Em Portugal, aprender a pedalar é uma prati-
ca que passard a fazer parte da disciplina de edu-
cacdo fisica no curriculo escolar do ensino basico,
ja a partir de 2020. Por tras dessa proposta, esta
a intencao do governo de que, em uma década, 0s
portugueses estejam pedalando até quinze vezes
mais do que hoje.

O projeto-piloto Desporto Escolar Sobre Ro-
das ira decorrer de Norte a Sul do pais, visan-
do ensinar os jovens a andar de bicicleta, numa

or. Jaime Barbosa '

RQE 13599
TEO'L7325

Especialista em cirurgia do ]Delhi-l.
= Reconstrucio ligamentar lrtrmdpl&_
= Artroplastias do Joelho (préteses)
= Videcartroscopia
= Dsteotomias
= Instabllidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral
Artroplastias do quadril (priteses)

Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRALUMATOLOGIA

Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
= (55) 3313-5656 - Cel. (55) 9976-8717
E-mall: drjalmebarbosa@terra.com.br
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primeira fase, e ensinar a circular na via publica,
numa segunda fase e em idades mais avangadas.

A segunda fase s6 é possivel com o alargamen-
to da cobertura do seguro escolar as deslocacdes
em bicicleta no trajeto casa-escola, reivindicagao
antiga da Federagao Portuguesa de Ciclismo. Sa-
tisfeita no ambito da Estratégia Nacional para a
Mobilidade Ativa Ciclavel, 2020-2030.

Os contetudos pedagdgicos baseiam-se no
programa O Ciclismo Vai a Escola, iniciativa da
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Federacdo Portuguesa de Ciclismo. Para reduzir
os acidentes com pedestres e ciclistas até 2030,
0 governo - por meio da Estratégia Nacional de
Mobilidade Ativa - propde a construcéo de 10 mil
km de ciclovias, além de aperfei¢coar o Codigo de
Estrada e rever o Regulamento de Sinalizacdo de
Transito, entre outras medidas.

Disponivel em:
www.fpciclismo.pt/desporto-escolar-sobre-rodas-
chega-a-24-agrupamentos

PATOLOGIAS MUSCULARES,
ARTICULARES E REUMATICAS

Dr. Enio Cadore

CAM 14159 - ROE 8014
- ESPECIALISTA EM ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA TEQOT 8210
- POS GRADUACAD EM REUMATOLOGIA
- MEDICO DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE
TRATAMENTO POR ONDAS DE CHOQUE

Rua 15 de Novembro, 1068 Sala 108 | Santo Angelo
www.sbtoc.org.br www.sbto.org.br | B 3312.5033
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demonstre harmonia. (

Unv novo espago
paracuidar de vocs!

Para melhor atendé-lo, estamos em um nevo
espaco, moderno e aconchegante! Visite-nos
na Av. Rio Grande do Sul, 1140 - Sala 403",

Cirurgiio Geral @ Videolaparoscopia
Clrurgiiico Do Aparelho Digestive

Aparelhos dentarios

105, INOva0

CHM 33390 | AGE 26546 | ROE 30821 &

PaolaF1achPerim  esco tesssro dovin

CAORS 14122 cdontologia Rua 15 de Movemnbro, 1203
gspecializada  Sala 403 - Tel: 55 3314 0312

A campanha de doacédo de sangue “Ciclo Ver-

. - e /]
melho Pela Vida” esta em andamento no munici- i fh
pio de Santo Angelo e culminard com um passeio D }{ s

Grandes Atitides

TAMBEM NOS FAZEM CAMPEDES

A DOE

SANGUE

ciclistico no dia 24, este evento é alusivo ao Dia
Nacional do Doador Voluntéario de Sangue (25 de
novembro). | REQUISITOS
Para incentivar mais pessoas a realizarem a doagéo volun- B.-'ﬂ. SICOS PARA
taria unem-se, nesse trabalho, o Banco de Sangue do Hospital | ™ : = -
Santo Angelo e a ACM — Associacéo Ciclo Missdes, juntos estdo [ DD‘&'C‘&'O
promovendo e divulgando as a¢8es que pretendem dar visibili- = Estar em boas condicoes
dade para a campanha. de sadde

Uma das ag¢des do Ciclo Vermelho Pela Vida é que até o dia e Ter entre 16 e 69 anos
23 deste més, todo doador voluntario serda contemplado com (menores de 18 precisam
uma camiseta da campanha. O doador também sera convida- de autorizacio)
do a participar do passeio ciclistico do dia 24 de novembro e A '
a ideia dos organizadores é que, neste dia, todos os doadores * Estar alimentado (evitar

e simpatizantes usem a camiseta como modo de incentivar a alimentacao gordurosa)
populagédo a ser um doador voluntério. « Estar descansado (ter

Quem nao podem doar sangue, mas quiser participar do dormido pelo menos b horas)
ato, o custo da camiseta sera de R$ 25,00. O objetivo dos orga- = Pesar no minimo 50 kg
niz_adore_s é que no dia 24 todgs que particip_am, possam estar e Levar documento de
uniformizados. A ACM também gsta organ~|za_ndo grupos de identidade original com foto
doadores, que semanalmente fardo a doagdo junto ao banco S AN
de sangue.

UUCé SE CU |dﬂ Anth u rl u m Divulgacéo
" O antdrio é uma planta pertencente a familia das Araceae, b T
WW semi-herbéacea, ereta e perene, podendo chegar a até 1 metro de
.'?_ . _ ” altura, sendo muito tradicional no paisagismo. Suas folhas sdo
; Com a formula de emagrecimento do simples, mas brilhantes e cheias de estilo! A floracdo ocorre no
-/ Ché do Sol + Cépsulas de Psyllium verao e primavera. ] )
que reduzem a absorcdo de gorduras, A parte vermelha em formato de coracdo é chamada de bréac-

il t 13 di tad tea (ndo é uma pétala) e tem a funcéo de atrair polinizadores da
S€US qUIIOS extras estad com 05 dias contados. planta, uma vez que as flores sdo 0s pequenos pontos que ficam

Comece a tomar hoje mesmol! em torno da espadice (espiga). Esse conjunto todo forma o que
==Tché %
‘ e Miss) 99920-2330 F nailest el e e -eili}

se chama de inflorescéncia (conjunto de pequenas flores).
Atualmente, existem cerca de 600 espécies de antdrio, com
portes variados e inflorescéncias nas cores branca, rosa, salméo,
' vermelha, verde e até marrom. Devido a sua longa duracéo, é
utilizado também como flor de corte.
FARMACIAS

Recentemente foram lancadas novas cultivares do antdrio
e nossos clientes estdo amando! Entre elas estd a forma mini
vermelha e mini café! A planta ja faz sucesso ha muito tempo,
e agora voltou a brilhar decorando interiores e também jardins
externos. Usa-se para compor maci¢cos e bordaduras em am-
bientes amplos, beira de muros ou jardineiras. E uma espécie
interessante no paisagismo, entretanto, requer amplo conheci-

TELENTREGA mento na area vegetal para o seu cultivo.
: = Ma vida tudo tem remédio.
[ RS Mal Florianc\ 1500 ([Em Frente a Praga do Brique) il

ALy
Seguem imagens da planta em nossos projetos:
@E 331 2' 661 1 Por: Nilvane Ghellar Muller - Toccare Paisagismo

om n"'n"r
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Vanessa Backes Nascimento Diel
Prof2. Curso Bacharel em Ciéncias Biol6gicas URI

Estudos cromatograficos vém
elucidando a presenca de substan-
cias bioativas, que sdo produzidas
em menor escala e de formasazonal
pelas plantas, e que desempenham
funcbes importantes na protegéo
contra patégenos, radiagdo, atra-
em agentes polinizadores através
do aroma e cor. Embora seja mais
recente 0 conhecimento analitico
destes compostos, a utilizacdo de
plantas com potencial terapéutico
€ um habito que acompanha a hu-
manidade desde os primordios. O
metabolismo secundario é deriva-
do das vias respiratorias e fotossin-
téticas, que originam carboidratos,
lipideos, proteinas, aminoéacidos e
acidos nucléicos para o metabolis-
mo primario. As principais classes
sdo 0s compostos nitrogenados ou
alcaldides, os compostos fendlicos
ou fenois e os terpenos ou terpe-

Papoula (Papaver somniferum)

noéides, de acdo antioxidante, an-
timicrobiana,  anti-inflamatéria,
cicatrizante, adstringente, entre
outros potencias terapéuticos.
Dentre os compostos fendli-
cos, os flavonoides constituem a
maior classe e estdo presentes em
frutas, folhas, sementes e em ou-
tras partes dos vegetais em forma
de glicosidios. Uva, soja, frutas
vermelhas, maca, chocolate s&o
alimentos considerados funcio-
nais e ricos em flavonoides. Para
ser considerado um alimento
funcional este deve exercer agdo
metabdlica ou fisiologica que con-
tribua para a salde fisica e para a
diminui¢do das morbidades cro-
nicas. Os compostos nitrogena-
dos ou alcaloides incluem diversas
substancias que atuam no Sistema
Nervoso Central (cafeina, morfi-
na, nicotina, etc.) sdo produtos da
via secundaria e proporciona pro-
tecdo a planta. Sdo encontrados
nas folhas e flores e lhes conferem
um gosto bastante amargo. Em
nossa sociedade, a principal apli-
cacao dos alcaloides é em medica-
mentos. Os glucosinolatos contém

Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médico (RQE 20147)
Hematologia e Hemoterapia (RQE 20190)
CREMERS 28774
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enxofre e estdo presentes em ali-
mentos como brocolis, couve-flor,
repolho, rabanete, palmito e alca-
parra, sendo ativadores das enzi-
mas de desintoxicacdo no figado.

Ja os compostos terpendides,
também presentes em algumas
plantas como substancias vola-
teis, apresentam atividade antio-
xidante e interagdo com os radi-
cais livres. Alguns terpenos sao
encontrados naturalmente em
graos e tém relagdo com a redu-
¢do do risco de cancer, o que foi
comprovado em estudos in vivo.
Os terpenos mais conhecidos per-
tencem ao grupo dos carotendides
(tomate, abodbora, pimentdo) e
dos limonéides (limé&o, eucalipto).
O conhecimento sobre os compo-
nentes fitoquimicos das plantas é
importante para diversos setores
da industria de alimentos, cosmé-
ticos e de medicamentos. Alguns
chas sdo popularmente conheci-
dos por seus beneficios a salde.
Esses efeitos terapéuticos sao pro-
venientes das substancias extra-
idas do metabolismo secundério
através da infusao.

Imagens do Google

Alecrim (Rosmarinus officinalis)

Dra. Lislaine Bomm

Anemias, AlteracGes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
Mielodisplasias, Mieloma
multiplo, Trombofilias.

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

Dermatologia clinica e estética
‘Adultos, criangas e idosos
Rua Margués do Herval, 1145

Santo Angelo-RS - Fone: 55 3313.5709

Kelly Kercher

Nutricionista
kellyunijui@outlook.com
Instagram: @kellynutrition

Preciso tomar leite
para suprir Calcio?

Ser um alimento rico em calcio, ndo ga-
rante que o mineral consiga ser absorvido
e aproveitado pelo nosso metabolismo. De-
pende de uma série de questdes bioquimi-
cas em que boa parte dela encontra-se em
desequilibrio para biodisponibilidade na
ingestdo humana.

No entanto, as evidéncias cientificas
trazer discordancia, deixando confuso o
consenso a respeito de ser o Leite uma boa
fonte ou ndo. Tenho conversado com muitos
ortopedistas em nossa cidade que ja aban-
donaram a indica¢do de leite como garan-
tia de fontes nutricionais de célcio ou como
preventivo de osteopenia/osteoporose.

Existem muitos outros alimentos, que
podem inclusive oferecer mais Calcio, en-
tretanto em termos de biodisponibilidade,
vegetais também deixam a desejar, apesar
de trazerem inumeros outros beneficios,
que de longe tornam-os melhores alimentos
do que este Leite de hoje em dia. Aposte nas
folhas de cor verde escura, como rucula,
couve, agrido, espinafre. Além das semen-
tes que sao grandes fontes de Calcio, desta-
camos o gergelim como uma das melhores
fontes, Chia, Sementes de girassol, Amén-
doas e Castanhas também s&o boas fontes.
Brécolis é uma excelente fonte, Sardinha,
Grao de bico, Aveia, Linhaga, Quinoa e até
mesmo os Ovos séo 6timas fontes de célcio.

Vale ressaltar que praticar atividade
fisica tem grande influéncia na preserva-
¢do da massa 6ssea. Além disto, pensando
especificamente em saude 6ssea, é funda-
mental ter boa ingestdo de alimentos ricos
em Magnésio e Vitamina K2. E por ultimo,
ter boa exposicao diaria ao sol, ou realizar
suplementagédo com generosas doses de Vi-
tamina D3.

Nenhuma dessas informag8es suspende
uma consulta nutricional individualizada.
Em casos de deficiéncias pode ser necessa-
rio suplementac¢éo. Para isso, busque pro-
fissionais habilitados para lhe orientar. E
nunca faca ingesta de suplementos/vitami-
nas sem acompanhamento.

lix@ @m Senie AngEle
; O que é?
LIXO UMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como res-

z

tos de comida, fezes de animais e podas de plantas;

LIXO SECO é tudo o que ndo estraga com facilidade e no geral

pode ser reciclado, como papéis, plasticos, metais e vidros;

Alguns motivos para separar o lixo:
Evita proliferacdo de insetos
Menor impacto para o meio ambiente
Gera renda para cooperativas e economia para
prefeitura
Caminhao de coleta seletiva para na frente da
sua casa

Horarios
Diurno: A partir das 7h
Notuno: A partir das 18h

INFDRMACE(O COM
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55 3313-4887 | comercial@jom.com.br | www.jom.com.br
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O Nducleo de Acessibilidade e a
Escola de Educacdo Bésica da URI
Santo Angelo realizaram na segunda-
-feira, 4, a Gincana da Acessibilidade,
um conjunto de situac¢Bes simulan-
do atividades realizadas por pessoas
com deficiéncia na vida cotidiana.

Estudantes do 1° ano de Ensino
Médio participaram de leitura braile,
comunicagdo por meio de LIBRAS,
locomogao com cadeira de rodas, des-
locamento com uso de bengala longa.

Os alunos foram provocados a
pensar sobre como é estar no lugar
desse outro que necessita de tais re-
Cursos, o que gerou momentos de re-
flexao sobre as situacgdes vivenciadas.

A proposta foi organizada pela
professora de Lingua Portuguesa da
Escola da URI, Sandra Mariani Ba-
tista e as profissionais do Nucleo de
Acessibilidade Débora Escobar, Ros-
sana Prestes, Kamila Perim, Grace
Kelly H. Scremin e Carina Streda.

LABORATORID

- NUissoes

ANALISES ¢ L INICAS E
TOXTOM.OGICAS
REALIZAMGS COLETAS
DE URGENCIA

Exames Toxicologicos
parg Concursos com_
precos diferenciados

SANTO ANGELO - RS | Rua Antunes Ribas, 1199 - Fﬂnﬂ.-'Fﬁ:; [55) 3314-1391

I_ENTRH.IUE - RS | Rua Integracao, 305 - 5ala 02 - Fone'Fax (55) 3329-1103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechomer, 1099 - Fone/Fax (55] 3335-1243

CLINICADE OLHOS VERONESE

Clinica e cirurgia de olhos, Lantes de contato
Especialista em Oftalmologia pela A.M.B

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

computadorizado, Campo visual computadorizado, Tondmetro computadorizado de néo confato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ltima geracdo.

Dr. Pedro Veronese

Rua Marqués da Herval, 1331 - Centro /| 8 (55)3312-2187 - Santo Angelo - RS

AQUI lJDJ LUI‘u'IELHMDS
A CUIDAR DE VOCE.

W\

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

o

©) Rua Duque de Caxias, 1280, Dido, Santo Angelo - RS.
@) bela forma academia @) belaforma_sa @ (55) 3313 3971
@) (55) 98406 3933

O belaformaacademia.com.br

NOVEMBRO
AZUL

PREVENIR FAZ BEM!

Aproveite o més de novembro para
fazer seus exames preventivos no
Laboratorio Unimed Missdes!

15,00

PARTICULAR AVISTA.

PSALIVRE OU PSA
TOTAL POR APENAS

*Consulte cobertura do seu convénio
CUIDAR DE VOCE. ESTE E O PLANO.

Mais informagoes:

(55) 3312-0714



