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“Incentlvando oicérebro a
Sair 'da zona de'conforto” |

Os santo-angelenses agora contam com o Supera, uma
academia de ginastica para o cérebro. Com uma metodo-
logia exclusiva, o curso é baseado em atividades que au-
mentam a capacidade de processamento do cérebro, pro-
movendo o desenvolvimento de habilidades cognitivas e
socioemacionais.

Em todas as partes do mundo, especialistas vém enfati-
zando a importancia dos cuidados com a satide do cérebro,
como forma de manter-se ativo, independente e saudavel.
Além disso, um cérebro bem estimulado pode prevenir do-
encas degenertativas como o alzheimer. O Supera, rede de
escolas que oferece um curso de ginastica cerebral, é pio-
neira no ramo. Com uma metodologia exclusiva, o curso
promove o desenvolvimento de habilidades cognitivas e so-
cioemocionais, entregando a seus alunos mais performan-
ce, saude e qualidade de vida.

A ginastica cerebral melhora a atencdo, raciocinio,
memoria e criatividade. Com essas habilidades, os alunos
se tornam mais seguros e mais preparados para aprender
coisas novas, gerir desafios, trabalhar em equipe, praticar
esportes, planejar e lidar com as mudangas do século 21.
No Supera, criancas, jovens, adultos e idosos aprendem so-
bre o funcionamento do cérebro, tomam consciéncia de seu
potencial, descobrem novas habilidades, praticam o abaco,
usam jogos e participam de dinamicas de grupo. A ginastica
cerebral pode e deve ser praticada em todas as idades:

Pudblico infanto-juvenil
O Supera contribui significativamente para o desempe-
nho escolar, comportamento e formag&o ética do aluno. E
um complemento do ensino, sobretudo para quem vai pres-
tar Enem, Vestibulares e Concursos.

) ~ Adultos )
O maior beneficio da ginastica cerebral para este publi-
co é o desenvolvimento de memdria operacional, necessaria

para 0 bom cumprimento dos afazeres do dia a dia. A préti-
ca também melhora raciocinio, criatividade e viséo lateral,
importantes para a resolucéo de problemas complexos e a
manutenc&o do foco para atingir objetivos.

Idosos
A expectativa de vida aumentou, mas de nada adianta
chegar aos 90 sem independéncia e satde mental. Com cé-
rebro ativo, é possivel manter-se jovem, trabalhando, via-
jando, empreendendo e comemorando novas conquistas. A
ginastica cerebral promove bem-estar e longevidade.

Saiba Mais

O Supera tem uma rede de mais de 300 escolas espa-
Ihadas por todo territério brasileiro, juntamente com me-
todologia do exterior. Ao todo, a rede ja treinou mais de
100 mil pessoas em 12 anos, com a missao de leva-las a ex-
perimentar a emogdo de pensar e agir de forma inovadora,
desenvolvendo o potencial do cérebro. Em Santo Angelo, o
Supera é comandado por Julio Macedo, Daniela Gonzalez,
José Luis Moscon e Claudia Sanderson, que trabalham ao
lado de uma equipe de funcionarios. A empresa que abriu
as portas no ultimo dia 1° de outubro fica na Rua Duque de
Caxias, 953/Sala 4, na esquina com a Marqués do Herval e
bem no centro da cidade

Como participar das aulas demonstrativas

Julio Macedo destaca que neste més de outubro, més
de inauguracgdo, o Supera Santo Angelo esta oferecendo
uma aula demonstrativa de aproximadamente uma hora
e dez minutos, totalmente gratuita. Além disso, convida
para que a comunidade local conheca a infraestrutura do
Supera, bem como a metodologia da ginastica para o cé-
rebro. Para participar de uma aula demonstrativa, basta
marcar um horario pelo telefone: (55) 32021190 ou What-
sapp: (55) 992214313.
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Ortopedia e Traumatologia geral
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Ha 20 anos fazendo
voce se sentir bem.

Kelly Kercher

Nutricionista
kellyunijui@outlook.com
Instagram: @kellynutrition

Vegano, vegetariano,

ovolactovegetariano. Qual

seu estilo alimentar?

“Vegetarianismo é a corrente dietética que
estipula a alimentacdo exclusivamente vege-
tal, com abstenc&o de todos os ‘ingredientes’
de origem animal, mesmo aqueles que n&o
resultaram diretamente na morte do animal.
Pessoas que consomem frango, peixes, ovos,
leite, mel, gelatina, cochonilha ou outros pro-
dutos de origem animal ndo sdo genuinamen-
te vegetarianas”, afirma a Sociedade Vegana.
Ou seja, o vegetarianismo é um sistema de
alimentac&o, que n&o implica necessariamen-
te nos direitos dos animais — e que pode ser
motivado por saude, preferéncias pessoais,
entre outros motivos.

Segundo a Sociedade Vegana, veganos
SA0 necessariamente vegetarianos, mas vege-
tarianos ndo sdo necessariamente veganos.
Ou seja, a diferenga costuma ser notada na
motivacéo ideoldgica e no estilo de vida de
cada um — nem sempre 0s vegetarianos boi-
cotam os cosméticos testados em animais ou o
uso de couro, por exemplo. Para exemplificar,
entenda a diferenga entre outras correntes:

Omnivoro: consome alimentos de ori-
gem vegetal e animal, incluindo peixes, car-
nes, aves, ovos, leite e outros produtos lacteos.

Lacto-ovo-vegetariano: consome pre-
dominantemente alimentos de origem ve-
getal, sendo o leite e outros produtos lacteos
bem como ovos e os Unicos alimentos de ori-
gem animal.

Vegetariano: consome alimentos ape-
nas de origem vegetal.

Vegano: veganos sdao, primeiramente,
vegetarianos, ou seja: veganos jamais conso-
mem alimentos que contenham a carne de ne-
nhum animal (inclusive aves, peixes e inverte-
brados), ovos, leite, gelatina, mel, cochonilha
ou outros ingredientes derivados de animais.

Antes de iniciar uma dieta restritiva, é im-
portante o acompanhamento com um nutri-
cionista para suprir essas possiveis deficién-
cias nutricionais.

| Jondta forneina
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Caros leitores, hoje, neste lindo
sabado, abordaremos a descri¢do
de umaespécie vegetal pertencente
a familia Amaranthaceae, conheci-
da como espinafre-da-amazonia,
orelha-de-macaco, com o nome
cientifico Alternanthera sissilis
(L.) R. Br. Esta espécie vegetal per-
tence ao género Alternanthera que
possui 80 espécies distribuidas no
globo, com somente 30 espécies
para o Brasil. Algumas espécies
desse género sdo utilizadas na me-
dicina popular devido a sua ativi-
dade terapéutica com a presenca
de compostos bioativos, e ainda,
algumas espécies sdo produtoras
e acumuladoras de metabolitos
secundarios, como flavonoides,
saponinas, vitaminas e glicoside-
os. Estudos etnofarmacolégicos
relataram a atividade anti-viral,
anti-microbiana, hepatoprotetora,
anti-fungica, anti-diarréica e anal-
gésica de extratos de plantas desse
género, como Alternanthera brasi-
liana, A. philoxeroides, A. sessilis e
A. tenella.

E uma planta terrestre, perene,
com varias ramificacdes, vigorosa
e ereta, com altura que varia de 20
cm até 1 metro de altura. Suas fo-
lhas séo simples, opostas, inteiras,
mas muito variaveis em formas,
uma vez que existem variedades
com fins ornamentais e com uma
variedade de folhas coloridas. Pos-
sui flores bissexuais, agrupadas
em glomérulos de poucas flores ou
separadas, sdo brancas e sésseis.

Esta pequena herbacea é na-
tiva em todas as regifes tropicais
Umidas do Brasil, principalmente
regido Norte, sendo cultivada com
fins de ornamentacéo (formas de
folhas pequenas e coloridas), logo
na regido amazbnica é utilizada
para consumo amplo. Seu culti-
vo é exclusivamente por estaquia
(pedagos de hastes), adequando-
-se em ambiente terrestre, assim
como proximo a locais Umidos ou
alagados.

E tradicionalmente cultivada

no interior da Amaz6nia em can-
teiros suspensos e canoas velhas,
bem como vasos e latas, onde é
chamada de orelha-de-macaco e
as vezes cuia-mansa. Ja é cultiva-
da em pequena escala e vendida
nas grandes feiras de algumas ci-
dades. E outras localidades pelo
mundo, como na Asia, onde brotos
e folhas sao utilizadas em saladas,
sopas, molhos diversos e com pei-
xe e arroz. Espécie muito variavel,
inclusive alguns clones cultivados
desenvolvem folhas maiores, alon-
gadas e menos enrugadas, selecio-
nadas como hortalica folhosa. En-
tretanto, existem poucos estudos
das variedades horticolas, por isso
necessita-se de estudos bromato-
l6gicos e fitoquimicos.

O espinafre-amaz6nico pode
ser consumida de diversas formas,
e é usado amplamente na prepa-
racdo de pratos caseiros. Entre as
partes de maior utilizagéo estao os
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brotos, ramos, e principalmente
suas folhas, que podem ser consu-
midas de forma crua em saladas,
ou podem ser utilizadas na pre-
paracdo de paes, suflés, bolinhos,
pastéis, saladas cozidas e acompa-
nhadas com feijdo. Desta forma,
vocé pode se deliciar com diversas
receitas quanto a esta planta, todas
descritas no livro de PANCs (Kinu-
pp e Lorenzi, 2014). Entre elas,
estd o Bolinho de espinafre-da-
-amazénia: selecione folhas jovens
(400 gramas ou mais), lave-as e
corte-as finamente. Em um bowl
bata 4 ovos, uma colher de chéa de
sal, temperos a gosto, 12 colheres
de sopa de farinha de trigo com
fermento ou goma de mandioca.
Adicione e misture as folhas pi-
cadas, em seguida coloque os bo-
linhos para fritar em 6leo quente,
seque-os em papel toalha e sirva
quente (imagens disponiveis na
internet).
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Além de ser a estacdo das flores, a primavera
também é a estacao dos frutos. As frutas desta es-
tacdo sdo ricas em fibras, minerais e antioxidantes,
gue fazem bem ao corpo e a0 mesmo em que Sao
deliciosas. Que tal conhecer agora as melhores fru-
tas que a primavera nos oferece?

Laranja Lima

Seja em forma de suco ou in natura, a laranja
lima é uma abundante fonte de vitamina C, antio-
xidante responsavel por turbinar o sistema imuno-
I6gico e auxiliar na retencdo de ferro. De brinde, a
vitamina C ainda reduz a secre¢@o do hormonio cor-
tisol (relacionado ao estresse), sendo um 6timo alia-
do para aqueles que estdo tentando parar de fumar.

Jabuticaba
Sua coloracdo escura indica grande presenga de
antocianina, que atua como antioxidante e age con-
tra os radicais livres. Sua polpa oferece nutrigado com-
pleta: contém fésforo, ferro, niacina e vitamina C.

Péssego

Este fruto se destaca por conta da grande quan-
tidade de agua em sua composicao (mais de 80%
de seu contetido € aquoso), ac mesmo tempo em
que é rico.em fibras. Também é 6tima fonte de mi-
nerais (como 0 potassio — que atua no controle da
" ¥ pressdo arterial — e 0 manganés — que atua na ma-
i nutencdo do tecido 6sseo e conjuntivo) e vitaminas
4 (C e E — protagonistas no fortalecimento do siste-
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Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica 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

tos-da primavera
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ma imunoldgico — e do complexo B — que auxiliam
na renovacao da energia).

Abacaxi
Simboloidas regides tropicais, 0 abacaxi € rico
em vitamina C que, além de fortalecer o sistema
imunoldgico, surte efeitos estéticos (retarda o en-
velhecimento da pele e estimula os processos de
cicatrizacdo, por atuar diretamente na producao
de colageno).

Ameixa
Suculentas e saborosas, as ameixas sdo verda-
deiros remédios naturais voltados a satde intestinal. !

Morango
Ricos em &cido félico, minerais e vitaminas, 0s
moranguinhos ainda promovem a salde cutanea e re-
duzem os processos e efeitos da retengdo de liquidos.
Banana
As bananas sdo grandes fontes de triptofano,
aminoacido que influencia na producéo de seroto-
nina — 0 neurotransmissor gue causa sensacdo de
bem-estar.
Amora
Seus beneficios sdo multiplos: abundante fon-
te de vitaminas (A, C e do complexo B), minerais
(como potassio e o silicio, que atua como estimu-
lante na acdo das proteinas de sustentagdo do cor-
po), e ainda possui poderoso efeito laxante.
Disponivel em https://www.agemed.com.br :
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Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Médico da SBTOC

Rua 15 de Noyembro, 1068 Sala 108
www.sbtoc.org.br Santo Angelo - 3312.5033
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Terapeuta Quantica e Holistica
Facilitadora de Barras de Access Consciousness
Mestre Reiki Usui Tradicional Japonés TR3 14 | 8RS

Pode ser Esporao ou
Fascite Plantar Crdnica.
Venha saber mais sobre:

Reiki - Florais de Saint Germain
Barras de Access Consciousness
Facelift Energético de Access
ThetaHealing
Ativacao da Consciéncia Cristica

Atendimento e Cursos
T.(55)99696-4036 - R. Marechal Deodoro, 833 - centro - Santo Angelo,."RS
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O Banco de Sangue do Hospital
Santo Angelo est4 precisando de todos
0s tipos sanguineos. A informacédo é da
enfermeira gestora do Banco de Sangue,
Marta Perim Motta. Ela conta que os es-
toques estdo baixos neste periodo e pede
acolaboragdo da comunidade num gesto
solidario que pode salvar vidas.

Marta explica que devido a obra de re-
forma da fachada e passeio a entrada esta
blogueada. As pessoas podem ter acesso
ao Banco de Sangue, através da interna-
¢do na Rua Antdnio Manoel. “Pedimos
desculpa pelo transtorno temporario. A
revitalizagdo deste espago, porém, sera
importante para melhorar a estrutura e a
qualidade do atendimento”.

O que precisa pra doar?

A enfermeira salienta que o doador
precisar estar em bom estado de salde
e idade entre 16 a 69 anos de idade e
pesar no minimo 50 quilos. No caso de
menores de 16 e 17 anos, eles devem ir
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ao Banco de Sangue com o responsavel
legal para autorizagdo do procedimen-
to. Os doadores precisam se alimentar
antes da doac¢do, mas devem evitar pro-
dutos gordurosos. Também néo deve fu-
mar duas horas antes da doac¢ao e evitar
ingest&o de &lcool por 24 horas. O Banco
de Sangue, localizado na Rua Antdnio
Manoel, funciona de segunda a sabado
das 7 as 12h30min. Mais informac6es
pelo telefone (55) 3313 2000.

Impedimentos para a doacéo

N&o pode doar sangue quem teve do-
enca sexualmente transmissivel; —hepa-
tite ap6s 10 anos de idade; sintomas de
gripe ou diarreia nos ultimos sete dias;
fez tatuagem nos Gltimos 12 meses; pro-
cedimentos odontolégicos de 1 a 30 dias
antes de doar; cirurgias de 3 a 12 meses
e conforme o procedimento poder4 ficar
definitivamente inapto; uso de determi-
nados tipos de medicamentos; vacinas
quatro semanas ap6és a Gltima dose.
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Por que os adolescentes se

A automutilagdo ou
cutting, para a maior
parte das pessoas, é algo
dificil de entender. Porque
alguém iria machucar a
si mesmo? Porém para o
adolescente isso significa
uma experiéncia doloro-
sa, geralmente é porque
estamos perante um jo-
vem que vive em grande
sofrimento  emocional,
que busca na dor do corpo
uma “justificacao” para a
dor emocional.

O ato de se cortar é
voluntario e com consequ-
éncias ndo so previsiveis,
como também desejadas.
O objetivo é o impacto
imediato, s&o muitos e
variados 0s meios que
podem ser usados na au-
tomutilagdo: l&minas de
barbear ou facas, quei-
maduras, tesouras, mor-
didas. Longe da vista
dos outros, no refugio do
quarto ou em algum local
vazio, estas lesdes prati-
cadas repetidamente nao
tém a intencdo de chamar
a atencdo, representam
antes uma forma de con-
trolar as emocoes, ansie-
dades, raiva, sensacéo de
vazio, uma expressao de
grande mal-estar interno,

como forma de aliviar fi-
sicamente a dor que é psi-
colégica e emocional, ou
seja sentir a dor de forma
imediata.

Quatro eventos nor-
malmente antecedem a
automutilacao:

PRIMEIRO (os moti-
vOs que antecedem a au-
tomutilagdo): sentimen-
tos de rejei¢do, abandono,
raiva,medo.

SEGUNDO: (um au-
mento de sensagfes in-
desejaveis): sensagdo de
vazio, inutilidade e aban-
dono.

TERCEIRO: (realiza-
¢ao do ato) : automutila-
¢ao

QUARTO: (apbés o0s
cortes): alivio breve das
sensacoes desagradaveis.

E preciso que tanto a
familia como os educado-
res prestem atengdo nos
jovens para identificar
esse tipo de ocorréncia e
encaminha-los para uma
ajuda psicolégica e psi-
quiatrica.

Com o adolescente é
importante buscar com-
preendé - lo, entender a
sua relagdo com as pro-
prias emogBes, e assim
este come¢ca a ganhar

automutilam?

Liliane Ribeiro Ortiz

Psicdloga - CRP: 07/23464
Contato: 55 (55) 98107-2593

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

consciéncia de que é mais
sensivel as emoc0es, sen-
tindo-as de forma mais
profunda e intensa que o0s
outros.

O acompanhamento
por um profissional de
saude é essencial para
ajudar estes adolescentes
a darem nome as suas
emocdes, a identifica-
rem formas saudaveis e
adequadas de lidar com
0s seus problemas e an-
gustias, a aumentarem a
auto estima e aprenderem
a gostar de si mesmos.
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e Diagnostico por Imagem
Unimed Missoes/RS : LN ADE LH VER NE E
Fone: (55) 3312-0761
Clinica e cirurgia de olhos, Lentes de contato
Oferece os exames de: Especialista em Oftalmologia pela AM.B.
/ - Ecografia
/4 - Mamografia digitalizada

- Raio-x digitalizado
a4 - Ressonancia magnetica
\ Tomografia computadorizada

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

computadorizado, Campo visual computadorizado, Tonometro computadorizado de ndo contato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucom, Equipamentos de dltima geracéo.

Dr. Pedro Veronese

CUlbik BE VOCE ESSE E O PLANG

Unimed #3%

Kissdas RS i

Servigo de Diagnostico por Imagem
Haorarios de atendimenta:

De segunda a sexta, das 7has 19h,
sem fechar ao meio dia
Aos sabados, das 7h as 12h.
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