante o dia,
as placas captam a luz solar que,
ao se transformar em energia, é
armazenada na bateria, possibi-

litando a utilizacdo das lampadas
durante a noite.

Em julho de 2015, o primeiro
modelo de poste foi instalado no
Brasil, mais precisamente na co-
munidade de Vila Beira Mar, no
Rio de Janeiro. A acgéo reuniu vo-
luntarios de varias partes do pais.
De la para ca, comunidades de
Séo Paulo, Rio de Janeiro, Floria-

Kit Reyes/Shutter Republic

nopolis e até mesmo do Amazonas
J& receberam os postes da “Um
Litro de Luz”, nome dado a ONG
aqui em nosso pais. Estima-se que
0s postes reduzam a emissao de
cerca de 250kg de CO2 anualmen-
te e o retorno do investimento é
obtido em apenas 3 meses.
Disponivel em
www.condominiosverdes.com.br
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Especialista em cirurgia do joelho

- Reconstrucio ligamentar artroscdpica
= Artroplastias do joelho (préteses)

- Videoartroscopla

- Dsteotomias

= Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGLA

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

W, Harmonize
( Clinica Psicologica
PSICOLOGAS
(Greice Quelle C. da Costa - CRP: 07/22.690 - [55) 9.8445.7579

Lillane Ribelro Ortiz - CAP: 07/23.464 - (55) 9.8107.2593
Magali Marlana Andreola - CRP: 07/23.25 - (55) 9.9955 6642

Rua 3 de Chotubio 258, Sala 704 - Edificio Executivo - Centra
harmanizeclinlcapal@gmail.com
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Ha 20 anos fazendo
voce se sentir bem.
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Por que devemos
aprender a reconhecer

nossos defeitos?

Quando o assun-
to é sobre defeitos as
pessoas  costumam
se retrair, mesmo sa-
bendo que possuem,
ndo gostam de expo-
-los, escondendo,
se possivel, até de si
mesmos. Outras, ao
serem questionadas
sobre seus defeitos,
simplesmente néo sa-
bem identificar mais
de um, talvez por evi-
tarem fazer uma “do-
lorosa” autoanalise.

O ser humano
possui tanta dificul-
dade em lidar com
seus defeitos, que
possui um mecanis-
mo de defesa no qual
permite que seus pro-
prios defeitos sejam atribuidos a outras pessoas. Este
mecanismo de defesa, na psicologia chama-se Proje-
¢do. A projecao identificada por Freud é uma estratégia
que usamos inconscientemente para proteger e defen-
der nosso ego de coisas que realmente nao queremos
pensar ou lidar e por consequéncia sao projetadas a
outra pessoa. Um exemplo que podemos dar é o fato
de tratarmos alguém com hostilidade, justificando que
a outra pessoa esta sendo hostil, quando na verdade
ela estd agindo normalmente e quem esta cometendo
hostilidade somos nés.

A projecdo é algo perfeitamente normal, no entan-
to também deveria ser normal falarmos sobre nossos
defeitos, assim como falamos de nossas qualidades.
Os defeitos ndo sdo necessariamente negativos se sou-
bermos utiliza-los para o autoconhecimento. Pessoas
que evitam fazer uma analise de seus defeitos possuem
pouca consciéncia de seus proprios processos internos,
do seu funcionamento, e facilmente, acabam atribuin-
do a outros 0 motivo de suas frustragdes e fracassos.

E comum nos envergonharmos de nossos defei-
tos, mas como parte do nosso processo de desenvol-
vimento 0s primeiros e mais importantes passos sdo
reconhecé-los e aceita-los.

“A base da relacdo com os proprios defeitos é
asinceridade, a paciéncia e a perseveranca”.
(Jorge Waxemberg)
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BioFlora/URI

Ricardo Dreilich Prestes e Jordana Gabriele Vettorato -
Académicos de Ciéncias Bioldgicas - Bacharelado/URI e
Profa. Dra. Nilvane Ghellar Miiller

Neste 19 de maio, data mui-
to importante, em que a URI,
Universidade pioneira na regido
das Missdes esta de aniversario,
estamos trazendo a descricédo do
amor-perfeito (Viola x wittro-
ckiana Gams), pertencente a fa-
milia Violaceae, comumente uti-
lizada pela populacédo para fins
ornamentais. O amor perfeito é
uma herbéacea perene, delicada,
de hastes muito ramificadas, de
20-30 cm de altura. As flores
sdo solitarias, com pétalas arre-
dondadas e com manchas que
dao aspecto de face humana.
Sao também de cores variadas,
e apresentam combinacdo de
brancas, roxas, amarelas, réseas
e marrons. Essa plantula é ge-
ralmente cultivada no inverno e
primavera, especialmente aqui
no Sul do Brasil, promovendo
uma formagéo colorida em can-
teiros a pleno sol.

A flor da planta “Amor Per-
feito” significa amor romantico
e duradouro. As combinacdes de
trés cores que surge nas delica-
das flores é a razao para também
ser considerada como a “Erva-
-da-Trindade”, uma referéncia
a santissima trindade. O amor
perfeito é simbolo da glorificagdo
do trabalho. Na mitologia grega é
dedicada a Atena (Minerva), deu-
sa da estratégia militar, da sabe-
doria e das artes. Além disso, em
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Psicéloga Greice Quelle C. da Costa
Psicéloga - CRP: 07/22690

Contato: (55) 98445-7579

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

DORES NO CALCANEO?

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

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Medico da SBTOC

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

(ss) 3313.1540 | Tiradentes, 1397 | Santo Angelo

muitas ocasides é oferecida por
aqueles que pretendem transmi-
tir a mensagem de um amor que
nunca sera esquecido. Um amor
poderoso, cujas lembrancas per-
maneceram no pensamento. As-
sim, geralmente, o amor perfeito
esti associado ao amor de mae.
Relembrando o més das maes, é
amensagem de um amor que nao
se acaba. E infinito.

Desde a idade média esta
planta é conhecida pelas suas
qualidades ornamentais e de-
corativas. No entanto, a planta
também traz diversas proprieda-
des medicinais benéficas para o
organismo, como por exemplo,
calmante, anti-inflamatoérias,
antissépticas e imune estimu-
lantes. Seus principios ativos
envolvem mucilagem, saponina
e componentes do acido salicili-
co. Assim, sd@o excelentes opgdes
para tratar problemas de pele,
reumatismo, dores de cabeca
relacionadas a hipertensao e fe-
bre. Ainda, este vegetal tem pro-
priedades expectorantes, sendo
utilizado para tratar doencas
pulmonares, como bronquite e
coqueluche. Também tém sido
empregados para fazer corantes,
de tonalidades amarelo, verde e
azul-esverdeado. Suas flores sdo
comestiveis, usadas em sobre-
mesas em geral, sopas, chés, be-
bidas e drinks gelados, mousses,
caramelizadas, além da deco-
racdo. Sdo também preparadas
em saladas light e pratos, espe-
cialmente quando cultivadas em
casa e podem ser colhidas fres-
cas. As sépalas (cdlice) verdes
também sdo comestiveis e dao
coloragéo diferenciada.

Esta plantula é considerada
uma PANC (Planta Alimenticia
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Divulgacéo

N&do Convencional), compondo
uma sele¢do de plantulas ainda
pouco difundidas, mas com um
enorme potencial nutritivo. De
tal forma, vocé leitor pode se de-
liciar com diversas receitas com
este vegetal, todas descritas no
livro de plantas alimenticias ndo
convencionais do Brasil, de KlI-
NUPP e LORENZE, 2014; entre
elas, destaca-se a geleia de flores
de amor-perfeito. Para a elabora-
¢do desta, colete as flores de to-
das as cores e lave-as com agua,
apos triture-as acrescentando um
pouco de agua. Acione metade da
quantidade de acgucar cristal em
relacdo & de polpa e adicione pec-
tina (opcional) ou 3 colheres de
sopa de farinha de maracuja ou
outra fonte de pectina. Mexa até
dar o ponto desejado.

Neste sentido, ressaltamos o
quao importante é divulgar es-
pécies vegetais pouco conheci-
das pela populagcdo. A exemplo
disso, como foi mostrado na ma-
téria, o amor perfeito, geralmen-
te difundido apenas como uma
planta ornamental, mas que tem
emprego na medicina alternati-
va, na forma de planta alimenti-
cia com potencial nutritivo.
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Palavra do especialista:

Vocé provavelmente ja ouviu falar em Refluxo Gastro-
esofagico, nao é? Muito comum nos consultérios dos gas-
troenterologistas e famosa por causar azia e regurgitagéo,
esta patologia também pode se apresentar de uma forma
um pouco diferente. Muitas vezes os sintomas se manifes-
tam unicamente na laringe e faringe. E o que chamamos de
Refluxo Laringofaringeo (RLF). Esta condigdo se apresen-
ta com rouquidéo, tosse seca, pigarro, sensacédo de corpo-
-estranho na garganta e aumento das secre¢des na mucosa
respiratoria. Destes, a tosse seca presente por um periodo
de meses a anos é o sintoma mais frequente. Todos esses
sintomas sdo causados devido ao processo inflamatério
local decorrente de uma agressdo quimica provocada pelo
conteudo acido refluido do estdmago na mucosa do trato
respiratorio.

O diagnéstico do RLF é realizado através da Videola-
ringoscopia, exame onde 0 médico otorrinonaringologista,
através de uma fibra ética acoplada em uma camera de vi-
deo, identifica alteracbes na mucosa da faringe e laringe.
Observa-se aumento do muco e da saliva, que pode ser as-
pirada para o pulmédo, causando a famosa tosse. Também
podemos encontrar sinais inflamatorios (vermelhiddo e
inchago) na laringe que justificam uma possivel dificuldade
para engolir. Além disso, as cordas vocais também podem

Refluxo Laringofaringeo

Divulgacéo

Dr. Lourengo Sabo Miller
Otorrinolaringologista | CRM-RS 34884 / RQE 31681

estar acometidas o que explicaria a rouquidao queixada por
alguns pacientes.

O tratamento é baseado em dois pilares: medidas com-
portamentais e medicamentos. Dentre as medidas compor-
tamentais, destaca-se o controle alimentar. Neste caso deve
ser evitado o consumo de alimentos gordurosos, doces,
café, chimarrao, refrigerantes, bebidas alcoolicas, alimen-
tos condimentados, embutidos, etc. E importante também
alimentar-se com pequenas quantidades ao longo do dia e
evitar deitar-se num intervalo inferior a 2 horas apo6s a ul-
tima refeicdo. Elevar a cabeceira da cama, néo usar roupas
apertadas na cintura e perder peso também ajudam. Ja no
tratamento medicamentoso, podem ser usados remédios
gue diminuem a acidez no estdbmago e também aqueles que
aceleram o transito gastrointestinal. Casos mais avancados
podem requerer cirurgia. Enfim, é importante salientar que
o tratamento deve ser individualizado conforme as queixas
e achados no exame fisico do paciente. Recorrer a ajuda de
um profissional habilitado é de extrema importancia para o
sucesso no diagndstico e no tratamento.

Dra. Lisoneide Terhorst

Clinico Médica (RQE 20147)
Hematologia 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

Dra. Lislaine Bomm

Rua Marqués do Herval, 1145
Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709

E-mail: lislainebommis gmatl.com

Kelly Kercher

Nutricionista
kellyunijui@outlook.com
Instagram: @kellynutrition

Vocé tem desconforto
intestinal? A dieta
pode te ajudar

FODMAP é a sigla em inglés que significa
oligossacarideos, dissacarideos, monossaca-
rideos e poliois fermentaveis.

Se vocé tem a sensacgdo de muitos gases,
constipagao, dor e distensdo abdominal, epi-
sédios freqlientes de diarréia ou diagnéstico
de sindrome do intestino irritavel pode se
beneficiar dessa estratégia. Com essa condu-
ta podera reduzir ou acabar com os gases,
inchago, reducdo da fadiga e o cansaco ca-
racteristicos.

Os alimentos fermentaveis referidos séo
os carboidratos de cadeia curta nao digeri-
dos pelo trato digestivo humano ou quando
mal digeridos e absorvidos geram um au-
mento na carga osmotica intestinal. Esses
efeitos sdo causados em pessoas sensiveis
aos FODMAPS.

A estratégia livre de FODMAPS nao ¢é
considerada facil, exige muita disciplina
e deve ser acompanhada de orientagdo de
um nutricionista, em geral o tempo da die-
ta é de 4 a 6 semanas. Os FODMAPS podem
ser encontrados em alimentos como: trigo,
cevada,centeio, alho, cebola, manga, maca,
pera, mel, leguminosas, lacteos, castanha,
chicletes e balas sem acUcar. A dieta é pres-
crita temporariamente, a reintroducdo dos
alimentos ricos em FODMAPS ¢é realizada
aos poucos, avaliando a tolerancia do pa-
ciente, para que se possa ter uma dieta equi-
librada, sem sintomas e sem prejuizos nutri-
cionais.

A lista de FODMAPS é grande. Portanto,
nado se deve excluir os alimentos sem orien-
tacdo nutricional. Excluir carboidratos de
forma desordenada por longo periodo pode
levar a um prejuizo nutricional e uma alte-
racdo da microbiota intestinal desnecessa-
ria. Procure um profissional Nutricionista
que aplique dieta low fodmap e trate seus
sintomas.
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demonstre harmonia. "

Aparelhos dentarios
Dacrefos, inovadornes e eficientes

[JaO]aFlaC h Perlm Edificio Leonarda da Ving
CADRS 14122 cdontologia Rua 15 de Mowvembro, 1203
especiallzada Sala403 - Tel.: 55 3314 0312
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Exames Toxicologicos
para concursas com-
precos diferenciados

LABORATORIO

- NUssoes

ANALISES CLINICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

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

ENTRE-LIUIS - RS | Rua Infegracdo, 305 - Sala 02 - FonefFax (55) 3329-1103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechomer, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-1263

CLNCADEOLAOS VERONESE

Clinica e clrurga 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, Tonometro computadorizado de nao contato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucom, Equipamentos de ultima geracao.

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | & (55)3312-2187 - Santo Angelo - RS
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Saude Ocupacional

Ha 15 anos trabalhando na prevencao
de acidentes, promovendo a satide e
seguranca do trabalhador

Treinamentos oferecidos pela
Unimed Missoes/RS para as empresas:

-NR 5 - CIPA

- NR 6 - Equipamentos de protegao individual

- MR 9 - Treinamento Benzeno - anexo ||

- NR 10 - Interacdo com instalagdes elétricas

- NR 11 - Transporte, movimentagao, armazenamento e
manuseio de materiais

- NR 12 - Interacdo com maquinas e equipamentos

- NR 17 - Trabalho dos operadores de check out - anexo |

- NR 17 - Prevencao de fatores de risco a salde

- MR 18 - Atividades em setores de alto risco

- NR 20 - Trabalho com liquidos inflamaveis

- NR 23 - Prevencao de incéndio

- NR 31 - Treinamento em manuseio de agrotoxicos

- NR 33 - Espago confinado

- MR 35 - Trabalho em altura

Servicos:

- Laudo Tecnico: LTCAT

- Programas: PPRA [ PCMSO

- Exame e consulta clinica
- Gestdo do espago confinado

- Orientagtes sobre o
preenchimento do PPP
- Assessoria de gestao de seguranga

ANE - BLIWEA

= (55) 3312-0700

Q Avenido Getilio Vargas, 1079 - Santo Angelo - RS
@ wwwunimedmissoes.com.br
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Diego Saldanha estava cansado de
ver tudo quanto é lixo boiando no rio
que passava proximo a sua casa. Lati-
nhas, garrafas pet, fogédo, produtos de
limpeza, era possivel encontrar tudo
quanto é tipo de coisa no rio Atuba, na
cidade de Colombo, no Parana. Mesmo
com muitas reclamacdes da populagdo
sobre o problema, ninguém fazia nada,
muito menos o poder publico. Entdo
Diego decidiu arregacar as mangas
para salvar o rio.

Com as proOprias maos construiu
uma ecobarreira, usando galbes de
agua vazios e redes de protegdo. Por
mais que parega uma construgdo sim-
ples, ha uma ciéncia por tras, que faz
com que a barreira acompanhe o nivel
da agua e seja extremamente eficaz na
filtragem das impurezas. Desde que
foi colocada, em um local estratégico,

Nascimento

Antonio Nascimento
Ch-urgj&a-bnrﬂiu-ln - CRO BB7A

Cirurgin & Troumatologa Buoo-Maxilo-Faoial
Enxertos, Implantes, Exodonting comploxes, lesbes bucain

Marcelo Nascimento

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

Liamara Naseimento
Crafilo 7897
Microfisioterapia Evolutive
Ledtura Bioddgica - Deleopaiia
Equilibric Mcummuﬂ:

Fisioterapeutas
| esdiments persoealzado e ndnidaliags
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Diego Saldanha

no inicio de 2017, estima-se que a eco-
barreira j& tenha tirado uma tonelada
e meia de residuos do rio. Tudo o que
é reciclavel é encaminhado ao colégio
dos filhos para ser vendido e arrecadar
fundos para a instituicdo. Até agora, ja
conseguiram mais de mil reais.

Os objetos mais “estranhos” séo re-
tirados do rio e ficam expostos em uma
espécie de museu criado para cons-
cientizar a populagdo e visitantes. Al-
guns objetos curiosos que estdo expos-
tos sdo: uma cadeirinha infantil para
carros, um motor de méquina de lavar,
um aquecedor elétrico e bonecas, que a
mée de Diego reforma e vende no bre-
cho6 que tem na cidade. A ecobarreira
fez tanto sucesso que agora 0 morador
inclusive é convidado a fazer palestras
em escolas locais.

Disponivel em www.maisvibes.com
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Elisandra Nunes Ferrazza

Crefito 42.347
Pilates - RPG & Dombciliar

Raquel Lemes Erthal

Crafito 126.027-F
Pilortes - Terapan Moresl & Domriniline
Acupunturs Ecléticn
Acupuniura Binfémica

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



