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50 MENSAGENS DE
FINAL DE ANO

Antes de escrever, dei uma lida
nos seis textos por mim postados
nos meses de dezembro dos tulti-
mos anos para certificar-me de
que nao seria repetitivo. Fui bem,
até entdo foram mensagens di-
ferenciadas. Todavia, e para este
ano? Tive a incrivel ideia de “dar
um Google” e acabei por encontrar
pacotes prontos de mensagens
e temas natalinos; sugestoes do
tipo “Como desejar Boas Festas de
forma diferente; o que escrever em
cartdes de Natal;, mensagens moti-
vacionais; que tipo de legenda por
em fotos...” etc.

Em uma estética de qualida-
de questionavel, a sociedade vai
ditando comportamentos, inven-
tando modas, definindo o que é
cool ou demodé (tanto quanto esta
palavra em desuso) e muitos vao
seguindo. Chegamos ao ponto de
digital influencer virar profissao
desejada, sinénimo de carreira, de
oportunidade e de popularidade,
além de quem mais se destacar
nisso poder ganhar muito dinhei-
ro. Modismo?

Mas como fugir dessa massivi-
dade ou da normose - a doenca do
normal - onde o diferente carrega

a marca de estar errado? Sugiro
uma maneira: criando. Nos dias de
hoje, é tao popular o Ctr + C do co-
piar e colar que alunos entregam
trabalhos idénticos, profissionais
tém suas ideias apropriadas inde-
vidamente por outros, vereadores
apresentam projetos de lei (copia-
dos) de outros municipios e agindo
com naturalidade como se fossem
os legitimos autores. Devemos
ser capazes de criar, pois, assim
como a luz que resplandece sobre
as trevas permite que se ilumine o
horizonte, criar coloca-nos frente
a perspectiva de crescimento, seja
da ordem moral ou intelectual. O
que vamos criar para o préximo
ano? Sera que vamos repetir for-
mulas batidas de promessas que
em sua maioria sabemos de ante-
mao que nao as cumpriremos? Ou
jogaremos na Mega-sena da virada
deixando a possibilidade de uma
grande mudanca ao fator sorte (e
sonho) em tentar ficar milionario
em uma Gnica chance entre mais
de 50 milhoes?

Soa cliché, mas s6 uma atitu-
de nova pode trazer um resulta-
do diferente. Costumo dizer que
a mesma receita de bolo repetida

exaustivamente dara dezenas de
resultados iguais. Uma alteragao
de ingredientes, de temperatura
ou de tempo de assado fara bolos
melhores ou piores. E o que va-
mos fazer em termos de novida-
des para o proximo ano?

De acordo com o dicionario,
a palavra criar pode significar:
gerar do nada, formar, imaginar,
elaborar, inventar, fundar, causar,
originar.... ha uma lista de defi-
nigcoes para este verbo capaz de
transformar nossas vidas para
melhor, basta que tenhamos ati-
tudes.

Obviamente que boas ideias
devem ser levadas adiante, o
importante é que sejam trans-
formadas em atitudes, somente
assim nossa caminhada podera
ficar plena de sentidos. Entdo
crie, copie (com responsabilida-
de), mas viva: exista!

Boas Festas !!!

Fonte:

César A. R. de Oliveira ¥
Psicélogo
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CURIOSIDADES
sobre o Natal

1- O peru de natal foi servido pela pri-
meira vez como prato principal da ceia
em 1621, durante o dia de Acao de Gra-
cas, no estado de Massachusetts, nos
Estados Unidos.

2 - O presépio foi uma criagao de Sao
Francisco de Assis.

3 - As bolas natalinas surgiram para
substituir as magas que eram coloca-
das nas arvores de natal como enfei-
tes.

4 - A figura do papai Noel é uma ho-
menagem ao bispo catélico Sao Nico-
lau, que presenteava criancas pobres
no século IV.

5 - Cerca de 40% dos brinquedos da-
dos as criangas no Natal sao quebra-
dos em marco.

6 — A Estatua da Liberdade foi um pre-
sente de natal dado pela Franga aos
Estados Unidos.

7 - A muasica natalina Jingle Bells foi a
primeira cancao cantada no espago,
no dia 16 dezembro de 1965.
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0 que posso dar aos meus filhos?

Chegamos mais uma vez, em uma
época do ano em que as criangas
amam e esperam por muito tempo,
que é o Natal. Muitos pais aprovei-
tam essa data para presentear seus
filhos com jogos, brinquedos, bo-
necas, roupas, etc. Esse dia é muito
importante para as familias, pois é
um momento de unido, confraterni-
zacao, estar com amigos e parentes,
o que torna tudo agradavel. Para as
criangas, é o tao esperado dia que o
Papai Noel vem entregar os presen-
tes, elas esperam ansiosas por isso,
e até mesmo as que estao um pou-
quinho crescidinhas e nao acredi-
tam mais em Papai Noel, aguardam
os presentes dos pais. E como os
pais querem que seja um dia espe-
cial, acabam tentando dar o melhor
presente possivel. “Mas Michele,
isso é errado?”

A minha resposta é ndo! Isso nao
¢é errado, presentear as criancas e
querer agrada-las nao tem nada de
incorreto. Mas eu quero lhe falar de
um presente que com certeza ira
agradar seus filhos, um presente que
ele(a) ira levar para sempre em sua
vida, e que nao ¢é dificil de encontrar
para dar. Sabe do que eu estou fa-
lando? Estou falando do tempo.

Sim, tempo! Esse presente nao
tem preco e a sua crianga com
certeza ira amar, ird se sentir im-
portante, feliz e realizada! Vocé,

enquanto pai e mae, pode comprar
presentes simples ou caros, mas
nenhum deles serd mais valioso e
precioso do que o tempo que vocé
ira destinar para ficar com seu fi-
lho(a). Afinal, de que adianta vocé
dar um brinquedo, se nao ira brin-
car com seu filho? Do que adianta
planejar um dia super divertido pra
ele(a), se vocé nao estara junto para
aproveitar? De nada adianta! O seu
tempo com seu filho(a) é o presen-
te mais incrivel que vocé pode dar
para ele(a) nesse Natal.

Se vocé quer fazer algo inesque-
civel para seu filho(a), passe esse dia
com ele(@). Faca brincadeiras, jo-
gos, passeios, atividades que a sua
crianca gosta e vocés terao prazer
em fazer juntos, tenha um tempo de
qualidade com ele(a). Passar tempo
de qualidade com os filhos é estar
integralmente com eles, é ouvir o
que eles dizem, é fazer aquilo que
eles gostam, sem se preocupar com
as noticias, com o celular ou com o
trabalho.

A expressao “tempo de qualida-
de” é um periodo em que se dedica
exclusivamente a sua atencao a al-
guém, com o objetivo de estreitar
a relacao com essa pessoa. Muitas
vezes, as obrigacoes do dia a dia re-
duzem significativamente as horas
livres que temos e, por isso, muitas
vezes nao conseguimos um tem-

po sem interrupcoes e distragoes.
S6 para exemplificar, uma pesquisa
britanica (Fonte: Site Saide Plena)
levantou a realidade em 25 paises ao
redor do mundo e revelou que ho-
mens e mulheres dispdem apenas de
36 minutos do seu dia para dedicar
tempo de qualidade a sua familia. O
impacto disso tudo nos relaciona-
mentos familiares é que as maes e
pais tém a sensacao de nao aprovei-
tarem as etapas de crescimento dos
filhos. Vocé tem esse sentimento?
De estar perdendo alguns momen-
tos importantes dos seus filhos?
Justamente por isso é bom aprovei-
tar o tempo livre. Mesmo que sejam
poucos minutos, é importante parar
e ter tempo de qualidade com quem
realmente importa.

Se eu dissesse agora, para vocé
fechar os olhos e trazer a sua mente
memorias significativas da sua in-
fancia, vocé pensaria em presentes
que ganhou ou em momentos legais
e divertidos que teve com seus fa-
miliares? Tenho certeza que vocé se
lembrou de momentos importantes
€ marcantes com seus pais, irmaos,
avos, primos, amigos. Por isso, apro-
veite esse Natal para fazer algo dife-
rente com sua familia e seus filhos.
Além de presentea-los com objetos
e brinquedos, os presenteie com sua
presenca ativa na vida dele(a). Faca
desse dia um momento especial

e feliz em familia. Crie memorias
afetivas para seus filhos, pois essas
memorias serdo presentes que irao
levar por toda a vida. Quando eles
estiverem adultos, poderao lembrar
sim de presentes que ganharam,
mas as memorias mais marcantes,
serao de momentos, € momentos
que sao cheios de afeto, carinho,
atencao, brincadeiras e amor.

Fonte: Michele Daré Mignoni
Psicologa - CRP 07/32169
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O que é?

Tantra nao é uma massagem ou
uma técnica. Tantra é um relaxa-
mento no coragdo, no COrpo e na
mente. A massagem tantrica é o
nome que usamos na condugao do
processo de estimulos sensoriais
que sao realizados por todo o cor-
po através do toque.

Qual é o objetivo?

O objetivo é fazer com que
vocé possa conhecer todo poten-
cial do seu corpo, suas sensagoes,
o potencial energético e orgastico
existente dentro de vocé. Através
de toques sutis, o cuidado ao to-
car o corpo do outro e o respeito
com toda a historia de vida que
vem carregada ali, faz com que a
massagem tantrica proporcione
a quem recebe uma conexao com
vocé, com seu amor proprio e sua
forca interna.

www.jornalvivabem.com.br
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Para quem é indicado?

Esta indicado para quem deseja
uma conexao consigo, para relaxa-
mento fisico, mental e emocional.

Quais os beneficios?

Sao inameros beneficios:
* Melhora a estima e disposic¢ao;
* Ressignificagao do sexo;
* Intimidade com o préprio corpo
(Qquem se conhece sabe dar pra-
Zer);
* Atua na melhora das disfungoes
sexuais;
* Alivio do estresse e ansiedade.

Fonte: Lizi Freitag
Massagista Tantrica
(54) 99900-8483
Instagram: @liziifreitag
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As células do corpo humano pos-
suem um ciclo de vida no qual elas
nascem, se dividem (reproducao)

e morrem. O cédncer aconte-
ce quando células anormais
comecam a se reproduzir de
maneira descontrolada, rapi-
da e agressiva. Podendo até
invadir outros tecidos, termo
conhecido como metastase.

Existe uma vasta quantida-

de de exames que auxiliam

na prevencao de varias do-

encgas, sendo uma delas o

cancer. Porém, importante

ressaltar que a maioria dos

tipos de cancer nao sdo evita-
veis pelos exames de prevengao.
Os exames preventivos servem

principalmente para o diagndstico
precoce, aumentando as chances de
tratamento e cura - o que é extrema-
mente importante.

O Cancer de colo de utero é um
dos principais tipos de cancer que
sao evitaveis pelos exames de ras-
treio, devendo fazer parte da rotina
feminina de cuidado e prevencao.

Neste grupo, também entra o cin-
cer de colon (intestino grosso), o
qual pode ser prevenido quando
encontramos polipos pré-ma-

lignos e os mesmos sao reti-
rados na colonoscopia.

HEMATOQCLIN

Clinica de Hematologla

Dra. Cristiane Zanotelli
Hematologista CRM 38589

Dra. Daiane Weber
Hematologista CRM 33432

Fazer exames com frequéncia
previne ou nao o cancer?

Canceres hematologicos

Com os céinceres hematoldgicos,
também ainda nao temos uma estra-
tégia de prevencao direta. Mas como
para as outras doengas, o tratamento
se torna mais facil e, as chances de
cura, maiores, quando o diagnosti-
co é realizado de forma precoce. Na
maioria das vezes, sdo doengas que
podem ser suspeitados por altera-
coes em exames simples, realizados
como rotina ou no famoso “check up”
realizado semestralmente ou anual-
mente pelo médico de confianca.

Cancer no Brasil

O Instituto Nacional de Cancer
(Inca) estima que um em cada cinco
homens e uma em cada seis mulhe-
res irao desenvolver algum tipo de
cancer durante suas vidas. Ou seja, o
cancer ja é uma realidade na vida de
grande parte dos brasileiros.

Como prevenir o cancer entao?

Pensando no que foi falado aci-
ma, a nossa estratégia deve ser vol-
tar para termos uma vida saudavel e
bons habitos. Assim, devemos ficar
longe de fatores de risco como cigar-
ro, sedentarismo, bebida alcoolica,

obesidade/alimentacao nao regrada,
exposicao ao sol e contaminacdes
ambientais.

Importante ressaltar, sempre,
que os exames de prevencao e o
acompanhamento médico periédico
sao imprescindiveis para o diagnos-
tico precoce e aumento de chances
de cura dos mais variados tipos de
cancer. Assim, apesar de nio evita-
rem seu surgimento, tem um papel
fundamental no auxilio ao tratamen-
to, por aumento direto das taxas de
cura quanto o cancer é descoberto
em fases iniciais.

Fonte: ABRALE - Associacdo Bra-
sileira de Linfoma e Leucemia

Fonte: Dra. Cristiane Zanotelli

Hematologista | CRM 38.589
Fonte: Dra. Daiane Weber
Hematologista | CRM 33.632

Hematoclin:
(54) 3622-4655 | (54) 99921-3830

Compromisso com
seu bem estar

A Clinica Hematoclin é especializada no atendimento de

péginall

pacientes adultos portadores de doengas hematoldgicas.
Buscamos proporcionar cuidados personalizados e com foco no
paciente em um ambiente calmao e aconchegante. Além disso,
contamos duas médicas especialistas em Hematologia

e Hemoterapia, com titulo reconhecido pelo CRM.

543622 4655 @ 54999213830
contatohematoclin@gmail.com

Rua Capit3o Araujo, 297 (Esq. Rua Uruguai)
Salas 710/711 | Ed. VVertice

Passo Fundo | Cep. 99010 200

E] Hematoclin CIinicaHematuc[in




" paginald

www.jornalvivabem.com.br

Dezembro

| Vocé ja fez um check-up vascular?

Veja como identificar fatores de risco que podem ocasionar uma doenca vascular no futuro

O check-up vascular é seme-
lhante ao cardiolégico, o que nao
significa que um substitui o outro.
Tao importante quanto verificar as
condicdes cardiologicas é manter-se
atualizado quanto ao funcionamento
das veias e artérias que garantem a
saude dos 6rgaos e tecidos, evitan-
do a ma circulagdo sanguinea e uma
série de sintomas, sinais e moléstias
vasculares.

Em relagao sistema arterial, re-
comenda-se que o check-up seja
feito pelo menos a partir dos 40
anos em pacientes que tenham fa-
tores de riscos (diabetes, hiperten-
sao arterial, tabagismo, obesidade,
alto indice de colesterol no sangue,
sedentarismo, estresse) ou fatores
hereditarios em casos de trombo-
se ou aneurisma. Tal como a car-
diologia, existe também o teste de
esforgco em esteira para quantificar
o funcionamento da circulacao das
pernas. Do ponto de vista venoso,
de 15% a 20% da populacao é porta-
dora de varizes dos membros infe-
riores e caso haja um fator familiar
acentuado ou a notoria presenca de
varizes explicitas nas pernas, reco-
menda-se realizacdo dos exames

independentes da idade.

Check-up

Ao realizar um check-up vas-
cular, o cirurgiao ou angiologista
pesquisa a existéncia de problemas
vasculares em todo o sistema cir-
culatério do corpo, com excecao do
coracao e do cérebro. O médico vas-
cular tenta identificar fatores de ris-
cos que posam contribuir para uma
possivel doencga vascular no futuro.

Como todo o organismo neces-
sita de sangue, os vasos sanguineos
estao presentes em todos os locais
do corpo e podem ser afetados por
inimeras condigoes. Obviamente,
devido ao grande numero de pa-
tologia que podem afetar os vasos
sanguineos, é impossivel realizar
exames para descartar todas elas.
O objetivo maior é identificar e pre-
venir os problemas mais comuns e
mais graves.

Cada patologia vascular apresen-
ta alguns fatores de riscos definidos
que tornam sua manifestacao mais
provavel. Um exemplo sdo as varizes,
que acometem os membros inferio-
res e aparecem mais comumente em

-~

®5499627-7499
O Rua Olavo Bilac, 66A
Petropolis - Passo Fundo
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O Pilates ajuda a melhorar a postura, a resisténcia
muscular e a forca, trabalhando mobilidade e flexibilidade,
ajudando ainda a recuperar e prevenir lesGes.

Ele relaxa, combate o estresse, melhora a
consciéncia corporal, além de trabalhar no
alivio de dores e na melhora da respiragdo.

~Tllates

mulheres. Sabe-se que a historia fa-
miliar é o fator mais importante que
define a ocorréncia ou nao desse
problema.

Previna-se!

Diferentemente das varizes, al-
guns problemas vasculares estao
mais relacionados a fatores exter-
nos do que genéticos. Um deles é
trombose. Existem ainda situagoes
em que o problema ¢é silencioso e a
pessoa nao consegue percebé-lo,
como ¢é o caso dos aneurismas. Den-
tre eles, os mais preocupantes sao
0s que acometem a aorta, principal-
mente vaso sanguineo do nosso or-
ganismo. O grande risco desse aneu-
risma é a sua ruptura, pois o risco de
morte é alto.

A importéancia do check-up nes-
ses casos é crucial. As estenoses
(estreitamentos) da artéria caro6tida
também sao silenciosas, na maioria
dos casos. As repercussoes nessas
situacoes estao relacionadas ao aci-
dente vascular cerebral, ou derrame,
como é popularmente conhecido.
Nesses casos, é imprescindivel o
correto diagnostico para implantar

um tratamento ou acompanhamen-
to antes que o mal maior aconteca.

Fatores de risco

Na maioria dos casos, apenas
uma entrevista para avaliar a pre-
senca de fatores de risco e um exa-
me fisico vascular completo sao su-
ficientes para excluir a presenca de
distarbios vasculares importantes.
Em certos casos, exames comple-
mentares devem ser realizados para
afastar situagoes suspeitas. A boa
noticia é que a grande maioria dos
exames para estudo da circulacao
nao é invasiva. O importante é que
essa avaliacao seja realizada por um
profissional devidamente habilitado
pela Sociedade de Brasileira de An-
giologia e Cirurgia Vascular para a
total seguranca do paciente.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgidao vascular

e endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862

Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

©543311-6862

Dr. Tiago Scherer

CREMERS 3
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ZEISS VISUFIT 1000

Preocupados em oferecer o que ha de melhor em tecnologia e

qualidade de atendimento, as Oticas Paulo trazem a Passo Fundo

e regiao o ZEISS VISUFIT 1000, aparelho que permite a medicao

facial do cliente para experimentar virtualmente 6culos e armacgoes.

O equipamento cria uma visao de 180 graus do rosto, utilizando
09 cameras e 45 milhdes de pontos, possibilitando uma escolha

mais precisa e segura da armacao e lentes.

iy
Simulag¢do da lente Visdo de 180° Alta precisdo na
e customizacgdo para comparagcdo medicdo e detec¢gdo
.l VISUFIT da armacgdo. da armagdo. da pupila.

A geracao de um avatar

& L V ﬂ T ﬂ R do paciente, possibilitando

uma maior precisao das
MILHARES DE medidas faciais
POSSIBILIDADES '

Um avatar do paciente é gerado A centragem monocular
para facilitar varias fungées, permite a determinag¢do
incluindo a medicdo da distancia individual de par@metros de

vértice com hastes grossas. centragem para cada olho.

Q@ Rua Morom, 1621 - Centro, Passo Fundo - RS (O (54) 99147-0033 @oticaspaulopf




7 PECADOS CAPILARES

e 7 dicas infaliveis para seus cabelos

Quando nosso cabelo esta cain-
do, os fios estao sem vida ou quebra-
dicos, logo nos vem na mente que
pode ser falta de vitamina ou pelas
quimicas capilares, mas existem al-
guns habitos que interferem na saa-
de capilar, que quando eliminados
fazem toda a diferenca.

1- Dormir com o cabelo molhado:
enfraquece os fios, favorece a quebra
e a proliferacao de fungos;

2- Usar frequentemente fontes
de calor como secador e chapinhas:
a queratina do cabelo é uma proteina
que se degrada em altas tempera-
turas, ou seja, cabelos mais fracos e
sem vida;

3- Dietas bruscas e muito res-
tritivas: quando mudamos a ali-
mentac¢ao radicalmente e cortamos
nutrientes importantes como as

proteinas e algumas vitaminas e mi-
nerais o corpo responde com quedas
de cabelo ou alopecia areata;

4- Nao lavar com frequéncia: la-
var pouco aumenta oleosidade, favo-
rece a descamacao e o acimulo de
sujeira e residuo de produtos, obs-

Atelier du

CEIA3-ATETD PESSOAS

truindo o couro cabeludo;

5- Nao tomar agua: a hidratagao
do cabelo comeca pela ingestao de
agua;

6- Receitinhas caseiras com ali-
mentos: se quer nutrir os fios a me-
lhor maneira ¢ ingerindo o alimento,
para ter beneficios reais os ativos
precisam ser isolados, fora que mui-
tas vezes esses alimentos e plantas
causam alergias e obstrucao capilar;

7- Dormir tarde e pouco: os ca-
belos respondem ao organismo, ao
dormir insuficientemente a produ-
¢ao de hormonios fica prejudicada e
consequentemente a satide como um
todo também. Além de favorecer as
depressoes e o estresse.

No entanto ha habitos bons que
quando incorporados suas madeixas
ficam muito mais bonitas e sauda-
veis.

1- Aplicar semanalmente nos fios
oleos vegetais puros: eles devolvem o
brilho e sedosidade, através da repo-
sicdo de acidos graxos e vitaminas,

ENCOMENDAS
ATE 20/12

Framgo Recheado

+ FAROFA HHTHI.IHH
s 100
Frango Assado

+ FAROFA NATALINA

FaWa

RS 70.(

FACA SUA ENCOMENDA:

©(54) 99119-3304

como o 6leo de abacate e macadamia
por exemplo;

2- Fazer limpezas profundas ou
detox: através de produtos adequa-
dos e equipamentos especificos, seu
couro cabeludo ficara limpo e oxige-
nado, diminuindo descamacdes e a
chance de queda capilar;

3- Massagear o couro cabeludo:
massagear diariamente no banho ou
antes de dormir, aumenta a circula-
cao sanguinea local e a oxigenacao,
contribuindo para o fortalecimento
capilar;

4- Usar bons shampoos e adequa-
dos para seu cabelo; sim, shampoo
serve para lavar, mas também se ti-
ver ativos bons pode aumentar a sau-
de do couro cabeludo, como extratos
de plantas e 6leos essenciais;

5- Usar protetor térmico e pro-
tetor solar capilar: fundamental pro-
teger os fios dos danos do calor e do
sol, evitando ressecamento e porosi-
dade;

6- Ao notar queda de cabelo, nao
se automedicar e procurar ajuda es-
pecializada: algumas doencas capila-

res se detectadas no inicio, terao um
tratamento mais curto e barato;

7- Cuidar da satde fisica e emo-
cional: se alimentar bem e fazer
exercicios fortalece o sistema imu-
nolégico e como o cabelo é marcador
de satide, vai responder com cabelos
saudaveis. A depressdo e ansieda-
de muitas vezes tem como reflexo a
queda de cabelo.

Agora que vocé ja sabe de tudo
isso faca seu checklist da beleza ca-
pilar, elimine o que for ruim e come-
ce agora os bons habitos, além claro,
de ter um tricologista de confianca
para te ajudar nessa jornada.

Fonte: Michele Pedro

Tricologista e terapeuta capilar, técni-
ca em microscopia em luz polarizada
pela Sitri, associada a Sociedade
Italiana de Tricologia, associada a
Associagdo Brasileira de Tricologia
Multidisciplinar.

(54) 99965-2127
(66) 99623-5345
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TRATE SEUS
CABELOS
COM QUEM

@®Tratamentos capilares: calvicie,
queda de cabelo e dermatite
® Limpeza do couro cabeludo
®Tratamento de sobrancelhas
®Linha propria de produtos
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Gerar e ceder espaco em seu ven-
tre é trabalho arduo para a mulher; ter
a coragem de reconhecer e sustentar
que nao tem o desejo por filhos, tam-
bém. O tema da maternidade e da pa-
rentalidade (todas as relagoes que en-
volvem a chegada e cuidados da nova
vida) precisa ter lugar durante todo
ano para dialogo e acolhimento, pois
podem suscitar conflitos e sofrimento.
A mulher tentante, a que esta na fila
de adocao, a gestante, a parturiente e
a puérpera também sofre e merece es-
paco sem criticas para chorar e traba-
lhar suas dores; sem falar nas maes que
passam pelo inimaginavel e doloroso
processo de luto pela perda do filho
em qualquer momento gestacional, no
parto ou ap6s. A Satde Mental Mater-
na é tema que esta inserido em todas
as coloridas campanhas proé-saiude do
ano. Neste 2021 acrescentamos ao ca-
lendario o Maio Furtacor (Campanha
de Sensibilizagdo a Satde Mental Ma-
terna) sendo escolhida esta cor para
representar os inimeros aspectos que
se apresentam conforme o olhar e luz
lancados sobre a questdao. O periodo
perinatal, que significa “em torno da
maternidade” é considerado momento
esperado para a manifestacao de sin-
tomas de ansiedade, estresse, esgota-
mento e alteracdes de humor, porém
também ¢é periodo potencial de crise
e risco para alteracoes significativas
nestes niveis além do aparecimento e/
ou agravamento de depressao, piora de

transtornos anteriormente presentes e
casos extremos, porém, nao incomuns,
de tentativas contra a propria vida e a
do bebé.

Contamos com varias campanhas
onde a saide da mae mulher deve
ser lembrada e contemplada: o Janei-
ro Branco (Més de atengdo a Saude
mental e emocional) lembrando que a
exigéncia de encarregar-se por com-
pleto de uma nova vida que depende
totalmente dela e lhe exige readapta-
coes constantes é campo fértil para
muitas angustias; no Marco Lilas (Més
de prevencdo do cancer do colo do
utero) e Margo Amarelo (Més mundial
da conscientizacao da endometriose)
podemos oferecer acolhimento a dor
de enfrentar graves doencas que po-
dem inviabilizar o sonho da materni-
dade pela via do conceber e gestar; no
Abril Verde (Satide e seguranga no am-
biente de trabalho) ha um vasto campo
para olhar as trabalhadoras que sao
obrigadas a alterar funcoes, passam
por afastamentos temporarios, pela
angastia nem sempre tdo natural que
envolve o retorno ao trabalho ap6s sua
licenga, conflitos entre maternidade
e carreira e tantas outras intrincadas
situacdes; o Agosto Dourado (Més de-
dicado ao aleitamento materno) busca
sensibilizar sobre todas questoes en-
volvidas neste momento delicado que
lhe exige desejo, persisténcia, care-
ce orientagao e suporte tanto de sua
rede de apoio quanto de profissionais

especializados, porque para a surpre-
sa de muitos, amamentar nao € instin-
tivo e precisa ser ensinado também;
contamos com a data de 15 de Agosto
(Dia da Gestante) para lembrar que um
mundo novo se apresenta diante da
mulher que vive esta experiéncia com
€ no corpo, na mente, nas emocdes lhe
exigindo abrir espaco na vida, na roti-
na, nas suas vontades e nas entranhas;
especial atencao ao Setembro Amare-
lo (Més de Prevencao ao suicidio) e o
risco que infelizmente esta presente
dentro do contexto da maternida-
de em situacoes de agravamento de
transtornos psiquiatricos pré-exis-
tentes, condicoes onde prevalecam
fatores de risco e vulnerabilidade além
da dificuldade da prépria mulher e do
preconceito em buscar ajuda quando,
aos olhos da sociedade, ela tem obri-
gacao de estar realizada e feliz. E che-
gamos finalmente ao Novembro Roxo
(Sensibilizacao para a Prematuridade)
e ao amparo necessario aquelas que
precisam enfrentar uma realidade
muito diferente da idealizada onde o
recém-nascido que esta fora de seus
bracos precisa lutar pela vida num
tempo de intensas expectativas, frus-
tracoes, riscos reais de perda e mo-
bilizagcao de muita forca, resiliéncia e
recursos internos para amparar esse
bebé.

Finalizando este ano tao repleto de
desafios em meio aos efeitos de uma
pandemia e mudancas radicais na vida

de todos, lembremos-nos de prestar
atencdo as maes com quem convive-
mos e lembra-las que existe sim lugar
para dar voz a suas dores, angustias e
medos. Porque mae nao é de ferro e
embora tenha um papel maravilhoso
nesse mundo, nao precisa ser a Mulher
Maravilha.

Fonte: Luciane de A. Horner
CRP: 07/25451
Psicéloga Perinatal e Psicéloga
Clinica, Especialista em
Neuropsicologia
(54) 99981-4313

Instagram: psico_luciane_horner
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* PSICOLOGA-

Psicéloga Perinatal
Gestacao, Puerpério
e Maternagem

Psicéloga Clinica
Adolescentes,
Adultos e Idosos

@54 99981-4313

Rua Teixeira Soares, 839/706 - Ed. Jodo Zanatta Filho
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O tempo esta correndo, e com ele a chance de adquirir
0 seu sistema de energia solar SEM TAXAGAO.
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Il mais acomete as

O Instituto Nacional do Can-
cer (Inca) divulgou que o cancer de
mama € o tipo que mais acomete as
mulheres brasileiras, com a expec-
tativa de 59.700 novos casos a cada
ano até 2019, ou seja, uma média de
mil novos casos por ano. Ainda se-
gundo o estudo, em cada 10 casos,
trés estao relacionados ao estilo de
vida que as pessoas levam. Habitos
como tabagismo, consumo de alco-
ol, sedentarismo, obesidade e, num

Desperte sua
energia vital!

*REIKI * TAMEANA
*BARRAS DE ACCESS
*PROCESSQOS CORPORAIS
*FACELIFT ENERGETICO

Qlline Andrade

254 98106-0014

pais tropical como o Brasil, a expo-
si¢ao excessiva ao sol aumentam as
chances de incidéncia da doenga.
Para a Sociedade Brasileira de
Mastologia, medidas simples de
prevencao, com a adocao de ali-
mentagao saudavel, pratica de
atividades fisicas e realizacao de
exames preventivos, como a ma-
mografia, podem ajudar a reverter
o triste cenario do cancer de mama
no pais. “Recomendamos que toda
mulher a partir dos 40 anos realize
a mamografia anualmente. Este é o
exame mais eficiente para identifi-
car microcalcificacoes que podem
representar o sinal mais precoce de
malignidade ou noédulos menores
que 1 centimetro, que nao é possi-
vel palpar clinicamente. E também
a melhor forma de diagnoéstico pre-
coce, ja que aumentam as chances
de cura em até 95% dos casos”, afir-
ma o presidente da SBM, Antonio
Frasson. Ele também ressalta que
cerca de 60% das mulheres aten-
didas pelo Sistema Unico de Satde
(SUS) chegam aos consultérios com
tumores avancados, com tamanho
a partir de 2cm a 3 cm, com menos
chance de cura, isso porque existe
uma demora em diagnosticar, reali-
zar e receber o resultado da biépsia.

Para receber,
para presentear,
para encantar...

A Optica Fisch tem o presente
que agrada a todos.

Rua Fagundes dos Reis, Centro, 466 | Passo Fundo/RS
(54) 3311-9761 | [© f @opticafisch

ainda é o que
mulheres

Prevencao

Evitar a obesida-
de, através de dieta
equilibrada e pratica
regular de exercicios
fisicos, é uma reco-
mendacao basica para
prevenir o cancer de
mama, ja que o excesso
de peso aumenta o risco /
de desenvolver a doenca.

A ingestao de alcool, mes-

mo em quantidade modera-

da, é contra-indicada, pois é
fator de risco para esse tipo de
tumor, assim como a exposicao a
radiagoes ionizantes em idade infe-
rior aos 35 anos.

Ainda nao ha certeza da associa-
¢ao do uso de pilulas anticoncepcio-
nais com o aumento do risco para o
cancer de mama. Podem estar mais
predispostas a ter a doenca mulhe-
res que usaram contraceptivos orais
de dosagens elevadas de estrogénio,
que fizeram uso da medicagao por
longo periodo e as que usaram anti-
concepcional em idade precoce, an-
tes da primeira gravidez. A preven-
¢do primaria dessa neoplasia ainda
ndo é totalmente possivel devido a
variacao dos fatores de risco e as

www.jornalvivabem.com.br
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caracteristicas genéticas que estao
envolvidas na sua etiologia.

Sintomas do cincer de mama -
A mulher deve procurar ajuda de
um mastologista em casos de caro-
co, vermelhidao, pele endurecida,
areas estufadas, feridas, coceiras,
saida de liquido do bico do peito
(sem apertar) de cor vermelha ou
transparente como a agua ou local
endurecido.

Fonte: www.sbmastologia.com.br

Mastologia
CRM 25579

25

Informacao, cuidado e
prevencao o ano todo.

® (54) 3312-9889
3 (s4) 99148-4900
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| EMDR para controle emocional

Técnica pode tratar estresse pds — traumadticos e medos

O que é?

O EMDR é um método terapéu-
tico, revolucionario, criado pela Dra.
Francine Shapiro, psicologa america-
na no final da década de 80. Consiste
na estimulacao seletiva dos hemisfé-
rios cerebrais, através dos movimen-
tos oculares, ou estimulagao bilateral
visuais, auditiva ou tatil.

Imaginemos que uma pessoa te-
nha vivido uma situagao traumatica,
ou dolorosa e que a lembranca dela,
consciente ou nao, venha sempre
acompanhada de uma carga de so-
frimento psiquico. Quem nesta si-
tuacao, nao gostaria de obter alivio
desta dor? As terapias chamadas de
Terapias de Reprocessamento, entre
elas EMDR (Eye Movement Desensi-
tization and Reprocessing e Branins-
potting, tem como proposta além
proporcionar alivio da dor, ressigni-
ficar o trauma emocional para que ele
deixe de causar incomodo através da
Dessensibilizacao e Reprocessamen-
to por meio dos Movimentos Ocula-
res. Trata-se de uma ressignificagao
que permite a transmutacao de cren-
¢as negativas (como por exemplo:sou
suja; a culpa pelo que houve foi mi-
nha) em autoavalia¢des positivas (fiz
o melhor que pude; sou uma pessoa
confiante).

O cérebro durante o sono REM,
periodo dos sonhos e movimento dos

olhos, processa acontecimento diur-
nos, porém, as lembrancas dificeis,
traumaticas, ficam guardadas no cé-
rebro como se fossem uma cicatriz. O
que o EMDR faz é trabalhar a relagao
entre a lembranca do que aconteceu
e o afeto (sofrimento) que esta ligado
a ela, que é o causador do sofrimento
psicologico e através dos movimen-
tos bilaterais, o trauma é reproces-
sado. Trabalha-se com a ideia de que
o cérebro se cura dessa cicatriz, pois
possui recursos para realizar a cura
de suas feridas emocionais, da mes-
ma forma que nosso corpo cura nos-
sas feridas fisicas.

E indicado pra quem?

Pessoas de todas as idades po-
dem usufruir os beneficios do EMDR
até mesmo criancas e bebés de colo,
onde a mae ou pai ou o cuidador pas-
sam simultaneamente pelo processo.
Pessoas com deficiéncia visual ou au-
ditiva também podem beneficiar-se
com o uso desta metodologia, tendo
em vista que a estimulagao bilateral
pode ser visual, auditiva ou tatil.

Inicialmente o EMDR era utili-
zado para tratar TEPT(Transtorno
de Extresse Pos Traumatico) ansie-
dade generalizada, fobias, sindrome
do panico, doengas psicossomaticas,
entre outras, bem como no aprimo-
ramento de desempenho futuro. Hoje

essa abordagem ¢ usada para muitos
transtornos e lembrancas dolorosas,
como: luto, ansiedades, crises de pa-
nico, medos (de dirigir, voar), pesade-
los, temas familiares, relacionamen-
tos interpessoais, baixa autoestima,
divorcio, separacbes transtorno de
sono, dependéncia quimica, dificul-
dades escolares, transtornos alimen-
tares, obesidade compulsoes, desem-
penho sexual, entre outros.

Quais os principais beneficios
que proporcionam a terapia EMDR?

Sao muitos os beneficios propor-
cionados pela terapia EMDR, entre
eles:

a) Rapidez - o EMDR promove
mudancas eletrobioquimicas que re-
equilibram o sistema fisiologico res-
ponsavel pela assimilagio saudavel
do evento traumatico; b) Exposicao
Reduzida - como é uma terapia de
reprocessamento nao ha necessidade
do paciente evocar todas as memo-
rias visualizadas; c) Promove a inte-
gracao neuronal podendo-se atribuir
sentido ao acontecido e “acalmando”
o sistema limbico.

Finalizo dizendo um “cliché” no
meio EMDRista que é #EMDR mu-
dou minha vida - tanto pessoal, como
profissional. Nao dispensei os 33 anos
de formacao e todas as outras Forma-
coes adquiridas ao longo destes anos,

mas as Terapias de Reprocessamen-
to, tanto EMDR, como Brainspot-
ting apresentam técnicas pontuais,
cirtrgicas, que muitas vezes com as
terapias narrativas nao se consegue
acessar aquele alvo, ou o tempo para
isso é demasiadamente longo.

Fonte:

Verlaine Von M. de Albuquerque
Psicéloga Clinica - CRP 07/03889
(54) 99924-6102

Dr. Alexandro Rossetti

Cirurgido-dentista - CRO 9864
Especialista em cirurgia bucomaxilofacial

Implantes Dentarios
Enxertos Osseos

QAv. Sete de Setembro, 77
Sala 06 - Passo Fundo / RS
mrossettialexandro@gmail.com
D (54) 99946-1843 ®(54) 3311-7161
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Hoje no Brasil temos 16,8 mi-

lhdes de diabéticos, sendo que a
cada 3 horas é amputado um mem-
bro inferior e a cada 6 meses é am-
putado mais uma parte do mesmo
membro por nao ter uma boa recu-
peracao. Devemos ter uma série de
cuidados com 0s nossos pés prin-
cipalmente quando diagnosticados
com Diabetes grau 2.

Angela
(e Souza
Garbin

Tirando algumas davidas sobre
os cuidados com os pés diabéticos:

e Deve-se fazer o corte de
unhas em casa? O proprio diabé-
tico cortar sua unha é perigoso, o
certo mesmo é um cuidador ou pa-
rente fazer esse corte com cuida-
dos para nao deixar o paciente se
cortar quando estiver manuseando
os alicates ou tesouras.

* Qual o cuidado em relacao a
cor das meias que o diabético deve
usar? O paciente diabético deve
usar meias brancas e sem costura,
para quando aparecer um machu-
cado como frieiras ou bolhas po-

Yy

CASANOSTRA

Completa linha de vinhos e espumantes
nacionais e importados

®5499665-5310
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@ casa Nostra Passo Fundo | ® casanostrapf |
© Rua Fagundes dos Reis, 1704
Centro - Passo Fundo/RS

derem ser detectadas logo e assim
tratadas evitando maiores proble-
mas ou até mesmo a amputacao.

* Qual é o tipo de sapatos que
deve usar? O recomendado é o uso
de sapatos confortaveis que evitem
apertar os pés, evitando bolhas e
unhas encravadas.

* Quando tomar banho qual é a
forma de secagem dos pés? Apds
sair do banho o correto é secar
bem os pés, seque muito bem a
pele principalmente entre os de-
dos, nunca coloque seus pés de
molho.

+ E indicado o uso de cremes
para hidratar os pés? Os pés dia-

béticos tem que ser hidratados
com cremes especificos, hidrate os
pés diariamente, principalmente
nos calcanhares evitando passar
no meio dos dedos.

O profissional de Podologia esta
preparado para cuidar dos seus pés
diabéticos. Marque sua avaliacao e
lembre-se: cuidar dos seus pés é
cuidar da sua saude!

Fonte:

Jodo Henrique Gelinger
Podélogo

(54) 99663-5900

L

Joao Henrique Gelinger

ATENDIMENTO NA CLINICA

o (54)99663-5900 @joaopodologoo

joaopodologo@gmail.com

KellyJacobs

Odontologia

Clinica Kelly Jacobs
Passo Fundo | RS
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Tudo o que foi feito até aqui sempre
contou com a fé e a esperanca de que
muito ainda ha de ser conquistado.

Além dos milhares de atendimentos feitos ao longo deste ano, fechamos
2022 com um novo e moderno site, além de ficar mais préxima de nossos
clientes e parceiros através de nossas novas redes sociais.

Que sempre possamos brindar as conquistas de cada ano que termina, e
os novos desafios que estédo chegando para todos nés!

Felicidades a todos!

@ www.mastercondominiospf.com.br
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Sabe aquele adolescente que
esta finalizando o ensino médio e
nao sabe qual curso estudar? Ou
entdo alguém que ja esta quase ter-
minando esse curso de graduagao,
mas nao consegue se “encontrar”
dentro daquela area? Pois é. A gran-
de maioria da populacao brasileira
apresenta um sofrimento psiquico
relacionado a essa problematica da
escolha profissional.

[ela’)
oferece apoio
emocional de
forma gratuita
e sigi|osc|.

£ gente de verdade
pronta para conversar,
sem iuLgamentos ou
criticas, respeitando
o que vocé
sente,

Ligue 188

OU BCesse cvv.org.br

Um exemplo? O ministério da
educacao divulgou em seu site ofi-
cial que “a falta de interesse em
ocupar as vagas amplamente ofere-
cidas, tanto na rede publica quanto
na particular, deve-se ao fato de o
jovem nao identificar, na sua vonta-
de, uma perspectiva desse ou aque-
le curso”. Seguindo nessa linha, o
antigo ministro da educagao Men-
dongca Filho teve uma fala onde di-
zia que “o Brasil tem apenas 8% dos
alunos do ensino médio em progra-
mas vocacionais. A falta de orien-
tagdo contribui para que haja uma
desisténcia significativa dos jovens
que ingressam no nivel superior”.

Escolher uma profissao torna-se
algo muito dificil, mas evitar essa
escolha acaba requerendo mais es-
forco ainda. A escolha de uma pro-
fissdo nao serve apenas para que
consigamos estudar algo que nos
agrade e seja prazeroso, mas sim a
fim de que possamos nos dar bem
com os rumos que vamos tomando
na vida. Com o trabalho da orien-
tagdo profissional se torna possi-
vel conhecer com mais certeza os
nossos valores e visdes do mundo
para que possamos “pensar fora da

caixa”, buscando informagoes e op-
¢oes concretas do rol de areas de
atuacao profissional no nosso pais,
tendo a oportunidade de lidarmos
com nossos medos e insegurancas
frente a isso.

A caminhada do autoconheci-
mento é longa e, por vezes, ardua.
A orientacgdo profissional esta pre-
sente atualmente visando, justa-
mente, poder facilitar o momento
da escolha para cada um que busca

www.jornalvivabem.com.br
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A orientacao profissional e sua
importancia nos dias atuais

deste recurso. Se vocé esta com
essa pulga atras da orelha ou co-
nhece alguém que esta passando
por isso, nao hesite em buscar esse
apoio.

Fonte:

Ministério da Educagdo, 2018
Veroénica de Quadros Guedes
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Isencao de imposto de renda
para portadores de doenca grave

A isencao de imposto de renda
para portadores de doenca grave, se
da exclusivamente sobre rendimentos
de aposentadoria, pensao ou proven-
tos de militares na reserva, vale des-
tacar que a origem dos proventos nao
se restringe a previdéncia publica para
valores de complementacao de apo-
sentadoria, reforma ou pensao recebi-
dos de entidade de previdéncia com-
plementar, fundos de aposentadoria,
programa individual o FAPI e progra-
ma gerador de beneficio livre também
vale, da mesma forma os rendimentos
de pensao obtidos por acordo ou de-
cisdo judicial, por escritura publica e
até alimentos provisionais recebidos
por portadores de moléstia grave, sao
considerados isentos.

Também sao isentos, os proventos
de aposentadoria ou reforma motiva-
dos por acidente de trabalho e ainda
os recebidos por portadores de doenca
profissional, entdo, quais sao as doen-
cas que garantem a isencao de impos-

to de renda?

Mesmo que exista uma lista pré-
-definida pela legislagao sobre as quais
a isencao de imposto de renda ¢é legi-
timada, existem muitas situagoes ad-
versas que sao reconhecidas na esfera
judicial, oficialmente as doencas que
vou citar agora, sdo as que isentam
seus portadores de compromisso com
o imposto de renda: AIDS; Alienagdo
Mental; Cardiopatia Grave; Cegueira
(inclusive a monocular); Contamina-
cdo por Radiacdo; Moléstia Profissio-
nal; Tuberculose Ativa; Esclerose Miil-
tipla; Neoplasia Maligna; Hanseniase;
Paralisia Irreversivel e Incapacitante;
Doenga de Parkinson; Espodiloartrose
Anquilosante; Nefroptia Grave; Hepa-
topatia Grave; Estados Avancados da
Doenca de Paget (osteite deformante).

Como solicitar a isencao de IR?

O primeiro passo ¢ reunir toda do-
cumentacao referente ao diagnostico
e confirmacao da doenga grave, isso

Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos

OBESIDADE

Dra. Morgana Regina Rodrigues

Passo Fundo/RS
www.gastrobese.com.br

® (54)3045-4070 (@) morganar_r@hotmail.com
 Rua Uruguai, 1953/8%andar - Ed. Medcenter
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Escolha bem, viva melhor.

CAROLINA TROMBINI

CIRURGIA-DENTISTA

ESPECIALISTA EM
ODONTOPEDIATRIA E ORTODONTIA

porque o direito a isengao sera conce-
dido a partir do laudo pericial, por isso,
quanto mais informagoes probatorias
tiver, melhor, se o laudo pericial puder
ser emitido pela junta médica da sua
fonte pagadora, a retencao do imposto
de renda pode ser cancelado de forma
mais rapida, caso contrario, procure o
orgdo previdenciario ao qual for vincu-
lado e formalize a abertura do proces-
so, requerendo a isencao do imposto
de renda, sera agendada uma pericia
médica para a comprovagao da exis-
téncia da doenga, bem como compro-
var a data de inicio da doenga ao qual
servira, para pedir os valores retroati-
vos na via judicial dos valores ja pagos
a titulo de imposto de renda, caso con-
trario, sera a data da pericia considera-
da como data de inicio da doenca.

E quando houver pagamento de
imposto depois de contraida a doenga?
O laudo pericial podera constar que
a origem da doenca foi anterior aos fa-

tos, isso significa que mesmo ja aco-
metido de moléstia grave o portador
pode ter sofrido descontos a titulos de
IR, caso a doenga tenha sido contraida
no periodo corrente, ou seja, no ano
em que foi requerida a isen¢ao do IR, o
portador da doenca grave, deve solicita
arestituicao dos valores na Declaracao
de ajuste anual relativa ao exercicio
seguinte, devendo os rendimentos a
serem declarados como isentos do im-
posto, devem ser contados a partir do
meés em que foi concedido o beneficio.

Atencdo, isso é muito importante:
Mesmo com a isencao do imposto
por doenca grave, a declaraciao anual
do imposto de renda, ainda podera ser
obrigatorio, dependendo do perfil do
contribuinte.

Fonte: Bruna Menegaz
Especialista Previdencidria
(54) 99607-2996
Instagram:
@brunatavaresmenegaz
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A pele é o maior 6rgao do cor-
po humano, por estar bem exposta
aos efeitos externos, como exposi-

¢ao solar e agentes fisicos e quimi- A i i
cos, possui os maiores indices de ssimetria
céncer. (formato)
Felizmente o subtipo de cancer
de pele mais comum - o carcinoma
basocelular - possui alta probabi- B
ordas

lidade de cura, por exemplo, desde
que seja detectado e tratado pre-
cocemente. Por isso, fique atento
aos seguintes sinais:

Formacao de feridas que estao
crescendo, nao cicatrizam, san-
gram, podem se desenvolver em
cima de cicatrizes e queimaduras.

COI’

A regra do ABCDE auxilia no
diagndstico precoce de lesoes sus- Dlé metro
peitas de cancer de pele. Observe (tamanho)
os seguintes pontos:

* Assimetria: metade da lesao é
diferente da outra. E -

* Bordas irregulares vol ucao

e Cor variavel: presenca de mais
de duas cores em uma mesma le-
sdo.

e Diametro: maior que 5-6 mi-
limetros.

* Evolugao: mudancas observa-
das em suas caracteristicas (tama-

nho, forma ou cor).
Se vocé percebeu alguma das al-
teragOes descritas acima e median-

Dezembro Laranja

Como desconfiar que uma lesdo no seu corpo pode ser um cancer de pele?

BENIGNO

MALIGNO

assimétrico

irregulares

Mais de uma cor

maior que 6mm

*tamanho da largura deum lapls

mudanca rapida

{tamanho. forma. cor ou espessura),

te a qualquer suspeita, procure um
médico dermatologista para diag-
nostico e tratamento precoces.

Fonte: Dra Alexandra B. Mattos
Dermatologista

CREMERS 40027 | RQE 34848
(54) 99946-4453

Instagram: @dermatoalexandra

Luiza Menegatti

Psicologa Clinica i
CRP 07/37954

*Pos-graduanda
em Terapia
Familiar Sistémica

«Atendimentos:
Adolescentes e Adultos
(individual, casais ¢ familia)

(54)99678-1704
Rua XV de Novembro, 885 - Ed. Hawa
@psico.luizamenegatt

Ortodontia Digital

Sorrir sem fios ou bragquetes? Conheca esse

tratamento ortodoéntico inovador.

Planejamos seu sorriso através de um scanner 3D, que faz a
leitura completa da sua arcada dentéria e nos permite simular
como seus dentes irdo ficar, apés o tratamento.

Através dessas imagens, podemos planejar as placas
alinhadoras Invisalign que serdo confeccionadas para iniciar
seu tratamento com o aparelho invisivel e também fazer o
acompanhamento e ver o seu progresso em cada consulta.
Tudo isso sem molde, sem massinhas e sem sujeiras ja que
temos em nossa clinica o scanner 3D iTero.

Mas o que é o Invisalign?

E a alternativa transparente para os aparelhos ortoddnticos
convencionais.

Invisalign utiliza jogos de alinhadores sequenciais, feitos sob
medida, sem metais ou fios. Reposicionam seus dentes passo
a passo para conseguir o sorriso que vocé deseja.

Todos os alinhadores sao confeccionados por computadores
em laboratdrios localizados nos Estados Unidos.

@ coepassofundo.com.br
f coepassofundo

CENTRO QODONTOLOGICO
ESPECIALIZADO

Ry (54)3311-0354
(O (54)99623-0027

Dra. Juliana Basegio
Ortodontista - CRO 13597
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3,< invisalign®

iTero
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consulta e
simule o seu
tratamento
com Invisalign
antes mesmo
de comecar.
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HORARIO DE FUNCIONAMENTO
De segunda a segunda, das 18h as 23h

Apbs um periodo sombrio da his-
toria mundial, em 1946, foi iniciada a
criacao da Declaracao Universal dos Di-
reitos Humanos (DUDH). A elaboracao
do documento esta diretamente ligada
aos acontecimentos da segunda guerra
mundial. Em 6 anos de guerra, aproxi-
madamente, 70 milhdes de pessoas fo-
ram mortas. Durante a elaboracao da
DUDH, o comité responsavel pela sua
redacao teve como principal objetivo
estabelecer direitos basicos a todos os
humanos, a fim de que acontecimentos
como o holocausto jamais voltassem a
acontecer.

Entao, quais sdao esses direitos? A
Declaragao Universal de Direitos Hu-
manos possui 30 artigos que falam
sobre liberdade religiosa, liberdade
de expressdo, direito a propriedade e
condenagao de praticas como tortura e
escravidao, entre outros. O artigo base
da DUDH afirma que: “Todos os seres
humanos nascem livres e iguais em dig-
nidade e direitos. Sao dotados de razao
e consciéncia e devem agir em relacao
uns aos outros com espirito de frater-
nidade”

A declaracao foi assinada por 193
paises, todos membros da Organiza-
¢ao das Nagoes Unidas (ONU). O Brasil
foi um dos primeiros paises a ratificar
o documento, sendo um dos 48 que vo-
tou a favor da declaragao durante a as-
sembleia de 1948. Neste ano, no dia 10
de dezembro, a Declaracao Universal
de Direitos Humanos completa 74 anos,
sendo um guia de como pessoas devem

N l
erica zabot
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74 anos da Declaracao Universal
dos Direitos Humanos

tratar as outras, independentemente de
sua raca, de sua classe social, de sua re-
ligiao ou de seu sexo.

Embora a DUDH exista ha tanto
tempo, atualmente ainda nao podemos
vislumbrar o cumprimento de todos
os seus artigos, pois diariamente nos
deparamos com noticias sobre crimes
de racismo, feminicidios, trafico de
pessoas, homofobia, xenofobia, entre
outros. Os seres humanos, até entao,
nao aprenderam a respeitar todas as
divergéncias que existem no mundo, as
particularidades de cada individuo, ma-
nifestando abertamente seus precon-
ceitos quando se deparam com pessoas
diferentes.

Apds 74 anos, a Declaracao Univer-
sal de Direitos Humanos merece aten-
cao especial para que a humanidade nao
cometa os mesmos erros do passado e
aprenda a conviver em paz e harmonia
em meio a tanta diversidade que nos
deparamos diariamente. A existéncia da
declaracao nao impede que as pessoas
sejam vitimas de preconceitos, entre-
tanto nossas proximas geragoes devem
aprender que o respeito as diferengas
¢é imprescindivel para a construcao de
uma sociedade livre e digna.

Fonte: Fernanda Soares de Moraes
Advogada OAB/RS 116.327
(54) 98111-0504

Instagram: @fernandasmoraesadv
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Ilum ano financeiramente melhor?

Chegamos em dezembro, ano
novo, novo ciclo, vida nova nao ¢é
mesmo? Mas para isso é preciso ter
atitudes diferentes em relacao as
suas financas. E possivel fazer um
ano financeiramente real melhor, e
o texto de hoje te essa a intencao
de trazer as formas de realmente
ter um novo ano.

O ano que vem provavelmente
sera marcado por uma grande reto-
mada econdmica, e muitas pessoas
esperam ter um melhor controle
financeiro em 2023. Apesar disso,
muitos brasileiros continuam com
as dividas antigas mais vivas do
que nunca. O segundo semestre de
2022 iniciou com indice de 78% das
familias endividadas. JA a propor-
cao de consumidores com contas
ou dividas atrasadas, os inadim-
plentes, chegou ao maior patamar
em 12 anos: 29%.

Em primeiro lugar, ter controle
financeiro é ter o habito de orga-
nizar todas as receitas e despesas
no periodo, considerando tanto as
contas fixas quanto as despesas ge-
rais. Esse é um habito importante
porque muitas pessoas nao sabem
quanto ganham e quanto gastam
por més, e essa é a principal razao

LAZEI

O ANO
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Conheca mais o Clube Caixeiral Campestre, acesse:
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do descontrole financeiro.

FACA UM DIAGNOSTICO FI-
NANCEIRO:

O diagnéstico financeiro é uma
solucao utilizada para mapear por
completo o seu orcamento ou de
sua familia. Com ele, é possivel en-
tender qual é o patrimonio acumu-
lado, a renda mensal, o volume de
despesas e a porcentagem de di-
nheiro consumida em cada catego-
ria. Analise sua renda; identifique o
total de gastos; separe as despesas
por categorias; avalie como melho-
rar os numeros.

EVITE FAZER NOVAS DiVIDAS:

Eventualmente, falar assim pode
parecer complicado. Mas tomando
algumas atitudes simples, é possi-
vel evitar que novas dividas apare-
¢am e comprometam sua carteira.
Lembre-se que utilizar seu crédito
com planejamento é fundamental.

RENEGOCIE AS DIVIDAS JA
EXISTENTES:

Frequentemente, as contas atra-
sadas geram novos custos devido
aos juros que sao cobrados, e tiram a
possibilidade de poupar. Afinal, todo

CLUBE CAIXEIRAL
CAMPESTRE

MO CARTAO

R

CONSULTORIA E ASSESSORIA
ESPECIALIZADA EM CLUBES

dinheiro que entra é direcionado
para as contas a pagar e o principal
objetivo passa a ser zerar a divida.
Tentar renegociar ou parcelar a di-
vida podem ser medidas que ajudam
a solucionar essa etapa.

COMPARE OS PRECOS:

Nesse meio tempo, comparar
precos é uma tarefa que pode ser
trabalhosa, mas faz muita diferenca
no orcamento final. Por exemplo,
existem supermercados com bons
precos em produtos alimenticios,
mas em contrapartida podem apre-
sentar produtos de limpeza e higie-
ne caros. Por isso, algumas vezes,
vale a pena variar de estabeleci-
mento e ir em busca das melhores
opgoes.

TENTE GUARDAR PARTE DO
SALARIO TODOS OS MESES:

Em suma, a maioria das pessoas
ficam presas em um circulo vicio-
so em que trabalham apenas para
pagar as contas, por motivos con-
trolaveis ou ndo. Se vocé direcionar

pisina (&
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seus gastos para a compra de pro-
dutos, podera acumular bens nio
tao necessarios assim. Se vocé esta
decidido a guardar parte do seu sa-
lario todo més, precisa pensar nisso
como um estilo de vida e, também,
um habito a ser inserido na sua ro-
tina. Por fim, é preciso deixar claro
que nao existe um valor certo para
vocé guardar o seu salario, mas é
recomendado que vocé guarde ao
menos 10% dele.

Por ultimo, esperamos que de-
pois de ler este contetido, vocé
consiga organizar melhor as suas
financas. Esta pronto para come-
car a guardar o seu dinheiro? Nao
se esqueca, é muito importante ter
disciplina e planejamento. E se pre-
cisar de uma mentoria em finangas,
entre em contato, sera um prazer
atender vocé! Feliz e Prospero 2023!

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora

financeira | (54) 98415-1550 f
Instagram: @prihbattistella
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Em 2022, expandimos com a
implantacdo de novas unidades,
crescemos em tecnologia e
conquistamos novos conhecimentos.

Esperamos 2023 de bracos abertos,
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