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Uma das formas de ofender
alguém é chama-lo de inutil: si-
nénimo de falta de serventia ou
de algo que n3o tem utilidade. E
o mesmo que dizer que nao serve
para nada. Obviamente que, em
tendo um proposito de vida, todos
nods necessariamente deveriamos
nos preocupar em termos alguma
utilidade. Diz a sabedoria popular
que ninguém ¢é tao pobre que nada
tenha a ofertar... entao, o que es-
tamos fazendo de nossas vidas? Ja
descobrimos sobre o que temos
para dar, e, a pergunta: o esta-
mos dando? Recentemente o Papa
Francisco fez esta manifestacao
em sua conta de twitter: “Ninguém
é tdo pobre que ndo possa dar o que
tem, mas antes ainda aquilo que é.”
Obrigatoriamente somos levados a
concluir que o ideal seria podemos
dar aquilo que somos. Sou educa-
do? Pontual? Respeitoso e aten-
cioso? O que estou dando aos fa-
miliares, amigos e desconhecidos?

Assim disse o secretario-geral

da ONU, Antonio Guterres. “Ain-
da que os voluntdrios estejam me-
lhorando a vida de outras pessoas,
suas proprias vidas sdo frequente-
mente transformadas pelo préprio
ato do voluntariado” E bem isso, é
comum ouvir de voluntarios mani-
festagoes do tipo “.. pensei que iria
la ajudar e voltei com a sensacdo
de que quem mais ganhou foi eu!”
O bem-estar que agdes volunta-
rias traz ao estado emocional é tao
grande que a satide como um todo
é beneficiada; amplia-se a rede
de amigos, preenche-se um vazio
existencial que nao se compreen-
dia, além do que, o contato com
realidades socioecondmicas dife-
rentes das do voluntario, transfor-
mam sua percepcao de mundo e
afetam sua consciéncia.

Participar de acdes voluntarias
gera um proposito dando sentido
a vida, isso amplifica a satisfacdo
da pessoa em viver e transforma
sua percepcao de felicidade, o que
aumenta o seu bem-estar melho-

|O TRABALHO VOLUNTARIO

rando as relacoes entre familia-
res, amigos e colegas de trabalho.
Nestas horas sempre lembro de
uma alma nobre que diz que s6
é solitario quem nao ¢ solidario.
O trabalho voluntario nos mos-
tra o quanto a uniao de esforcos
torna-se poderosa e quebra um
paradigma: o de tratar-se apenas
de uma acdo caridosa. E claro,
caridade é uma forma de amar,
mas é muito mais. O trabalho
voluntario pode resgatar a digni-
dade das pessoas; pode propiciar
bem-estar, saude, alimentacao,
abrigo, aquilo que Maslow coloca
como a base da pirdmide das ne-
cessidades sociais e que sao im-
prescindiveis a qualquer um. Sim,
ha também voluntariados nao
menos importantes e voltados a
preservacao do meio ambiente,
das causas animais, das chama-
das minorias sociais, mas todos
resultando em beneficios tanto a
quem os recebe quanto a quem os
pratica.

Quer um novo ano diferente
e melhor? Que tal pensar em um
trabalho voluntario para 2023?
Mas, mais do que pensar, po-lo
em pratica, agir, pois todos temos
algo valioso a dar e sempre havera
alguém precisando.

Feliz Ano Novo!

Obs* Enquanto a ONU come-
mora mais de 50 anos de seu pro-
grama de voluntariado, no Brasil,
a Lei n® 9.608 de 18,/02,/1998 dis-
pde sobre o servico voluntdrio.
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CURIOSIDADES

1. Antes de ser Pelé...

Como Edson nao conseguia pronunciar
o nome Bilé corretamente, durante os
jogos com os amigos, ele falava algo se-
melhante com “Seguuura, Pilééé!", quan-
do fazia suas defesas. O fato fez com que
os amigos passassem a chama-lo de Pelé.
Ele nao gostou disso, e foi ai que o apelido
pegou entre 0s amigos.

2. Um craque precoce

Em 1958, com apenas 17 anos, Pelé foi ar-
tilheiro do Campeonato Paulista marcan-
do 58 gols. No mesmo ano ele conquistou,
junto com a selecao brasileira, a Copa do
Mundo da Suécia, na qual marcou cinco
gols. E o campedo mais jovem da historia
das Copas do Mundo.

3. De goleiro

Nem s6 de marcar gols foi feita a carrei-
ra de Pelé no futebol. Ele precisou jogar
como goleiro do Santos em quatro parti-
das, devido a contusodes ou expulsoes dos
titulares. A primeira vez foi em 1964 con-
tra o Corinthians no Pacaembu em Sao
Paulo. Depois ainda jogou como goleiro
contra o Comercial (1969), Botafogo-PB
(1969) e Baltimore-EUA (1973).

4. O maior vencedor de Copas do Mundo
Nenhum outro jogador, até os dias atuais,
venceu mais Copas do Mundo que Pelé.
Foram trés titulos (1958, 1962 e 1970) em
quatro edicoes disputadas (ele também
jogou em 1966).

5. Formado em educacao fisica

Na década de 1970, o rei do futebol se de-
dicou aos estudos e se formou em edu-
cagao fisica pela Faculdade de Educagao
Fisica de Santos.
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| Sua voz

Voz interior é uma “conversa in-
terna”’ que temos com nos mesmos.
Ela pode se referir aos pensamentos
que surgem em nossa mente, auxilian-
do na tomada de decisoes, por exem-
plo. Além disso, tem grande influéncia
no modo com que nos tratamos, prin-
cipalmente diante de adversidades ou
quando cometemos algum erro. Para
algumas pessoas, a voz interior cos-
tuma vir em forma de pensamentos
acolhedores e compreensivos, mas o
contrario também acontece. Depen-
dendo do funcionamento do indivi-
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duo, esses pensamentos podem ser
agressivos e extremamente criticos.

Vocé ja refletiu sobre a forma que
se trata quando comete algum erro,
por exemplo? Quantas vezes vocé
falou consigo mesmo de uma for-
ma julgadora? Muitos de nds fomos
criados de forma a nao tolerar erros,
sejam eles nossos ou dos outros. Isso
impacta diretamente no modo em
que iremos reagir diante de situacoes
inesperadas ou de algum equivoco, o
que pode gerar uma agressividade ex-
trema para consigo.

Sobre os fatores que podem in-
fluenciar em uma voz interior critica,
ha uma cultura de educacio rigida e
pouco acolhedora, e viver em um es-
paco em que nao é permitido cometer
erros, por exemplo. Pessoas criadas
desta forma podem ter pensamen-
tos muito criticos sobre si mesmos.
Por outro lado, alguém que teve a li-
berdade de errar e aprender com a
experiéncia, tendo afeto e limites na
medida certa pode ter uma voz inte-
rior acolhedora, e enxergar os equivo-
cos como experiéncias que levam ao

aprendizado.

Algo que pouco se fala, é sobre a
possibilidade de tornar uma voz in-
terior extremamente critica em algo
mais funcional. O processo exige pra-
tica constante, em que substituimos
a fala julgadora por algo mais acolhe-
dor. Sugiro um exercicio para tornar
o0 processo mais pratico: Falar consigo
mesmo como quem fala com um ami-
go querido.

1) De que forma eu trataria um
amigo, caso ele perdesse o emprego,
por exemplo?

a) Voz julgadora: “Vocé é um fra-
casso”

b) Voz acolhedora: “Tudo bem,
logo vocé consegue outro emprego,
pode contar comigo”

Muito provavelmente vocé esco-
lheria a segunda opgao ou algo seme-
lIhante.

Ja parou para pensar sobre os mo-
tivos de vocé nao se tratar da mesma
forma? A psicoterapia pode te ajudar
a desenvolver autocompaixao e se en-
xergar como alguém digno de enfren-
tar adversidades sem ser julgado por
isso. Vocé merece o mesmo carinho e
compaixao que tem pelos outros.

Fonte: Luiza Menegatti
Psicéloga Clinica

CRP 07/37954

(54) 99678-1704
Instagram: @psico.luizamenegatti
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i Verao sem manchas

O melasma é uma disfun¢ao na
pigmentacao da pele devido a con-
centracao de melanina, pigmento
que da a cor a pele. Afeta. Principal-
mente. mulheres entre 25 e 40 anos,
apesar de 10% dos casos acontece-
rem em homens. Durante a gesta-
¢ao, o melasma pode piorar, pois 0s
horménios produzidos pela placen-
ta, como a progesterona, estimulam
a hiperpigmentacao da pele. A ex-
posicao ao sol é um dos fatores que
mais colabora para desencadear
o melasma, pelo estimulo da pig-
mentacao realizada pelos raios UV.
Por isso, muitas mulheres perce-
bem que ocorre escurecimento das
manchas do melasma no verao.

Dicas para cuidar o melasma
nessa época do ano:

1. Protegdo é tudo! A melhor
forma de evitar manchas é usar o
filtro solar eficiente com protecao
UVA e UVB, com cor, no minimo
FPS 50 e repassando a cada duas
horas. Outra dica é utilizar prote-
tores que contém antioxidantes.

2. Uso do chapéu, 6culos e rou-
pa com protecao solar FPS 50+.
Existem algumas marcas que, além
de roupas, saida de banho, também
possuem guarda-sol e sombrinha
com protetor solar.

3. Evitar se expor diretamente
ao sol, por muitas horas, principal-
mente nos horarios mais criticos,
como entre as 10 e 16 horas.

4. Manter cremes clareadores,
prescritos pelo dermatologista. Por
mais que os clareadores potentes
nao sejam indicados nessa época
do ano, existem produtos com ati-
VOS mais suaves que conseguem es-
tabilizar os melandcitos, apesar dos
fatores externos.

5. Converse com o dermato-
logista sobre a opgao de utilizar
protetor solar via oral nessa época.
Existem duas substancias fitotera-
picas, o Polypodium leucotomos e o
Pinus pinaster Aiton, que prometem
estabilizar por mais tempo os me-
lanécitos e, com isso, evitar a piora
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das manchas.

Mas, atencao!
Esse fitotera-
pico nao subs-
titui de maneira
alguma o uso do
protetor solar con-
vencional.

6. Alguns procedimentos
estéticos podem ser realizados
mesmo no verao, como a radio-
frequéncia microagulhada com
aplicagao de agentes clareadores
logo em seguida, chamado de drug
delivery. Em termos de ativos, o
acido tranexamico, pela sua agao
antifibrinolitica, que reduz a acao
da proteina plasmina e leva a um
estimulo das manchas, vem sendo
um 6timo aliado no tratamento do
melasma, seja aplicado de forma

Fonte: Dra. Alexandra B. Mattos
Dermatologista - CREMERS 40027

RQE 34848

Instagram: @dermatoalexandra

(54) 99946-4453

topica ou intradérmica.

Apesar de nao haver cura, o me-
lasma tem controle e os pacientes
devem estar mais atentos no verao,
para nao escurecer as manchas e
perder o efeito do tratamento re-
alizado ao longo do ano. Por isso,
consulte com seu dermatologista e
curta essa época do ano, sem culpa
€ com muita protecao solar.
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| Os direitos dos pacientes com cincer

Vocé sabia que existe um documen-
to que enumera os direitos das pessoas
com cancer no Brasil? Pensando nele e
com o objetivo de apoiar e auxiliar nos-
sos pacientes oncologicos, elaboramos
uma série de topicos que contam sobre
os direitos destes pacientes.

Essa compilagao de legislacoes
trata dos direitos das pessoas porta-
doras de cancer, ou de doencas gra-

ves. A meta é que através dele vocé
tenha uma leitura facilitada e melhor
entendimento dos seus direitos e do
processo de solicitagao dos beneficios
previstos em lei, que podem atenuar os
impactos financeiros e sociais.

1 - Direito a saque nos saldos
do Pis e Pasep

O paciente tem o direito de rece-
ber o saldo total de suas quotas e ren-
dimentos. O PIS pode ser retirado na
Caixa EconOmica Federal, ja o PASEP
deve ser retirado no Banco do Brasil
pelo trabalhador que for cadastrado
no PIS/PASEP antes de 1988 e que tiver
cancer na fase sintomatica da doenca.

Além disso, pai e mae que tiverem
filho com cancer, podem sacar o saldo
existente em contas vinculadas ao PIS/
PASEP simultaneamente.

2 - Isengao de IPVA, IPI, ICMS na

compra de veiculos adaptados

Tem direito de solicitar a isencao
do ICMS o paciente que por consequ-
éncia da enfermidade tiver algum tipo
de deficiéncia, quando da compra de
um veiculo novo, ou ainda da necessi-
dade de acessorios e adaptacoes espe-
ciais para serem instalados em veiculo
automotor a ser dirigido por pessoa
com deficiéncia fisica.

A concessao desse beneficio esta
ligada a concessao também da isen-
¢ao do IPI e do IPVA. O interessado na
isengao do IPVA devera apresentar o no
Posto Fiscal da Secretaria da Fazenda
de sua residéncia.

Clinica de Hematologla

Dra. Cristiane Zanotelli
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3 - Tratamento Fora de Domicilio

O Tratamento Fora de Domicilio é
um direito oferecido a pacientes onco-
légicos tratados exclusivamente pelo
SUS, que necessitam se deslocar para
outros locais para realizacdo de inter-
vencoes médicas.

Trata-se de uma ajuda de custo com
transporte, hospedagem e alimentagao
durante o periodo de vigéncia do trata-
mento fora do domicilio do paciente. Se
necessaria a presenca de um acompa-
nhante, a ajuda de custo se estendera
ao mesmo.

4 - Medicamento de alto custo

Um direito do cidadao e um dever
exclusivo do Estado, previsto na Cons-
tituicao, o acesso aos medicamentos de
alto custo dos cidadaos que sao trata-
dos através do SUS.

Consulte a Secretaria de Satde
de sua cidade ou Estado que prestara
todas as informacdes necessarias ao
acesso e fornecimento desses medica-
mentos.

5 - Saques do FGTS

O trabalhador com cancer ou qual-
quer trabalhador que tenha depen-
dente com cancer tem direito a libe-
racao do beneficio e podera requerer
o saque do FGTS quantas vezes forem
necessarias, persistindo os sintomas
da doenca.

Somente tera direito ao beneficio
o paciente que estiver sintomatico no
exato momento da solicitacao do le-
vantamento.

6 - Cirurgia de reconstruc¢iao mamaria

Toda mulher que teve uma ou am-
bas as mamas amputadas ou mutiladas
em decorréncia do tratamento do can-
cer tem direito a realizagdo de cirur-
gia plastica de reconstrucao mamaria,
quando devidamente recomendada
pelo médico responsavel.

7 - Atendimento preferencial

Pacientes com cédncer possuem
prioridade em filas de bancos e esta-
belecimentos comerciais, cujo direito
também se estende nos atendimentos
em reparticbes publicas e empresas
particulares de prestacao de servicos
de qualquer natureza.

Fonte: https://accamargo.org.br/pacientes/
apoio-ao-paciente-e-ao-familiar/cartilha-dos-
-direitos-do-paciente-com-cancer
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| Dor ou caimbras nas pernas ao caminhar?

Se vocé tem sequidamente uma sensagdo dolorosa cdimbra ou cansago, localizada principalmente na
panturrilha ao caminhar, pode estar sofrendo de claudicacdo intermitente.

Os musculos doem durante a ca-
minhada, sendo que a dor aumenta
rapidamente, tornando-se mais in-
tensa durante a marcha rapida ou
ao subir um aclive. A principal causa
da claudicacao intermitente é o es-
treitamento ou oclusdo das artérias
que irrigam os membros inferiores
por placas de gordura ou ateromas
(doenca arterial obstrutiva perifé-
rica). Mais comumente a dor locali-
za-se na panturrilha, mas também
pode localizar-se no pé, na coxa, no
quadril ou na nadega, dependendo
da localizacao do estreitamento ar-
terial. A dor costuma aliviar com o
repouso, por isso, recebe o nome de
claudicagao intermitente: o paciente
caminha, sente a dor, depois para de
caminhar, e esta dor cessa. Ao voltar
a caminhar, a dor retorna.

Normalmente, apés1a5 de minu-
tos de repouso, na posicao sentada
ou em pé, o individuo pode caminhar
a mesma distancia ja percorrida an-
tes que a dor se manifeste novamen-
te. O mesmo tipo de dor durante um
esforco também pode ocorrer em
um membro superior quando existe
estreitamento da artéria que fornece
sangue ao mesmo.

Como o agravamento da doenca,
a capacidade de caminhar sem sentir
dor diminui. Finalmente, o individuo
pode apresentar o desconforto mes-
mo em repouso. Comumente a dor
comeca na perna ou no pé, é inten-
sa e persistente, piorando quando o
membro inferior é elevado. Frequen-
temente a dor impede que o indivi-
duo durma. Para obter algum alivio,
o individuo pode deixar os seus pés
pendentes na lateral do leito (au-
mento da irrigagao sanguinea causa-
do pela gravidade).

Geralmente, um pé com uma re-
ducao acentuada da irrigacao san-
guinea torna-se frio e insensivel. A
pele pode tornar-se seca e desca-
mativa, as unhas se atrofiam e os pe-
los caem. Com a piora da obstrugao
pode ocorrer a formacao de ulceras
nos dedos dos pés e calcanhar e,
ocasionalmente, nas pernas, sobre-
tudo ap6s uma lesao. O membro in-
ferior pode atrofiar. Uma obstrugao
grave pode causar a morte do tecido
(gangrena), necessitando inclusive
de uma amputacao.

No caso de uma obstrucao subi-
ta e completa de uma artéria de um
membro inferior ou superior, o in-
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dividuo apresenta uma dor intensa,
diminuicao da temperatura e insen-
sibilidade no membro, o qual apre-
senta um aspecto palido ou azulado
(ciandtico). A palpacao de pulsos nao
¢é possivel abaixo do nivel de obs-
trugdo. A suspeita de obstrugao é
estabelecida a partir dos sintomas
descritos pelo paciente e pela ob-
servacao da diminuic¢do ou auséncia
de pulsos abaixo de um determinado
nivel do membro inferior.

A claudicagdo intermitente é
uma manifestacao da doenca ar-
terial periférica, ou seja, estreita-
mentos das artérias que irrigam os
membros inferiores pela presenca
de placas de gorduras ou ateromas.
Esse processo relaciona-se com a
presenca de fatores de risco para
aterosclerose, como a hipertensao
arterial, diabetes mellitus, taba-
gismo, colesterol elevado, historia
familiar e idade avancada. O taba-
gismo e o diabetes mellitus sao os
fatores mais fortemente associados
a doengas arterial obstrutiva peri-
férica.

Fonte: Tiago Scherer
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A ozonioterapia vem sendo usa-
da desde o século XIX, com o0 uso
terapéutico do gas ozdnio. A mo-
lécula de ozodnio foi descoberta em
1840 pelo cientista alemao Chris-
tian Friedrich Schonbein. A pratica
da Ozonioterapia foi usada na Pri-
meira Guerra Mundial (1914 a 1918)
para o tratamento de feridas nos
soldados.

O ozdnio ¢é a forma triatdmica
do gas oxigénio - uma molécula
oxidante, incolor e com odor carac-
teristico que possui diversas pro-
priedades quimicas e biologicas.
Quando utilizado dentro de uma ja-
nela terapéutica, apresenta grande
biocompatibilidade, ou seja, inte-
rage muito bem com as células dos
seres vivos, tendo grande potencial
na area da sadde.

Na Odontologia, a Ozoniotera-
pia teve sua liberacao pelo Conse-
lho Federal de Odontologia (CRO),
na Resolugio CFO - 166/2015.
Onde pode ser usada nas seguintes
especialidades:

A) Dentistica: tratamento da ca-
rie dental - acao antimicrobiana;
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Vocé conhece a

B) Periodontia: prevencao e tra-
tamento dos quadros inflamato6-
rios/infecciosos;

C) Endodontia: potencializacao
da fase de sanificagdo do sistema
de canais radiculares;

D) Cirurgia: auxilio no processo
de reparacao tecidual;

E) Dor e disfuncao de ATM: ati-
vidade antilgica e anti-inflama-
toria;

F) Necroses dos maxilares: os-
teomielite, osteoradionecrose e
necroses induzidas por medica-
mentos;

G) Odontologia Hospitalar: hi-
gienizacao, mucosites e dermati-
tes/radiodermites;

H) Harmonizacao Orofacial:
antissepsia de pele, inje¢oes sub-
cutdneas e/ou intradérmicas para
estimulo de colageno, auxiliar de
intercorréncias.

Atualmente a Ozonioterapia
contribui para o tratamento de
inimeras condicdes e patologias,
apresentando muitos resultados
cientificamente comprovados. No
Brasil, profissionais das areas da

satade, como a Odon-
tologia, Enfermagem, Far-
macia, Fisioterapia, Biomedicina,
Medicina Veterinaria; sao regula-
mentados pelos seus conselhos de
classe para exercer a Ozoniotera-
pia dentro da sua pratica clinica.

Temos 3 formas de utilizacao do
Ozonio : gas ozdnio medicinal, agua
ozonizada e 6leo ozonizado. O gas
ozonio deve ser produzido e utili-
zado imediatamente, devido ao seu
baixo tempo de meia-vida.

A agua ozonizada possui indi-
cacOes para uso topico baseado
em sua atividade antimicrobiana e
cicatrizante. Alguns exemplos in-
cluem a irrigacao de feridas e pato-
logias orais, eliminacao de fungos,
bactérias e virus e até limpeza de
superficies e equipos.

O dleo ozonizado é utilizado de

forma topica, podendo ser aplicado
sobre a pele, mucosas, apds proce-
dimentos cirtrgicos e apds trau-
mas locais. Estes 6leos tém ampla
atividade antimicrobiana e esti-
mulam o processo de regeneracao
tecidual, reduzindo a inflamacao.
Outras utilizagoes ainda incluem a
aplicacao em bolsas periodontais
(Odontologia). Os 6leos ozonizados
também sao ativos na producao de
cosméticos ozonizados.

Fonte: Daniela Lange
Ozonioterapia e
Harmonizagao Orofacial
CRO 11.245

(54) 99663-5900

Agora vocé encontra toda a
linha da Ivoclar na DentalSul!

ivoclar
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Sul

Dental

EQUIPAMENTOS E MATERIAIS
ODONTOLOGICOS PARA SUA CLINICA

ESTACIONAMENTO
PROPRIO
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OZONIOTERAPIA E
HARMONIZACAO FACIAL

Daniela Lange
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‘\\___________,/
KellyJacobs

Odontologia

Clinica Kelly Jacobs




" paginaly

I | VERAO X A ENTAQ#O

ma histéria, pacientes ansiosos
chegam no consultério em busca
do corpo perfeito em 2 meses, as
vezes um...rsrs. Precisamos de uma
vez por todas entender que o mais
importante ndo é o corpo perfeito e
sim, sua saude.

Quando se tem consciéncia de
que seu estilo de vida influencia di-
retamente sua qualidade de vida, o
seu humor, disposicao, a sua saade,
a forma como seu corpo envelhece,
tudo, tudo depende de como vocé se
cuida, fica mais facil fazer escolhas
saudaveis.

E cuidar do seu corpo, do seu
templo, é prazeroso, é gratificante.
A alimentacao tem o poder de mu-
dar sua vida, trazer mais disposicao,
nutrir suas células e protegé-las de
diversas doencas. Nao estou falando
que é facil mudar a alimentagao de
um dia para o outro, mas vocé pre-
cisa comecar de alguma forma. Que
tal comecar agora, sem esperar pelo
verao, pelo basico?

- Evite ao maximo industriali-
zados, quanto mais natural sua ali-
mentacgao, melhor;

- Evite ao maximo agtcar, fari-

EMAGREC MENTO - SAUDE

nhas brancas, frituras, dleos vege-
tais, como de soja, gorduras trans e
hidrogenadas;

- Aumente ingestao de verduras
e legumes, diariamente inclua pelo
menos 2 porgoes de verduras dife-
rentes no almogo e jantar;

- Aumente a ingestdo de agua,
beba no minimo 2 litros fracionados
ao dia;

- Evite/reduza o consumo de
bebidas alcodlicas.
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Psicologa clinica
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Avaliacao psicologica

no contexto juridico

CRP 0733710

=
E.]. Escaneie o
QR CODE

e saiba como!

Ou me chame
no WhatsApp!
54 99164.0469

Rua Uruguai, 421 | sala 302,

Ed. Albert Einstein Center

Se seguir as instrucoes acima
como base para sua alimentacao,
vocé estara saudavel e naturalmente
melhorar a parte estética. Apos es-
tas mudancas de forma consolidada,
¢é a hora de procurar um profissional
habilitado, no caso um Nutricionis-
ta, para uma avaliacao nutricional
e corporal e ver quais estratégias
poderao ser utilizadas no seu caso,
sempre respeitando seu biotipo e
sua sadde.

Sair da zona de conforto nao é
facil, mas se tem alguma meta na
vida, deve parar de reclamar, tra-
car seus objetivos e dar o primeiro

passo.

Fonte: Elen Pereira
Nutricionista CRN2 6967
(54) 98401-7061

(54) 3046-0186
Instagram: @nutrelen

Bl P

NUTRICIONISTA
CRN2 6967

©54 98401-7061 ®54 3046-0186 ® @nutrelen @nutrelen@gmail.com
O Rua Uruguai, 2001 - Bloco B/Sala 414 - Centro Clinico Crediplan - Centro
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% Clinical Center

Consultdrios por assinatura

Nutricionista,
Leticia '
Cecconello

é Clinical Center

A cada dia, me sinto mais honrada em
poder transformar vidas através da
alimentacao.

Meu propodsito como Nutri é te auxiliara
encontrar o equilibrio, sem abrir mao do
quete fazfeliz.

Acredito, que habitos modificam teu *\
estilo de vida.

agenda e nao m-e m
agendamentos, div etos,
limpeza ou manutengéo. No Cllnlca-l,
pago apenas um boleto e tenho o
maximo de vantagens.Um jeito de
simplificar muito a minha rotina.

#WMJMM/

Siga minhasredese saiba maissobre
saude e nutricao @leti.cecconello

Com um consultério por assinatura vocé tem mais liberdade,

economia e praticidade para seus atendimentos.

AGENDE AGORA SUA VISITA GRATUITA www.clinicalcenter.com.br

(54) 99982.1969 Rua Uruguai n®1.969 | Centro - Passo Fundo/RS




De uso cada vez mais comum,

o fone de ouvido é um utensilio
eletronico utilizado para lazer e
trabalho, na escola ou na acade-
mia, em casa ou na rua, por
criangas, jovens, adultos e
idosos. Conectado com o
celular, tablet, compu-
tador e até mesmo na
televisao, com fio ou
via Bluetooth, inseri-
do no canal auditivo
ou sobre o pavilhao
auricular. Na Pan-
demia da Covid-19
se tornou mais po-
pular ainda, utili-
zado de forma ge-
ral no home office,
nos teleatendi-
mentos, lives, reu-
nides e aulas online.
Nao se pode ne-
gar que o fone de
ouvido é moderno,
acompanha os avancgos
tecnologicos que os ele-
tronicos apresentam, que
causam uma sensacao de
prazer ao ouvir aquela musica
que vocé gosta, permite aprender
ouvindo o podcast de sucesso da
sua area, ou te traz um sentimen-
to de bem estar.. Simples assim!

GRADS

® Graos e cereais

® Temperos

® Castanhas

® Granolas

® Suplementos

® Chas aromaticos e medicinais
® [limentos integrais

® Organicos

® €ncapsulados

® Funcionais

®\/itaminas

® frutas desidratadas

® Produtos sem gluten e lactose

® Cestas artesanais

05499170-8316 © @barugraospf
OAv. Sete de Setembro, 190 - Centro - Passo Fundo/RS

Tem de varias cores e tamanhos!
Opa, pera ai! Se o fone de ouvido
pode propiciar bem estar, permite
ouvir de forma mais clara o som da
musica ou a aula, porque ele é tema
de ATENCAO e CUIDADOS? E de
extrema importéncia ressaltar que
o fone de ouvido pode ser prejudi-
cial a saade. Sim, a satide auditiva. E
justamente pelo seu uso comumen-
te normal, ocorrem alguns prejui-
zos a audicao quando ele é utilizado
de forma considerada incorreta. O
incorreto ao uso do fone de ouvido
estd relacionado principalmente
ao VOLUME e TEMPO deste uso.
A Organizagao Mundial da Saude
orienta e recomenda que o volume
do fone de ouvido precisa ser até a
metade da poténcia do equipamen-
to, e o tempo deve ser de 30 a no
maximo 90 minutos, ficando depois
no minimo 10 minutos sem fone
para repouso auditivo. Parece bes-
teira, mas estudos da propria OMS
apontam um alto nimero de jovens
e adultos jovens com perda auditi-
va de grau leve tendo como causa
o uso incorreto do fone de ouvido.
Os cuidados com o uso do fone
de ouvido também se estendem a
higienizacao com eles, devendo ser
acondicionados de forma segura
e nao largados em qualquer lugar,

www.jornalvivabem.com.br
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ATENCAO e CUIDADOS

e ainda deve-se passar um len-
¢o umedecido em alcool ou sabao
neutro antes de colocar no canal
auditivo e orelha. Outro cuidado
é quanto ao modelo, devendo-se
dar preferéncia ao uso do fone tipo
concha por nao ficar inserido no
canal auditivo, abafar melhor os
ruidos do ambiente e assim o vo-
lume ser menor. E sobre os ruidos
do ambiente, se deve permanecer
ouvindo os barulhos ao redor en-
quanto escuta algo pelo fone, assim
vocé estara evitando lesdes nas cé-
lulas ciliadas externas da orelha e
ficando em alerta aos sinais do seu
ambiente.

Na duavida sobre o assunto ou
sobre sua audicdo, ou se quiser
mais informacgdes procure um es-
pecialista da audicao, ou seja, mé-
dico otorrinolaringologista ou fo-
noaudio6logo. E lembre-se: volume
até metade da poténcia e tempo de
uso maximo de 1 hora continua. Sua
audicao agradece!

Fonte: Morgana Gai Remonatto
Fonoaudiéloga - CRFa 7-9417

Especialista em Fonoaudiologia Empresarial
MBA em Gestdo Estratégica de Pessoas - FGV/
Pés-graduanda em Gestao de Negécios

(54) 99622-9192

Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos

o

SIDADE

Dra. Morgana Regina Rodrigues

Passo Fundo/RS
www.gastrobese.com.br

® (543045-4070 @ morganar_r@hotmail.com
© Rua Uruguai, 1953/8%andar - Ed. Medcenter

ENDOCRINOLOGISTA | CRM 34563

2
gastrobese

Escolha bem, viva meihor.

evgio

Kleiman
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@ Rua Paissandu, 1193,
sala 707 | Ed. New Office
Passo Fundo/RS
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| A sabedoria do Eneagrama

Mas afinal, o que é?

Representado pela mandala sa-
grada, o Eneagrama é um modelo
da psique humana, onde encontra-
mos os nove tipos de personalida-
des representados em cada ponto da
mandala. Em cada um destes pontos
encontramos as motivacoes centrais
que atuam diretamente no compor-
tamento humano, uma vez que cada
pessoa desenvolve um “eneatipo”
central.

Os estudos remotos apontam que
a presenca do Eneagrama surgiu ain-
da nas tradigdes antigas, oriundas
do pensamento grego de Pitagoras e
Platao, apontando que o simbolo foi
encontrado ha mais de 2.500 anos.
Foi George Ivanovich Gurdjieff (1866~
1949) um filésofo, mistico e mestre
espiritual arménico que se depa-
rou com o simbolo em uma de suas
viagens de descobertas e estudos,
quando passou a estuda-lo, unindo
aos seus conhecimentos, passando a

utilizar em seus grupos de estudos e
praticas para o desenvolvimento da
consciéncia, ainda no comego do sé-
culo passado. Gurdjieff nos apresen-
ta 3 Leis Universais que compoem a
mandala:

- O circulo: a Lei do Um - o todo,
0 um, a sabedoria divina, o caminho
cujo fim é sempre o inicio de novo
ciclo;

- A piramide: a Lei do Trés - o
todo dividido em trés partes iguais, a
triade universal, as trés grandes for-
cas elementais - Mediagao (9) - Acao
(3) - Reacao (6);

- A Héxade: a Lei do Sete - os
processos de construcao e descons-
trugao nas etapas evolutivas do de-
senvolvimento humano.

A juncao das partes traz a man-
dala sagrada, onde em cada ponto
nos apresenta um perfil de persona-
lidade, com suas motivagoes e ener-
gias inerentes a cada eneatipo. Isso

beeslifestylecenter ﬁ BeeslifestyleCenter

Rua Capitao Eleutério, 590,
Centro - Passo Fundo (RS)

&

bees

lifestyle center

TREINAMENTO FUNCIONAL
® (54)99651-8211
(54)3632-7652

(ao lado dos Correios)

tudo para vocé entender toda a base
de estudo desta ferramenta, sendo
que esse € s6 o inicio da jornada uma
vez que o estudo completo é muito
profundo, onde podemos entender
as motivagoes centrais de cada per-
sonalidade e os mecanismos com-
portamentais relacionados a cada
tipo.

A analise comportamental apre-
senta os tracos do seu perfil, apon-
tando seus pontos fortes e, também
as suas fraquezas, pontos de evolu-
¢ao, trazendo mais clareza e discer-
nimento. Com isso promove uma
melhora em seus relacionamentos,
trazendo uma interagao melhor com
as pessoas e principalmente consigo
mesmo.

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica
Facilitadora em Eneagrama

Instagram: @betina.terapeuta.eneagrama

(54) 99976-8714
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Sua satide mental precisa de atencao.

O Janeiro Branco é uma campa-
g nha que pretende mobilizar a socie-
K dade em favor da satde mental. O
assunto ainda é pouco discutido pela
sociedade e ainda ha muito tabu so-
4 bre o tema. E preciso compreender-
mos o conceito de saide mental de
forma ampliada, como um estado de
equilibrio que proporciona bem-es-
tar ao individuo e a sociedade como
um todo.
De acordo com essa ideia, o Ja-
neiro Branco pretende colocar o
tema da satde mental ao maximo em
evidéncia durante esse primeiro més
do ano, fazendo com que as pessoas
reflitam, discutam e atualizem sobre
0 que é a satde mental na verdade.
Temos um ntmero que cresce cada
vez mais de casos de depressao, an-
siedade, fobias, panico e até agres-
sividade e desrespeito. Isso mostra
que as pessoas precisam comecar a
cuidar também de aspectos mentais
e emocionais de sua vida. Por isso,
os psicologos pretendem falar mui-

fi

ARBYAL!

54 98412-7551 | @blackboxstoreoficial_ "' BlackBoxLoja
Rua Morom, 1559 - Shopping da Praga - Centro

Janeiro Branco

to sobre o assunto durante esse més
para esclarecer todas as davidas.

Como comecou e onde esta hoje

A campanha ainda é nova, co-
mecou em 2014, em Minas Gerais.
Naquele ano foram realizadas, em
Uberliandia, palestras em diversos
espacgos da cidade e houve uma am-
pla divulgacao do tema on-line.

Atualmente, a campanha con-
ta com colaboradores em diversas
cidades do Brasil e a cada ano mais
pessoas aderem e ajudam. Em mui-
tas cidades, é possivel participar de
palestras ou mesas de debate sobre
0 assunto.

Por que janeiro e por que branco?

O més de janeiro foi escolhido
com muita atengao para a campanha
e por bons motivos. O primeiro é que
em janeiro as pessoas tém a sensacao
de um novo comeco, novos planos e
novo estilo de vida. Os criadores da
campanha quiseram aproveitar esse

Jornalvivabem.com.br
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clima para que as pessoas comecem
o0 ano pensando também em sua sad-
de mental. Além disso, muitas pesso-
as passam pela melancolia de fim de
ano e janeiro ¢ um momento em que
muitas pessoas estao fragilizadas,
sendo esse, portanto, o momento
ideal para buscar ajuda profissional e
comecar a cuidar da mente.

Ja a cor branca representa o qua-
dro em branco, o papel em branco,
no qual escreveremos ou desenha-
remos uma nova histéria da satade
mental sem os tabus e preconceitos
que a cercam.

Satide mental e tabu

A campanha mostra-se de extre-
ma importancia, ndo s6 no ambito
individual, que seria a possibilidade
de as pessoas cuidarem de sua sau-
de mental e seu emocional, mas em
um sentido mais amplo também. In-
felizmente, a saide mental ainda é
cercada de muito tabu. A maioria das
pessoas acha que ir ao psicologo é
coisa de louco. Isso é herancga de uma
cultura antiga e ultrapassada de hi-
gienizagao, quando se retirava aque-
les que incomodavam a sociedade e
os isolavam em manicOmios. Assim,
o louco, era visto como inferior, sem
cura, que devia ser isolado e afasta-

[
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do para nao incomodar os saudaveis.
Junto com essa fama desrespeitosa, a
compressao do trabalho do psicélogo
também se inferiorizou, pois acredi-
tava-se que essa era a profissao da-
queles que tratavam s6 de loucos,
aqueles que deviam ficar isolados.

Hoje, esse enfoque avangou mui-
to e o tratamento da chamada lou-
cura é muito mais desenvolvido e
humanizado e ha agdes no sentido
de insercao na sociedade, e nao mais
o contrario. Ha, atualmente, a com-
preensao de que o psicologo cuida da
satde mental, da parte emocional,
e esse lado emocional todos nos te-
mos. O psicélogo cuida daquilo que
mais negligenciamos o tempo todo,
aquilo que faz com que nos sintamos
bem ou mal. Por isso, precisamos
falar sobre satde mental, precisa-
mos desconstruir essa ideia de que a
pessoa ir ao psicologo significa que é
louca, que precisa ter vergonha dis-
so. Buscar ajuda psicologica nao sig-
nifica perder o controle de sua vida,
pelo contrario, significa manter-se
no controle, significa compreender
que pode haver uma situagao que
fragiliza a pessoa e que ha formas de
lidar com isso.

Quando falamos em satde do
corpo, todos aceitam o cuidado pre-

Janeiro

ventivo. Faz sentido cuidar do corpo
para que ele nao sofra e adoeca, mas
e da mente? Por que a mente s rece-
be cuidados quando a situacao ja esta
no limite? Quando fazemos exercicio
para promover satude do nosso cor-
po, colocamos um bom ténis, para
que nem o nosso joelho sofra com o
impacto. Mas e o impacto diario em
nossa vida emocional? O estresse, os
problemas financeiros e familiares,
as insegurancas, os medos? Por que
nao podemos vestir algo para amor-
tecer esses impactos em nossa vida
também? Parece mais do que justo
que cuidemos daquilo que contro-
la todo o nosso corpo, pois o corpo
pode estar bem, mas se a cabeca vai
mal, tudo vai mal.

Esse tabu de achar que a psico-
terapia é coisa para loucos acaba
afastando as pessoas da ajuda psico-
logica, afasta-as da possibilidade de
saude mental. Quem de nos nunca
ouviu alguém dizer que nao precisa
de psicologo? Como se dissesse: “Eu
ainda estou no controle, nao preciso
de alguém para dirigir minha vida”.
Mas nao ¢ isso! Em uma sociedade
que cada vez mais coisifica as pesso-
as e suas agoes, precisamos nos com-
preender e compreender a forma
como lidamos e reagimos ao mundo.
Devemos promover saide mental a
cada um de nods e assim consegui-
remos uma sociedade mais saudavel
e, consequentemente, mais segura e
agradavel.

Fonte: www.psicologiaparacuriosos.
com.br
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Por que meu filho nao pode dor-
mir no meu quarto? Essa é a pergunta
que muitos pais fazem, pois querem
manter o filho por perto o maximo de
tempo que puderem. Contudo algumas
tarefas sao extremamente dificeis para
alguns pais, uma que os pais enfrentam
na hora de educar os filhos é saber fa-
lar a palavrinha magica: nao. Dentre os
muitos “naos” dificeis de dizer, um dos
mais recorrentes é nao autorizar que
os filhos durmam no quarto dos pais.

Mas quando isso vira um problema?
Tudo é uma questdo de bom senso.
Frequéncia e intensidade sao palavras-
-chaves.

Os pais nao devem perder de vista
que o quarto do casal é um ambiente
de intimidade. E ndo apenas sexual: é
o espaco fisico que os dois tem para
conversar sobre o dia, se dividir pre-
ocupacdes, demostrar as fraquezas é
um espaco reservado para questdes
de ordem privada. Filhos nio precisam
testemunhar estes momentos. Nao se
trata de esconder, mas de compartilhar
cada informacao no seu devido tempo.
Antes de serem pais, aquelas duas pes-
soas eram um casal e é bom que ainda
se enxerguem assim.

O que acontece é que, o quarto do
casal é o local de intimidade. Por mais

Se seu filho dorme
no seu quarto

que vocé nao mantenha relacoes sexu-
ais quando o filho esta no quarto, o am-
biente por si s0, ja esta carregado dessa
energia intima, afinal, o casal quando
esta junto no quarto troca caricias, bei-
jos e abracos além de gerar um clima
propicio. E sabe de mais uma coisa? A
crianca capta.

Mesmo que a crianca esteja dor-
mindo, o cérebro dela “nao desliga”,
afinal, é um dos 6rgaos responsaveis
por manter-nos vivos. Ele que nos faz
acordarmos diante de um barulho e /ou
qualquer outro estimulo externo.

Ja ouvi relatos de casais dizendo que
o filho esta dormindo, nao vai perceber
(a relagdo sexual). E ai que eu lhe digo
que vocé estd enganado. Como ja foi
dito, o cérebro “nao desliga’, ele capta
sons e movimentos. Entdo vocé acha
realmente que seu filho nao sente?

Outra questao é que, quando vocé
nao leva seu filho para o quarto dele,
cria uma crianca dependente. Existem
casos e casos, mas na maioria deles, a
crianga que nao tem nem a propria in-
dependéncia na hora de dormir, tera
quando? E ¢ ai que fica a pergunta: O
seu filho depende tanto assim de vocég,
ou vocé que depende dele ao ponto de
nao o deixar dormir em outro comodo?
Ja se perguntou qual o real motivo de
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vocé deixar o seu filho em seu quarto?

Em casamento em crise nao é raro
saber que um filho estd dormindo na
cama do casal. A crianga acaba servin-
do como uma espécie de alibi, uma for-
ma de evitar o contato fisico ou sexual
entre os parceiros, por vezes retardan-
do o processo de separagao dos pais.

E muito saudavel que as criancas
tenham um quarto, dormindo sozinhas
ou com os irmios. E importante que
elas estabelecam um vinculo afetivo
com aquele espago: ali é o quarto de-
las, onde podem (quase) tudo. Arrumar
livros e brinquedos de maneira acessi-
vel, decorar o quarto com o que gosta
e ter a liberdade de chamar os amigui-
nhos para brincarem ajuda a crianca
a entender aquele espaco como seu.
Onde tem direito a privacidade e res-
peito as suas coisas o que se identifica
muito na adolescéncia.

Fazer esse movimento de separa-
¢ao na hora de dormir pode nao ser tao
tranquilo e se isso acontecer, se hou-

ver dificuldade, negociar sempre é uma
opcao positiva. Combinacoes do tipo:
uma vez por semana a noite do posa-
dao em familia, noite do “acampamen-
to” o nome nao importa, o importante é
que o casal consiga estabelecer limites
e tenham seu proprio quarto como um
lugar de exercicio da conjugalidade e
nao como espago de curtir o carinho,
amor e presenca dos filhos, existe uma
infinidade de lugares para isso.

Seu filho precisa sair do seu quarto
porque 14 é o SEU lugar de intimidade.
Se vocé nao tem um companheiro (a)
la ainda é SEU lugar de intimidade. E o
quarto do seu filho é o lugar DELE para
o crescimento e desenvolvimento sau-
davel dele.

Fonte: Angela de Souza Garbin
Psicéloga | CRP 07/20522
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O que esperamos,

| A profissio de detetive

judicialmente, para 2023?

No ano de 2022 nos deparamos com
diversos casos judiciais que repercu-
tiram positiva e negativamente, com
reconhecimento de direitos importan-
tissimos, mas também assustadores,
como casos de pessoas em condicoes
analogas a de escravidao, racismo e as-
sédio sexual no ambiente de trabalho.

A titulo de exemplo, relembro o
caso da comissaria de bordo que foi
demitida de forma discriminatoria
apos descobrir uma dermatite de con-
tato causada pelo uso de esmaltes. A
empresa, que exigia uso de cosméticos
de fora obrigatdria, a demitiu no dia
seguinte a apresentacao do atestado
médico. O juiz de primeiro grau negou
o pedido da autora, afirmando que ela
nao era portadora de doenca grave ou
que causava estigma ou preconceito.
Porém, o tribunal entendeu ser inex-
plicavel a coincidéncia entre a apre-
sentacao do atestado e a demissao. O
fato de comissaria ter sido demitida
logo apos a apresentacdo do atestado
comprovou o preconceito da empre-
sa com uma funcionaria que, mesmo
tendo mais de 10 anos de vinculo, ndo
poderia mais prestar servicos por nao
poder utilizar esmaltes.

Além desse caso, durante o ano,
varias pessoas foram resgatadas por
estarem vivendo em situacoes de-
sumanas, em condicdes analogas a
escravidao. Os supostos empregado-
res tiveram bens bloqueados e foram
condenados ao pagamento das verbas
trabalhistas devidas. Os empregados
devem ser tratados com dignidade,
nao podendo ser confundidos com
maquinas que quando “estragam” sdo
descartadas. Ademais, o pagamento
de verbas basicas, como salario, fé-
rias, 13° deposito do FGTS sao verbas
irrenunciaveis. O empregador pode,
apenas, pagar uma parte do salario
com alimentagio, habitagao, vestuario

ou outras prestacgoes “in natura”, sem
ultrapassar uma porcentagem deter-
minada pela Consolidagao das Leis do
Trabalho.

Os juizes de primeiro grau e o tri-
bunal regional do trabalho da 4* regiao
publicaram decisoes valiosas em 2022,
com o objetivo de fortalecer e incen-
tivar os empregadores a respeitarem
seus funcionarios, demonstrando
grande interesse no cumprimento, nao
s6 das leis trabalhistas, mas também
em respeito aos direitos humanos.

Esses sao apenas alguns exemplos
de casos com grande repercussao em
razao da repulsa que causaram na so-
ciedade, entretanto, observamos um
grande avanco nas decisoes judiciais,
que se mostram preocupadas com o
cumprimento da lei, e, inclusive, com a
dignidade do trabalhador, condenando
as empresas que tratam seus emprega-
dos com desprezo a indeniza-los.

E importante mencionar que se
nao ha uma pessoa que acione a justica
para denunciar o descumprimento das
leis, ou que as fiscalize, quem as des-
cumpre sempre ficara impune e repe-
tird o erro com outras diversas pesso-
as, até ser punido.

Em 2023 iremos continuar nos de-
parando com casos que nos abalam,
entretanto, vislumbra-se que os ope-
radores do direito estao concentrados
em defender direitos inegociaveis, o
que proporciona real seguranca juridi-
ca. Assim, aguardamos um ano em que
possamos reestabelecer a considera-
cao e empatia entre as pessoas, para
que os casos lamentaveis, como os ci-
tados acima, declinem.

Fonte: Fernanda Soares de Moraes
Advogada OAB/RS 116.327

(54) 98111-0504

Instagram: @fernandasmoraesady

FABRICA ©\°

‘ FABRICA O
fondue
tradicional

DESOE 2004=

O mabfioy, Foets da T’

Ol Ty o T 100% natural

HEOE 2004~

©5499971-0507 O Gare Estacao Gastronémica @fabricadichocolatepassofundo

1 - Como contratar um detetive?

Detetives particulares anunciam
seus trabalhos em jornais, revistas, ra-
dios, Tvs mas, com o avanco da tecno-
logia a internet ¢ a principal aliada em
propagandas e midias para esse tipo de
profissao, é preciso levar em conta ao
contratar um detetive a sua credibilida-
de, muitos detetives em suas redes so-
ciais postam apenas fotos de propagan-
da, mas acredito que o cliente por estar
passando por um problema quer ver,
olhar, sentir a confianga de quem esta
contratando para resolver seu proble-
ma. Muitos me questionam que ao me
ver as pessoas irdao saber em uma inves-
tigagao que sou detetive, mas explico
que tenho uma equipe por tras de todos
os trabalhos e geralmente eu nao apa-
reco, mas comando toda a investigagao.

2 - Quais os servicos podem ser feitos
por um detetive?

A Detetive Carraro atua em diversas
areas investigacao pessoal, investigacao
empresarial, assessoria para advogados
(levantamento de provas para proces-
sos), investigagdo politica, localizagao
de bens e pessoas e até na esfera de
investigagdo criminal. Nao ha limites
para a investigacgao privada, desde que
se cumpra a lei, todo nosso trabalho é
amparado pela Lei; 13.432 de 2017 CBO.
3518-05.

3 - Como ¢ o trabalho do Detetive?

Cada trabalho ¢ diferente, mas ge-
ralmente os trabalhos iniciam com o
contato com cliente ouvindo sua his-
toria e anotando tudo, posteriormente
costumo fazer um mapeamento da in-
vestigacao, assim coletando as provas
em fotos, videos e documentos que o
cliente precisar para aquele determi-

sionais
em Advocacia, levantamento de

provas, para processo

nado caso, além de horas e mais horas
de campana, seguindo o investigado,
trabalhando disfarcado e muitas vezes
passando por riscos grandes, tudo isso
mantendo sempre 100% de sigilo para
nao colocar tudo a perder.

4 - O que esperar de resultado ao con-
tratar esse servico?

Nenhum caso deve jamais ficar sem
resposta, o trabalho do Detetive nao é
forcar ou forjar de maneira alguma pro-
vas de um caso e principalmente nun-
ca, jamais julgar os casos. O trabalho é
exclusivamente coletar provas verda-
deiras e reais do que estd realmente
acontecendo. Um exemplo classico é os
casos conjugais (traicao) onde ja acon-
teceu da pessoa nao estar traindo e ter-
mos que apresentar as provas da nao
traicao.

5 - Como funciona a questio dos valores
para contratar um detetive?

Todo caso ¢é diferente por isso exis-
tem valores diferentes, os valores de-
pendem muito da rotina do investigado,
se ele viaja, que tipos de hotéis fica, que
tipo de restaurante costuma comer,
pois para levantar as provas é preciso
estar no mesmo local ou frequentar os
mesmos locais que o investigado, por
isso sempre é feita uma analise com-
pleta do caso, e o cliente aprovando o
orcamento ¢ feito um contrato onde ga-
rante ao cliente os servigos prestados e
a confidencialidade do caso investigado.

Fonte: Detetive Carraro
(54) 99644-7662
Instagram: @detetive.carraro
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A relacao sexual sempre foi vista
como um ato prazeroso na vida das
mulheres. Mas, infelizmente, nao sao
todas que a vé assim. Cerca de 20%
de brasileiras queixam-se de dores
na relagdo sexual. As vezes, a dor é
tao grande que chega a impossibili-
tar a penetragao do parceiro, fazen-
do com que ela comece a apresentar
desinteresse ou até mesmo evite a
intimidade sexual.

As principais causas de dor sao:

e Dispareunia: dor antes, duran-
te e apos a relagao sexual. Pode ser
classificada como primaria, dor des-
de a primeira relacao sexual; secun-
daria: tinha atividade sexual normal,
porém em determinado momento,
por algum motivo, comeca sentir dor
na relagao; situacional, quando ocor-
re em somente algumas ocasioes; ge-
neralizada, toda as relacdes apresen-
tam algum tipo de desconforto. A dor
pode ser causada por fatores psico-
logicos, organicos ou fisicos. Os mais
conhecidos sao a menopausa (pela
diminuicao do estrogénio), a endo-
metriose, os tratamentos pos-can-
cer, a constipagao intestinal cronica,
as crencas morais e religiosas, a falta
de desejo em fazer sexo, os medos e
tabus irracionais quanto ao contex-
to sexual, os traumas de infancia, as
aderéncias cicatriciais, a estenose
vaginal ou o himen fibrético.

* Vulvodinea: é um termo usado

Janeiro

para dor cronica ou desconforto na
vulva, parte externa da vagina. Ela
pode ser referida como queimacao,
irritacao ou sensibilidade aumenta-
da na vulva, dificultando até mesmo
a higiene intima. A vulvodinea pode
ser espontanea (ocorre sem nenhum
toque ou contato, ¢ uma dor cons-
tante), provocada (quando entra
em contato com a vulva, por toque,
exame ginecoldgico ou roupa muito
apertada) ou mista.

* Vaginismo: geralmente é ca-
racterizado pela impossibilidade de
qualquer tipo de penetracao vaginal
devido a contracao involuntaria dos
musculos do perineo.

Normalmente, mulheres que
apresentam essas disfungbes nao
conseguem, por mais que tenham
vontade, realizar o ato sexual. Rela-
tam sentir dor insuportavel, até mes-
mo com a introdugao de um cotonete
ou absorvente interno na vagina.

No exame ginecologico, muitas
vezes, Sem sucesso, investigam-se as
informacoes, como casos de doencas
infecciosas na regiao vagina, expe-
riéncias sexuais, traumas infantis,
medo da penetracao ou tensao na
musculatura perineal. Além da dor
na entrada da vagina, muitas mulhe-
res apresentam tensdes em muscu-
los das pernas e glateos, calafrios,
nauseas e sudorese.

Muitas pacientes relatam que, as

vezes, demoram para chegar ao tra-
tamento correto, pois escutam que”
é so respirar, tomar um vinho, rela-
xar”. Mas nao é tao simples assim.
Elas precisam de avaliagao detalha-
da para saber quais as condicoes da
musculatura pélvica e as necessida-
des de cada mulher. A boa noticia é
que ha cura e a fisioterapia pélvica
pode ajudar.

A fisioterapia utiliza técnicas
para reeducacao da musculatura do
assoalho pélvico, estimulando a con-
tracao e o relaxamento correto dos
musculos. Essas técnicas incluem
mobilizagao pélvica, exercicios peri-
neais, manobras miofasciais (propor-
cionando alongamento e liberacao
dos pontos de tensao), biofeedback,

eletroestimulacao, autodessensi-
bilizagao ou o uso de dilatadores. O
tratamento deve ser realizado indivi-
dualmente por um profissional espe-
cialista que tenha conhecimento de
qual método é o mais indicado para
cada paciente.

Ao se identificar com qualquer
sintoma, consulte seu médico e uma
fisioterapeuta pélvica. Todos mere-
cem uma vida sexual saudavel, pra-
zerosa e sem dor.

Fonte: Caroline Artusi
Fisioterapeuta pélvica
Crefito 5 166.821-f
(54) 98123-0464
Instagram: carolineartusi.fisiopelvica
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Entre os principais avangos atu-
ais da medicina e da urologia estao
as cirurgias minimamente invasi-
vas. Essas cirurgias podem ser re-
alizadas sem cortes (por orificios
naturais, como a uretra), ou com
pequenas incisoes, onde utilizamos
cameras de video para acessar o lo-
cal cirtrgico. O principal beneficio
dessas técnicas é a menor agressao
cirtirgica. Isso normalmente signi-
fica menos dor, menor sangramen-
to, menor resposta inflamatoria,
bem como o retorno mais breve as
atividades do dia a dia. Na urolo-
gia, praticamente todas as doencas
podem ser tratadas dessa forma,
desde calculos renais, doencas da
prostata e até mesmo tumores do
trato urinario.

Endourologia

A endourologia ¢ realizada com
microcameras, introduzidas nor-
malmente pela uretra. Através des-
ta, podemos ter acesso a quase todo
o trato urinario masculino ou femi-
nino. Essa técnica pode ser utilizada
para tratar calculos urinarios, doen-
¢as benignas da prostata e tumores
da bexiga.

Videolaparoscopia

Na videolaparoscopia, a realiza-
¢ao dos procedimentos cirtrgicos
ocorre por meio de incisoes mili-
métricas, através das quais sao in-
troduzidas cameras microscopicas,
que ampliam e facilitam a visao do
cirurgiao, tornando a cirurgia mais
precisa, menos agressiva e com

Drenagem Linfatica, Massagem Relaxante e
Terapéutica com pedras quentes ou ventosas.
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melhor estética. Essa modalida-
de de cirurgia é utilizada para tra-
tar doencas benignas e malignas e
é amplamente utilizada em casos
de cirurgias oncoldgicas dos rins,
prostata e bexiga.

Cirurgia Roboética

A cirurgia robética € um tipo de
cirurgia laparoscépica, mas reali-
zada com a assisténcia de um robd
cirargico. Algumas vantagens desse
método sdo imagens em terceira
dimensao e pingas cirargicas arti-

Fonte: Dr. Felipe Baldus

Urologista - CRM-RS 41972 / RQE 38145

(54) 99981-2447

Instagram: @urologistafelipebaldus
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culadas, o que facilita sobremaneira
o trabalho do cirurgido. E impor-
tante lembrar que o rob6 cirtrgico
nao opera sozinho e funciona sob
comando do cirurgiao, além de ser
necessaria uma equipe qualificada
para manusea-lo.

Lembre-se que cada paciente
tem suas individualidades e o mais
importante em qualquer situagao,
¢é a avaliagdo de um urologista, que
podera tirar suas dvidas e indicar
a melhor técnica a ser utilizada em
cada caso.
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Vocé ja teve ter lido por ai que
o cenario econdmico do Brasil e o
mundial para 2023 pode ser de re-
cessao, e entender como isso afeta
a sua vida é essencial para as pes-
soas em geral estarem preparadas
para o que vem adiante. Apés um
ano marcado por inflacao recorde
ao redor do mundo, a boa noticia
é que comecaremos o ano de 2023
com o pé fora do acelerador de
precos. Ou seja, em um processo
de desinflagdo global (lembre-se
que desinflacao é diferente de de-
flacao! No primeiro caso, os pregos
ainda sobem, mas mais devagar).

Porém, o outro lado da moeda
da inflacdo que cai € o crescimento
recuando. Afinal, juros mais altos
tém o objetivo de frear a inflacao,
mas o efeito colateral é um freio
na prépria economia. Assim, no
futuro do ano que se estabelece, o
que se vé é recessao mundial, prin-
cipalmente no primeiro semestre,
a economia mundial deve crescer
bem pouco no ano de 2023, e pa-
ises desenvolvidos como Estados
Unidos e europeus devem enfren-
tar um periodo de recessao - mes-
mo que mais leve aos americanos,
menos afetados pelo cenario ainda
incerto de guerra entre Russia e
Ucrania. Do ponto de vista exter-
no, o menor crescimento mundial
esperado pode afetar negativa-
mente a demanda de importantes
parceiros comerciais do Brasil, re-
duzindo o comércio internacional.

Mas no que exatamente isso
afeta a vida dos Brasileiros de ma-
neira geral? Efeito defasado dos
juros altos, com consequente res-
tricdo ao crédito, baixo indice de
investimento das empresas, cau-
sando menor oferta de empregos,
consumo das familias enfraqueci-
do e fuga de investimentos. Além
da diminuicao da geragao de em-
pregos, os salarios também sobem
menos em termos reais, o consu-

Janeiro

, entenda como
que a economia mundial
impacta nas financas

mo de servicos também deve dimi-
nuir dinheiro em caixa e, se pos-
sivel, distancia dos empréstimos
bancarios. Tenha uma boa reserva
de caixa. Pois, os consumidores
poderao evitar consumir por al-
gum tempo.

Entretanto ha uma boa percep-
cao sobre a reducao de endivida-
mentos em 2023, mais da metade
dos brasileiros (56%) acredita que
estara menos endividada em 2023
do que em 2022, aponta a pesquisa
do Observatorio Febraban, divul-
gada pela Federagao Brasileira de
Bancos. A tendéncia também é de
otimismo em relagdo a recupera-
¢ao da situacao financeira apoés a
pandemia: 60% declaram que ela
ja estd se recuperando, enquanto
23% vislumbram essa recupera-
¢ao s depois deste ano. Poucos
(9%) avaliam que sua situacao fi-
nanceira nao foi afetada, e 3% nao
vislumbram recuperacao. Segundo
a pesquisa, as financas ocupam o
primeiro lugar no ranking de as-
pectos da vida pessoal com mais
chance de melhorar em 2023, sen-
do a escolha de 36% dos entrevis-
tados. Se isso se cumprir, haverao
mais oportunidades de negocia-
coes de juros e de créditos.

Nao ha como controlar e saber
exatamente quais serao os impac-
tos que a economia mundial e a na-
cional terao nas financas individu-
ais de cada brasileiro e brasileira.
Mas o que podemos afirmar é que
manter suas dividas sobre controle
e uma reserva para futuras emer-
géncias sao sempre o caminho
mais seguro. Aproveite o momento
para uma mentoria de finangas.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora
financeira | (54) 98415-1550
Instagram: @prihbattistella
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Rua General Prestes
Guimaraes, 589
Em frente a IMED.

HORARIO DE FUNCIONAMENTO
De segunda a segunda, das 18h as 23h

e Citologia

e Anatomopatoldogico Y
e Imuno-histoquimica o
e Biologia Molecular i 2
e Congelacao

Atendendo um maior numero de pacientes do Rio
Grande do Sul, além de nossas quatro unidades de
Passo Fundo, agora também chegamos a ljui.

© IPPF

Patologia e Biologia Molecular

Diagnésticos em favor da vida.

@& wwwi.ippf.com.br i patologia-ippf @ @patologia.ippf
Passo Fundo (54) 3327-3327 | ljui (55) 3195-0828
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@ PPFE

s otecular
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Unidade ljuf

Passo Fundo e ljui contam com o IPPF para a realizacao
de exames de ponta em Patologia e Biologia Molecular.

uHinapf.com.br

Nossa nova
unidade ja esta
em operacao.




