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O veréo exige cuidados espe-
ciais com a alimentacéo, ja que
nessa estacdo estamos mais sus-
cetiveis a perda de liquidos e sais
minerais. Por isso, é muito im-
portante cuidar da alimentagdo e
ingestdo de liquidos para evitar a
desidratacdo. Além disso, o calor
excessivo diminui o apetite e difi-
culta a digestdo. Conheca alguns
alimentos indicados para manter
a saude na estagdo mais quente
do ano.

Alimentacgéo leve
e balanceada
No calor, é comum que o me-
tabolismo fique mais lento que
em outras épocas do ano. Como
0 organismo nao precisa gastar
energia para aquecer o corpo, a
taxa metabdlica diminui. Assim,
é importante que a alimentagéo

no verdo seja mais leve e sauda-
vel. Frutas e saladas - além de
serem ricas em vitaminas - sdo
Otimas para manter a hidrata-
¢do. Sucos, sanduiches naturais,
carnes magras e graos também
sdo opgdes saudaveis e de facil di-
gestdo. Além disso, é importante
beber pelo menos 2 litros de agua
diariamente. Como transpiramos
mais no verdo, é preciso repor o
liquido perdido para se proteger
da desidratacéo.

Evite a gordura e o alcool

O ideal é evitar o consumo
de alcool no verdo. Isso porque,
em grandes quantidades, o &l-
cool contribui para a perda de
liquidos. Também é preciso to-
mar cuidado com a ingestao de
gordura em excesso. Alimentos
gordurosos dificultam a digestéo
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e podem sobrecarregar o orga-
nismo, causando aquela sensacao
de desconforto e inchago. Se vocé
ndo abre mdo de carne verme-
lha, uma dica é optar pelos cortes
mais magros.

Cuidado com os alimentos
vendidos narua

O armazenamento dos ali-
mentos é outro cuidado necessa-
rio nesse periodo, especialmente
quando for comer fora de casa.
Por causa do calor, alguns produ-
tos estragam com mais facilidade
e as altas temperaturas propiciam
a proliferacdo de bactérias - que
podem contaminar os alimentos.
Por isso, é preciso ter cuidado
com o preparo e a manutencao
dos alimentos.

https://www.dermaclub.com.br
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O transtorno de
bipolaridade, tam-
bém conhecido como
transtorno  afetivo
bipolar ou doenca
maniaco-depressi-
va, é caracterizado
pela alternancia de
humor, onde a pes-
soa ora apresenta-
-se eufdrica (mania),
ora deprimida, com
periodos intercala-
dos de normalidade,
podendo ocorrer tais
alternancias muitas
vezes num mesmo
dia.

Na fase euférica
(maniaca) a pes-
soa pode apresen-
tar: distragdo, com
reducdo do sono,
capacidade de dis-
cernimento diminuida, pouco controle do tempe-
ramento, compulsédo alimentar, abuso de bebidas
alcodlicas e/ou de drogas, propensdao a manter
relacBes sexuais com muitos parceiros, tendéncia
a gastos demasiados, entre outros. Ja na fase de-
pressiva a pessoa apresenta desanimo ou tristeza,
dificuldade de se concentrar, de tomar decisoes,
perda de apetite, falta de energia, sente-se inutil,
com baixa autoestima, possui pensamentos de
morte e suicidio.

E natural que a pessoa com transtorno nio
perceba seus sintomas e em decorréncia de suas
oscilagdes de humor tenha a vida profissional
e afetiva comprometidas, sendo necessario que
familiares e amigos os identifiquem e os encami-
nhem para atendimento adequado.

Embora seu diagnostico ndo seja facilmente
identificado, estudos indicam que fatores como he-
reditariedade, desequilibrio entre os neurotrans-
missores e 0 meio ambiente podem estar relacio-
nados a causa.

O tratamento medicamentoso, aliado a psi-
coterapia tem se mostrado bastante eficaz, cabe
mencionar aqui a importancia de um acompanha-
mento psicolégico junto ao tratamento com a me-
dicacgdo, visto que o transtorno bipolar ndo é me-
ramente um problema bioquimico, mas também
psicolégico e social. Além do mais o preconceito e
a aceitagdo da doenca também sao fatores que re-
guerem atengao psicolégica. Conhecer a doenga é o
primeiro passo para sua aceita¢éo e o tratamento
psicoldgico costuma fornecer boas informacoes,
orientac&o e apoio ao paciente.

Greice Quelle C. da Costa
Psicdloga - CRP: 07/22690
Contato: (55) 98445-7579
www.psicologagreice.com
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Pode ser Esporao ou
Fascite Plantar Crdnica.
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Tratamento por Ondas de Choque
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Académicos de Ciéncias Bioldgicas/ Bacharelado/
URI — Guilherme Mendes Manske e Jordana Gabriele
Vettorato | Profa. Dra. Nilvane Ghellar Muller

Caros leitores, hoje, no se-
gundo sabado de dezembro
deste ano, apresentaremos a
descri¢do da popular Melissa,
erva-cidreira, cidreira-verda-
deira, planta da familia Lamia-
ceae, junto a outras plantas
conhecidas, como a horteld,
alecrim, orégano, menta, sal-
via, lavanda, manjericdo e to-
milho.

A Melissa é nativa do Orien-
te Médio e Mediterraneo (Sul
da Europa e Norte da Asia), e
caracterizada como rasteira
chegando até 1 metro de al-
tura, e suas folhas lembram a
horteld quando esfregadas. As
flores, brancas ou amareladas,
exalam um odor semelhante ao
do limao, devido a presenca de
6leo essencial. O caule é qua-
drangular, herbaceo, ereto, pi-
loso e aromético, ramificando-
-se a partir da base, formando
touceiras. As folhas sdo verde-
-escuras na parte superior e
verde-clara na parte inferior,
com 5 a 8 cm de comprimen-
to, pecioladas, opostas, ovais e
com nervuras bem salientes.

Esta importante erva pere-
ne, apresenta inUmeras fun-
¢des medicinais, na culinaria e
embelezamento. Para a medici-
na, é usada internamente como
tranquilizante para controlar
crises nervosas, taquicardia,
melancolia, ansiedade, seda-
tivo e hipnotico (insbnia), an-
tiespasmadico (contra célicas),
carminativo (contra gases),
antioxidante, inibe a func¢ao
tireoidiana, analgésico (enxa-
quecas) e hipotensor. Na culi-
naria, d4 um aroma de liméo
aos pratos, além de ser utilizada
em bebidas e licores diversos.

J& para a induastria cosmética,
usa-se em banhos aromaéticos
e preparo de diversos produtos
para a pele e cabelos, além de
repelente de insetos.

Para o cultivo desta planta,
ndo é preciso muito trabalho,
tornando-se até mesmo invaso-
ra se deixar as sementes ama-
durecerem. E de clima tempera-
do a subtropical, desenvolve-se
bem sobre o sol, mas néo tolera
temperaturas muito elevadas
e alta umidade relativa do ar.
Além disso, com média tole-
rancia a geadas é exigente em
disponibilidade hidrica no solo.
Esta planta necessita de solos
bem drenados e Umidos, com
bom teor de matéria orgéanica.
Sua propagacao é por sementes,
gue sdo muito pequenas, o que

Imagens disponiveis na internet

dificulta sua distribui¢do, ou
por divisdo de touceiras, sendo
entdo cultivadas, tanto em solo
guanto em vasos. O plantio é
preferencialmente de setem-
bro a janeiro, direto no campo,
efetuando-se irrigacdes diérias,
até o enraizamento. Para cole-
tar as folhas para ch4, indica-se
no comeco do verdo, antes da
floracao, pois apds este periodo
as folhas perdem um pouco do
sabor e cheiro, mas ap0s a flora-
¢a0 ja estdo prontas para serem
colhidas.

Assim, leitores, para apre-
ciar o cha de melissa neste final
de ano de muita ansiedade e
preocupac0es, orienta-se utili-
z&-lo preferencialmente antes
de dormir, assim o sono tende
a ser mais tranquilo.
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Assim como as pessoas, 0s caes também preci-
sam beber bastante dgua pra se manterem sauda-
veis e com o funcionamento perfeito do organismo.
Os cdes com alto nivel de energia costumam beber
mais agua do que aqueles caes mais calmos, mas
todos precisam beber bastante agua durante o dia.
A falta de agua pode ocasionar problemas renais,
pois os cdes acabam fazendo menos xixi e assim
liberam menos as impurezas do organismo. Con-
fira a seguir, algumas dicas para que ele beba mais
agua.

Mantenha a agua sempre fresca
Agua “antiga” parada nfo é muito interessante
para os cées, eles gostam de agua fresquinha. Tro-
que sempre a agua dos potes, mesmo que nédo tenha
acabado.

Coloque gelo na agua
Cées costumam adorar brincar com gelo. Incen-

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
miltiplo, Trombofilias.

Fone: (55) 3312-8118

Rua Bento Gongalves, 526

tive-o a brincar com gelo e depois coloque pedras
de gelo dentro do pote da agua. Assim ele vai ficar
tentando pegar o gelo e com isso vai acabar beben-
do agua.

Distribua potes pela casa

Assim como as pessoas, 0s cdes também po-
dem ter preguica de beber agua ou simplesmente
esquece-se de beber. Coloque varios potes de agua,
por exemplo, perto do pote de comida, perto da ca-
minha, na sala, no quarto, na cozinha e nos lugares
que seu cachorro costuma brincar. VVocé vai ver que
ele ira até o pote de 4gua com mais frequéncia que
antes.

Use um bebedouro automatico
Os bebedouros automaticos mantém a agua
fresquinha por mais tempo e isso ajuda o cachorro
a se interessar pela agua.
Disponivel em http://tudosobrecachorros.com.br

Dra. Lislaine Bomm

Dermatologisia
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Dermatologia clinica e estética
Adultos, criangas e idosos

Rua Marqués do Herval, 1145
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Kelly Kercher

Nutricionista
kellyunijui@outlook.com
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Deficiéncia de vitamina D

A vitamina D tem muitos beneficios para a
saude, desde promover o crescimento 0sseo e
muscular até diminuir a pressdo arterial eleva-
da, e estudos sugerem que ela pode até mesmo
ajudar a aliviar a dor da fibromialgia e retardar
a progressao da esclerose multipla. Mas o oposto
também é verdadeiro: Nao recebendo quantida-
de suficiente de vitamina D pode prejudicar a sua
saude de maneiras surpreendentes. Os sintomas
de deficiéncia de vitamina D incluem dor 6ssea,
fraqueza muscular, aumento da pressao arterial
e depressdo, mas também existe a associacdo
com as seguintes condic¢Bes graves de saude:

1. DEMENCIA

Um estudo de 2014 publicado na revista Neu-
rology descobriu que a deficiéncia -moderada a
grave - de vitamina D em idosos pode dobrar o
risco de algumas formas de deméncia, incluindo
a doenca de Alzheimer. Deméncia é um declinio
no pensamento, comportamento, memoria que
afeta negativamente a vida diéria. A doenga de
Alzheimer é a forma mais comum de deméncia,
sendo responsavel por cerca de 80 por cento dos
casos, de acordo com a Associacéo de Alzheimer.

2. DISFUNCAO ERETIL
Um estudo de 2014 publicado no Journal of
Sexual Medicine descobriu que os homens com
disfuncéo erétil grave tinham significativamen-
te mais baixos os niveis de vitamina D do que os
homens sem disfungao.

3. DOENCA CARDIACA

De acordo com a pesquisa apresentada no
63a reunido anual do American College of Car-
dioloy, a deficiéncia de vitamina D tem sido as-
sociada a casos mais graves de doenga cardiaca.
Os pesquisadores descobriram que mais de 70
por cento dos pacientes submetidos a angiogra-
fia coronaria — exame através de imagem para
ver como o sangue flui através das artérias - ti-
nham deficiéncia de vitamina D.

A vitamina D é conhecida como a vitami-
na do sol, porque o corpo produz naturalmente
quando a pele é exposta a luz solar diretamen-
te. Vocé também pode obter a quantidade diaria
necessaria atraveés de sua dieta ou suplementos.
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Dezembro Laranja: més de
prevencao ao cancer de pele

Dra Lislaine Bomm
Médica dermatologista pela AMB e SBD
CREMERS 37528 | RQE25135

Com a intencdo de estimular a
populacdo na prevencao e no diag-
nodstico ao cancer da pele, em 2014
a Sociedade Brasileira de Derma-
tologia (SBD) deu iniciou ao mo-
vimento de combate ao cancer da
pele batizado “Dezembro Laranja”.

Em 2018, o tema da Campanha
Nacional de Prevencdo ao Céancer
da Pele é “Se exponha mas néo se
queime”. A agdo ganha destaque
com o movimento Dezembro La-
ranja, que informa a populagdo
sobre as formas de prevenc¢do com
a adogdo de uma série de medidas
fotoprotetoras, e a procurar um mé-
dico especializado para diagndéstico
e tratamento.

De acordo com o Instituto Na-
cional do Cancer (Inca), 30% de to-
dos os tumores malignos do Brasil
correspondem ao cancer da pele.
Para o biénio 2018/2019, a estima-
tiva é de 165.580 mil novos casos de
cancer da pele ndo melanoma. Um
dado novo desse periodo é que, em
relagdo a ultima estimativa do Inca
(2016/2017), a doenga acometera
mais homens (85.170 mil) do que
mulheres (80.410 mil). Outra no-
ticia é sobre a estimativa de novas
ocorréncias de cancer da pele nao
melanoma ter diminuido em 10 mil
casos de um biénio para o outro.

A campanha visa alertar a popu-
lacdo sobre os sinais de alerta de
cancer de pele, estimulando o auto-

-exame da pele e a observar sinais
ou pintas com alteragBes na regra
ABCDE, que séo elas:

A: assimetria- pintas com lados
diferentes

B: Bordas irregulares

C: Cores — variedade muito
grande de cores em uma mesma
pinta

D: Diametro — maiores de 6mm

E: Evolugdo — mudancas em ta-
manho, forma e/ou cor; também
sangramento ou novos sintomas (
dor, coceira).

As medidas preventivas séo
aquelas bem conhecidas mas que
precisam ser aplicadas no dia a dia:

- Evitar exposicdo solar das 10
as 16h

- Usar protetor solar diariamen-
te e com regularidade ( reaplicar a
cada 2h se exposto ao sol)

- Usar protetor solar com FPS
30 ou mais

- Usar roupas que protegem o
corpo

- Evitar que criancas e adoles-
centes tenham uma superexposi¢cao
ao sol para diminuir o risco de me-
lanoma na fase adulta

- Usar chapéu de abas largas e
oculos de sol.

O cancer de pele pode surgir em
qualquer pessoa, ndo apenas nas
pessoas que tenham esses fatores
de risco ( pele claro, olhos claros,
historia familiar de cancer de pele,
gueimaduras solares, etc).

Fique atento e ao perceber qual-
quer alteracdo na pele, procure um
medico dermatologista.

ACREDITAMOS

A Unimed Missdes/RS é certificada no
Programa de Acreditacao de Operadoras
de Plano de Satide - RN 277 da Agéncia
Macional de Sadde Suplementar, que tem
como objetivo incentivar a melhoria
continuada na qualidade assistencial

da saude suplementar.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLAND.

Unimed ‘
Missbes/RS

AQUI NOS COMECAN fnJ,.
A CUIDAR DE VOCE.

o A

AO INICIAR UMA ATIVIDADE FiSICA, FACA
PRIMEIRO UMA AVALIACAO EM NOSSO CCPC.

bela

E ViDA

) Rua Duque de Caxias, 1280, Dido, Santo Angelo - RS.

@) bela forma academia @) belaforma_sa @ (55) 3313 3971

© belaformaacademia.com.br @) (55) 98406 3933

Exames Toxicologicos

LABORATORIO

Uissoes

ANALISES CLINICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

SANTO ANGELO - RS | Rua Anfunes Ribas, 1199 - Fone/Fax (55) 3314-139)

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

NCADE OLOS VERONEE

Clinica e cirurgla de olhos, Lentes de contato
Especialista em Oftalmologia pela AM.B.

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Gampo visual computadonizado, Tonometro computadorizado de nao contato

para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucom, Equipamentos de ultima geracao.

Dr. Pedro Veronese

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




