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Porque saúde é fundamental
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Treino 
de força 
feminino 

O treino de força das mu-
lheres na faixa etária dos 40 
anos deve ser planejado indi-
vidualmente e para um perío-
do de, no mínimo, seis meses. 

Deve-se levar em conside-
ração as diferenças individuais 
e ainda ter um bom acompa-
nhamento para usar a força 
certa no treino de muscula-
ção. Além disso, cuidar da ali-
mentação e do tempo de des-
canso. Deste modo, você não 
terá problemas com os resul-
tados, afirma o personal train-
ner Régis Finkler da Academia 
Bela Forma de Santo Ângelo.
Se seguir um planejamento 
adequado, todo esforço reali-
zado vai trazer inúmeros be-
nefícios fisiológicos, estéticos, 
psicológicos e uma melhora 
significativa na qualidade de 
vida, complementa Regis.

O Personal cita como 
exemplo a aluna Dra. Lu-
thianne Perin Ferreira Lunardi, 

advogada e professora uni-
versitária, ela tem 43 anos e 
3 filhos. Buscou a academia 
para fazer um fortalecimento 
muscular em razão de uma le-
são no quadril que a impedia 
de correr.

Iniciou na Bela Forma em 
janeiro de 2021, tendo melho-
rado da lesão e, com isso, bus-
cou também outros objetivos, 
como a melhora da qualidade 
de vida e na autoestima. Re-
lata que houve melhoria sig-
nificativa na tonificação mus-
cular, no equilíbrio corporal e 
na disposição para atividades 
cotidianas em geral.

“Percebi que a muscula-
ção aliada a outras ativida-
des físicas e à alimentação 
equilibrada contribuiu para 
aprimorar meu estilo de vida 
e, com certeza, recomendo a 
academia e seus profissionais”. 
Afirma Luthianne.

Em relação à musculação feminina 
a partir dos 40 anos de idade, o 
primeiro passo é esclarecer que 
o treinamento precisa ser mais 
específico para determinadas 
funções e é  preciso se concentrar nos 
principais pontos relacionados aos 
objetivos que deseja alcançar

Dra. Luthianne Perin Ferreira Lunardi e Régis Finkler que 
atende como Personal na Academia Bela Forma
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digestiva é e�encial!

Aprendizados de Consultório

“As crianças 
são demais!”
Norberto Weber Werle 
Neurologista e escritor 
@drnorbertowwerle

Nunca neguei meu inquietan-
te interesse pelo estudo das men-
tes infantis. Sou ávido pela análise 
comportamental dos infantes, que 
com grande frequência se sentam 
nas cadeiras do meu consultório. Al-
guns nasceram em minhas mãos e 
hoje adentram as escolas. Outros já 
acriançados me conheceram, e hoje 
já sabem a tabuada do 7 ou os pri-
meiros elementos da tabela periódi-
ca.

Alheio a tal, percebo com 
grande perspicácia o poder am-
biental no desenvolvimento dos 
pequenos. Ainda: é tão gratificante 
e de inenarrável emoção poder par-
ticipar em protagonismo de seus 
desenvolvimentos cultural, social e 
cognitivo. Descobri, somente após 
o afinco na neuropediatria, o motivo 
que alimentava as louváveis e doutas 
professoras na árdua luta da apren-

dizagem infanto-juvenil, apesar das 
baixas remunerações do sistema go-
vernista pouco meritocrata. Fica aqui 
novamente minha homenagem à 
classe docente.

Continuando: estava eu, des-
pedindo-me em tom vespertino e 
melancólico na última consulta no-
turna do ano, que coincidentemente 
era pediátrica, quando fui surpreen-
dido por uma pergunta de uma linda 
menina de alvos cabelos, olhos azuis 
e recentes 5 anos completos: “Qual a 
sua cor preferida?”. 

Titubeei de pronto, e respondi 
- “vermelho”. A menina vestia um ves-
tido carmim, sapatilha cor de sangue 
e 2 adesivos violáceos colados no 
braço. Ao alto, o cabelo apresilhado 
com múltiplos “tic-tacs” cor de pitan-
ga. Sua aparência exigia aquela res-
posta de mim. 

Todos que me conhecem sa-

bem que não uso vermelho. Não 
combina com minha pele excessiva-
mente clara e facilmente ruborizada. 
Ainda, gremista sou. Como se não 
bastasse, o vermelho sempre pode 
esconder manchas de sangue da pro-
fissão. Evito sempre que posso.

“Mentira”- disse ela. “Por que 
você fez isso? Foi pra me agradar?”

Engoli seco. Desculpei-me. 
E um “azul” saiu de meus lábios, em 
baixo tom.

Agora sim, havia falado a ver-
dade.

Ela ainda bradou: “Eu sabia. 
Mamãe sempre diz para falar a ver-
dade”. A mãe, desajeitada pela situ-
ação, pediu desculpas pela menina, 
repreendendo-a.

Quem mereceu a repreensão 
fui eu. 

Uma menina de apenas 5 anos 
me ensinou novamente o básico. Ser 

verdadeiro, sem a necessidade de 
agradar a todos a todo momento ou 
ter pensamentos alinhados e unâni-
mes em constância. Isto justifica o 
porquê de em muitas situações, en-
quanto adultos, vermo-nos perdidos 
em nós mesmos, buscando a todo 
custo encontrar-nos, numa procura 
eterna longe de nossas essências. 

Crianças usualmente são es-
pontâneas. Geralmente são verda-
deiras. Puras. Autênticas. Sinceras. 
Naturais. Simples. Básicas.

E a vida é assim. 

Quem dera os adultos 
aprendessem mais com as 
crianças. Quanto antide-
pressivos economizariam. 

Essas crianças são demais.
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A podologia é uma área da saúde altamente especializada, 
que nada tem a ver com simples tratamentos de estética

Artigo de Simone Dias  
Podóloga há 20 anos -  Reg 209512

 Quando devo procurar um 
Podólogo(a)? 

A Podologia dedica-se ao estudo do pé em diferentes áreas, tais como: A podologia é a ciência da área da 
saúde que estuda, previne, diagnostica 
e trata as alterações dos pés e as suas re-
percussões no corpo humano, tal como 
em outras ciências da saúde, verificou-
-se nos últimos tempos uma grande 
evolução na qualidade e no tipo de 
serviços prestados nesta área, o que faz 
com que a definição anterior se torne 
insuficiente para caracterizar a Podolo-
gia no seu estado atual. 

Esta evolução foi possível também 
graças à aplicação de novas tecnologias 

nos métodos de diagnóstico e aplicação 
de novos tratamentos, tornando a Po-
dologia uma área da saúde altamente 
especializada, que nada tem a ver com 
simples tratamentos de estética, como 
algumas pessoas pensam, por falta de 
informação. 

Assim, de forma mais rigorosa, po-
de-se definir Podologia como o ramo 
das ciências da saúde que tem por ob-
jetivo a prevenção, o estudo, a inves-
tigação e o tratamento dos processos 
patológicos do pé. 

A evolução 
da Podologia

•	 Sempre que sentir desconforto ou dor 
nos pés, dedos ou unhas; Quando estiver 
com unhas encravadas; Quando seus pés 
estiverem rachados, com fissuras ou des-
camando; Se for diabético ou portador 
de alguma doença que afete os pés e es-
tiver em tratamento para fungos e mico-
ses com dermatologista se faz necessário 
acompanhamento multidisciplinar; Em 
caso de aparecimento de micoses; Quan-
do houver bolhas, joanetes, verrugas ou 
calosidades nos pés; E para manter seus 
pés limpos e saudáveis com segurança... 

•	 A Podologia é uma realidade bem con-
creta, reconhecida e integrada no dia a 
dia de muitas pessoas.

•	 Dermatopodologia 
(alterações da pele e 
unhas); 

•	 Ortopodologia (orto-
pedia do pé); 

•	 Biomecânica (estudo 
estático e dinâmico 
do pé); 

•	 Podologia Infantil 
(tratamento do pé na 
criança); 

•	 Podologia Desporti-
va (estudo funcional 
do pé do desportista); 

•	 Podologia e Pé de 
Risco (pé diabético; 
pé reumático, 

•	 Podologia Geriátrica 
(intervenção no pé do 
idoso)

•	 Podologia Preven-
tiva (prevenção em 
diversos âmbitos: des-
porto, Diabetes, Reu-
matismo etc.
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Rua Duque de Caxias, 105
 55 997171244

@aurumsaude

www.aurumsaude.com
 

O procedimento começa com o 
escaneamento intraoral, em que um 
pequeno scanner captura imagens das 
arcadas dentárias, sem a necessidade 
da moldagem convencional com 
moldeiras.

Depois, o cirurgião-dentista faz o 
planejamento da nova restauração 
no computador. Essas informações 
são enviadas para uma máquina, que 
produz a peça em cerâmica ou no 
material desejado na hora.

Com a rotina corrida do dia 
a dia, esse sistema representa 

enorme economia de tempo e maior 
conforto, alcançando um resultado de 
excelência, rápido e seguro.

A Clínica Aurum trouxe essa 
novidade para Santo Ângelo e região! 
O Dr. Vinícius Wandscher, especialista, 
mestre e doutor em Prótese Dentária, 
alia conhecimentos científicos e 
tecnologia de ponta nas reabilitações 
protéticas. 

Para mais informações e 
agendamentos, entre em contato pelo 
telefone (55) 997171244 ou na Clínica 
Aurum, na Rua Duque de Caxias, 105.

Coroas dentárias de 
porcelana em uma 
consulta

A tecnologia vem revolucionando a Odontologia. Uma das 
inovações que é um divisor de águas é a tecnologia CAD/CAM, 
que permite a confecção de restaurações de cerâmica em apenas 
uma consulta.

Dr. Vinícius Wandscher - CRO/RS 19172 | Cirurgião-Dentista
Especialista, Mestre e Doutor em Prótese Dentária e 
Professor Universitário


