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Criar uma horta cheia de
frutas e verduras traz benefi-
cios a saude, é o que dizem re-

ALIVIO DO ESTRESSE

Um recente estudo mostrou que a jardinagem pode
ser mais relaxante do que varias outras formas de lazer.
Dois grupos de pessoas que estavam estressadas foram
separados nas seguintes atividades: leitura em ambien-
tes fechados ou jardinagem, por 30 minutos. Ao final do
estudo, o grupo que ficou no jardim estava com o humor
melhor em relagéo a quem passou o tempo lendo.

MELHOR SAUDE MENTAL

Manter a atencéo na jardinagem pode melhorar a
saude mental e evitar os sintomas da depressdao. Em um
estudo realizado na Noruega, pessoas diagnosticadas
com depressdo, mau humor persistente ou transtorno
bipolar passaram seis horas por semana cultivando
flores e legumes. Apds trés meses, a melhora em todos
0s participantes era visivel e o0 bom humor continuou
mesmo trés meses depois que o programa de jardina-
gem acabou. Os especialistas sugerem que a jardina-
gem tenha forga suficiente para fazer com que as pesso-
as encontrem saidas para as turbuléncias. Mas alguns
cientistas ttm uma teoria mais radical (e estranha) de
como a jardinagem pode acabar com a depresséo. Ca-

centes estudos. Trabalhar na
horta caseira ou até mesmo no
jardim pode ajudar inclusive a
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até melhorar o humor.

mundongos foram injetados com bactérias inofensivas
comumente encontradas no solo, e foi descoberto que
elas aumentam a liberacéo de serotonina no organismo
pelas partes do cérebro que controlam a fungao cogni-
tiva e o humor, assim como as drogas antidepressivas
fazem.

EXERCICIO

Mexer com plantas ndo pode ser comparado com
puxar ferro, ao menos que vocé esteja transportando
carrinhos de méo cheios de terra todos os dias, pro-
vavelmente a jardinagem néo vai fazer muito por seu
condicionamento cardiovascular, mas ajuda a manter
a boa forma.

NUTRICAO

O alimento que vocé mesmo planta é o mais fresco
que vocé pode comer. E é ainda mais delicioso comer
algo que vocé mesmo cultivou. Pensando nisso, por que
nao fazer uma horta cheia de frutas e vegetais? Além
de ser um exercicio divertido, a tendéncia é que quem
plante os proprios alimentos se alimente de forma mais
saudavel.
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MNa wida tudo tem reméedio.
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Cha do Sol + Capsulas de Psyllium
que reduzem a absorcao de gorduras,
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Quando o adolescente
recorre a automutilacao
para lidar com o sofrimento

Na maioria dos casos,
0 comportamento de ma-
chucar a si mesmo vem de
uma necessidade de buscar
alivio do sofrimento mental
através da dor, geralmente
através de cortes. No mo-
mento em que nos machu-
camos nosso cérebro libera
endorfinas para aliviar a
dor, e estas, podem aliviar
ansiedade ou sintomas
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BioFlora/URI
Académica de Ciéncias Bioldgicas/URI: Jordana Gabriele Vettorato
Profa. Dra. Nilvane Ghellar Miller

Caros leitores, neste sdbado, véspera do dia dos

depressivos momentanea-
mente. Infelizmente, o ali-
vio ndo dura muito tempo
e a pessoa sente a necessi-
dade de manter as lesdes
corporais de maneira mais
profunda e por mais tempo,
na tentativa de buscar mais
alguns momentos de alivio.

A automutilagdo entre
os adolescentes pode ocor-

Magali Mariana Andreola
Psicdloga - CRP: 07/23259
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

rer como uma espécie de “moda”, quando alguém no grupo de
pares experimenta fazé-lo e acaba por ser seguido pelos ou-

pais, traremos a descricdo da espécie vegetal perten-
cente a familia boténica Cariophyllaceae, em homena-
gem a esta data tdo comemorada e importante. A planta
destaque de hoje é o popular cravo ou cravina, de nome
cientifico Dianthus caryophyllus Linn, comumente uti-
lizado pela populacéo em geral para fins ornamentais.
E uma planta herbacea, perene (que ndo perde as fo-
Ihas), exético no Brasil e nativo da Europa, com 60 a 90
cm de altura, de folhagem ornamental com tonalidade
azulada, considerada a planta ornamental mais antiga
em cultivo. As suas flores sdo grandes e perfumadas,
simples na espécie silvestre, dobradas nas inimeras

bolo da Revolucdo dos Cravos (25 de Abril de 1974).
De aroma suave e doce, tradicionalmente é utilizada
como calmante e para tratar de doencas coronarias.
Considera-se que a flor tenha propriedades antiespas-
madica, diaforética, cardiotbnico. Na China é utilizada
como vermifuga. Além de propriedades antifungicas,
antibacterianas, antioxidante, anti-inflamatoria e an-
ticAncer, estudos mostraram sua acdo atenuante na

tros. Sendo uma experiéncia dolorosa, a maioria dos adoles-
centes acaba por interromper o comportamento. No entanto,
quando a automutilacao persiste, geralmente é porque esta-
mos diante de um adolescente que vive em grande sofrimento
emocional, que busca na dor do corpo uma “justificacéo” para
a dor emocional.

Além de pensar que alivia o sofrimento emocional, esses
cortes criam uma porta de entrada para infecgdes, aumento
o risco de ferimento na lesdo em si. E claramente ainda exis-
tem os 6bvios prejuizos sociais, visto que nossa sociedade ndo
encara com bons olhos pessoas que sentem a necessidade de
se machucar, refor¢ando, assim, os sentimentos e aces de
isolamento.

Manter a calma é o primeiro passo que os pais devem ter,
quando descobrem que o filho se automutila. Alguns pais rea-
gem com panico e desorientacdo, o que podera agravar ainda
mais a sensacéo de desconforto do adolescente. Dizer apenas
para parar de fazer tera pouco efeito. No entanto, retirar do
alcance dos adolescentes, objetos, com que se possa magoar
pode ser de extrema importancia. Sera fundamental adotar
um tempo maior para escutar o que o0 preocupa, mostrando
interesse pelo que mostra e sente. Essa comunicagao é eficaz
dentro da familia e importante para que o adolescente se sin-
ta seguro, valorizado e confiante.

Existem algumas formas de tratamento tanto psicote-
rapicas e medicamentosas, visando reforcar a capacidade
de autocontrole e diminui¢do da sensacdo de alivio com as
lesbes, mas a principal forma de garantir que uma pessoa
abandone este comportamento é cuidar da causa principal
do mal estar, como um quadro de depresséo, ansiedade ou
transtornos que afetam autocontrole da pessoa acometida
por este transtorno. Vencendo o preconceito e trabalhando de
modo ativo, positivo e esclarecido, esse comportamento possa
ser deixado de lado com ac¢6es mais saudaveis para o controle
dadoenca.

variedades cultivadas, representadas nas cores verme-
Iha, branca, amarela e rosea. Certas variedades exalam
um aroma delicado, motivo pelo qual sdo utilizadas na
fabricagdo de perfumes. Conforme pesquisas na perfu-
maria sdo necessarios 500kg de flor para extrair 100g
de 6leo essencial. Além de a maioria das espécies de for-
migas domésticas serem altamente repulsivas ao cravo,
sendo este um bom agente para combater invasdes.

Por ser muito utilizada como flor de corte, é 6tima
para voce leitor presentear seu papai neste dia dos pais,
com a variedade de flores brancas. Distinguem-se dois
grupos principais: o dos cravos perpétuos e 0s anuais.
Os primeiros multiplicam-se por estacas e os Ultimos
por sementes. As estacas sdo preparadas no fim do in-
verno e as melhores séo retiradas do meio da haste.

H& mais de 2000 anos esta planta ja era utilizada
pelos gregos em coroas de cerimdnias. Ao longo da
historia, esta flor tem assumido varios significados - fi-
delidade matrimonial (Renascimento) e o amor pelos
pais (Coreia). Em Portugal o cravo-vermelho é o sim-

hiperplasia prostatica e obesidade em ratos, além de
atividade protetora ao cérebro. Segundo testes fitoqui-
micos, o flavonoide kaempferol encontrado na planta
tem mostrado atividade antifungica em alguns alimen-
tos, impedindo o desenvolvimento de micelas, apresen-
tando também acéo antifungica contra Candida albi-
cans, Candida utilis e Sacharomyces cerevisiae. O 6leo
essencial da planta apresentou moderada acéo contra a
larva do mosquito Culex pipiens, em parte pela presen-
¢a do eugenol no 6leo. Também apresentou também
acdo antiviral suprimindo lesdes do virus do mosaico
em tabaco, além da semente agir contra o virus do her-
pes HSV-1. Duas saponinas presentes na parte aérea da
planta mostraram ac¢do analgésica e anti-inflamatoria.
Sobretudo, na Bolivia a infusdo de D. caryophyllus é
usada na Bolivia para tratamento de catarata, epilepsia
e asma. E utilizada ainda para tratamento de feridas,
infeccdo de garganta e desordens gastrointestinais.
Dica: dé cravo branco para homenagear seu pai. Cum-
primento especial a eles que geraram vidas!!!

DORES NO CALCANEO?

Pode ser Esporao ou
Fascite Plantar Crénica.
Venha saber mais sobre:
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O Instituto Surya Ananda orga-
niza entre os dias 31/08 a 02/09, a
XXX Jornada de Autoconheci-
mento e Gerenciamento de Estres-
se. O evento oferece aos participan-
tes, a possibilidade de usufruirem
do Mosteiro da Transfiguracdo em
Santa Rosa, que é um local de tran-
quilidade, silencio e paz. Durante a
jornada serédo realizados trabalhos
pedagogico/terapéuticos que ensi-
nam técnicas para 0s cursistas te-
rem mais qualidade de vida.

Segundo a dire¢do do Surya
Ananda, a jornada é embasada na
milenar Ciéncia Védica (Ayurve-
da e Yoga) usando as ferramentas
riquissimas que hoje sdo compro-
vadas pela ciéncia moderna como
fontes para buscar longevidade.
Além disso, destaca que sera uma
otima oportunidade de crescimen-
to para todos os participantes.

Nesta Jornada, além da busca
pelo gerenciamento do estresse,
0s cursistas estarao tendo a possi-
bilidade de estudar e vivenciar ri-

cos conhecimentos sobre Nutri¢cdo
Ayurvédica, para o corpo fisico,
energético, emocional, mental e
espiritual, bem como, rotina diaria
e estilo de vida conforme a consti-
tuicdo bio-psicoldgica de cada um.

Dra. Lisoneide Terhorst

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

Mais informacGes podem ser ob-
tidas pelos telefones: (55) 3312-
3426 ou 99961-8513 (Whatsapp),
além do e-mail: jorgemeloyoga@
gmail.com e do site: www.yoga-
suryaananda.com.br.

Dra. Lislaine Bomm

Anemias, Alteracdes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
Mielodisplasias, Mieloma
multiplo, Trombofilias.
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Kelly Kercher

Nutricionista
kellyunijui@outlook.com
Instagram: @kellynutrition

Mudanca de humor
e seu intestino

Uma abundancia de espécies bacterianas
habita no seu intestino formam microbiota. E a
importancia destas tem sido reconhecida nos alti-
mos anos. Essa microbiota e seus metabolitos (re-
sultado das reagdes quimicas que acontecem no
meio delas) comunicam com outras partes do seu
corpo e isso afeta seu equilibrio (também conhe-
cido como homeostase). Ela pode até mesmo ser
considerada um 6rgéo, tendo influencia em uma
variedade de processos fisiolégicos como metabo-
lismo, desenvolvimento neurolégico, homeostase
energética, regulacdo da imunidade, sintese de
vitaminas e digestao.

A microbiota intestinal é essencial pra saude
e o tratamento com probidticos tem demonstra-
do um imenso potencial terapéutico ou profilatico
contra vérias doencas cronicas como sindrome
metabdlica, diabetes, obesidade e mesmo doencas
neurodegenerativas.

Em especial a microbiota se comunica com o
sistema nervoso central dando apoio pros neuro6-
nios. Se essa microbiota sofre um desbalanco (dis-
biose) a pessoa pode ter problemas neurolégicos.

Sabendo disso fica facil supor que o impacto
da microbiota no sistema emocional é tdo pro-
fundo que afeta seu comportamento. Varios tra-
balhos ja demonstraram que uma disbiose pode
levar a ansiedade, depresséo, pode afetar apren-
dizado e memdria e pode até mesmo influenciar
na sua sociabilidade. Isso acontece porque as
bactérias no intestino estao relacionadas a varios
processos fisiolégicos no sistema nervoso central
como atividade neuronal, integridade da bar-
reira hemato-encefalica (que protege o cérebro),
neurogénese, producdo de neurotransmissores.
Ou seja, uma microbiota felizem harmonia, te faz
uma pessoa feliz também.

DR. CEZAR
A. DE MEDEIROS

CLINICA E ENDOSCOPIA
DO APARELHO DIGESTIVO
CREMERS 10727

ATENDIMENTO PELOS CONVENIOS:
IPE, UNIMED, E CABERGS
Fua 15 de Novembro, 1068 - Sala 205

Centro Clinico Osvaldo Cruz - Santo Angela-RS
Fone: 55 3312.9489
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ANALISES CLINICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA
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Clinica e 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
computadarizado, Campo visual computadorizado, Tonometro computadorizado de ndo contato
para medida da presso infra-ocular-feste de Glaucoma, Equipamentos de tltima geragdo.

Dr. Pedro Veronese
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Saude\Otupacional

Ha 15 anos trabalhando na prevengao
de acidentes, promovendo a satide e
seguranca do trabalhador
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@ Avenido Getilio Vargas, 1079 -
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Iniciou na segunda-
-feira, dia 6, a Campa-
nha Nacional de Vacina-
¢do contraaPoliomielite
e 0 Sarampo. A acdo tem
como objetivo vacinar
criangas de um a cin-
co anos incompletos, a
campanha segue até 31
de agosto.

O Dia “D”, da Mobi-
lizagdo Nacional, sera
no sabado, 18. A Se-
cretaria Municipal de
Saude espera alcancar
a meta minima de vaci-
nar 95% do publico alvo
que corresponde a 3.791
criangas. O secretario
de Saude, Luis Carlos
Cavalheiro, lembra que
devem ser imunizados

ESF Rogowski —
ESF Subuski —

até mesmo quem ja re-
cebeu as doses e estd em
dia com o calendario de
vacinagao.

Conforme a enfer-
meira Juliane da Rosa,
0S pais e responsaveis
sdo importantes no pro-

Al PMSA / Fernando Gomes

cesso de manutencédo da
eliminagéo dessas doen-
cas. “Eles devem levar as
criangas aos servigos de
vacinagdo, estando mu-
nidos com a caderneta
de vacina para avaliagdo
e registro”, explica.

Vacinacae

Secretaria Municipal de Saide — 7 as 11 horas e 13h30min as 17h30min
Centro Social Urbano — 7h30min as 11h30min e 13h30min as 17 horas
7h30min as 11h30min e 13h30min as 16 horas
7h30min as 11h30min e 13h30min as 16 horas

ESF Nova — 7h30min as 11h30min e 13h30min as 16 horas

ESF Unido — 7h30min as 11h30min e 13h30min as 16 horas

ESF Sao Carlos — 7h30min as 11h30min e 13h30min as 16 horas

ESF Indubras — 7h30min as 11h30min e 13h30min as 16 horas

Hifnose Gliniea

WIHETOTSIaeErapis

Eruilirio Neuromuscufar (ENM

Posturoterapia Neurassensorial (PNS)

RUA 7 DE SETEMBRO, 571 - CENTRO - SANTO ANGELO-RS

s 3312 5333

55 38458 4266 |
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