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. QUANDO EU ME APOSENTAR EU VOU...

Pois dia destes em uma conversa
ouvi novamente esta expressao; era
alguém falando de planos futuros,
para a aposentadoria. Mas calma,
sem julgamentos, pois, quem de
noés nunca pensou em ser o dono de
seu proprio tempo e de poder fazer
o que quiser? No titulo deste tex-
to, por tras do sonho de pensar em
fazer algo no futuro, esta a evidén-
cia da impossibilidade de realiza-lo
neste momento, o que pode se nos
apresentar como sensagoes de im-
poténcia, de incapacidade, ou talvez
de frustracao. “Hd se eu pudesse estar
viajando agora, curtindo uma praia
paradisiaca..” Mas por que nao es-
tou 14? A lista de respostas pode ser
enorme: nao tenho dinheiro para
isso, nao posso tirar férias agora, as
prioridades de investimentos sao
outras, minha satide nao permite ou
a familia nao poderia ir junto, dentre
outras.

Compreensivel... mas, e o dito
popular: “Ndo deixe para amanhd o
que podes fazer hoje” como fica? E

o conselho do filésofo Séneca feito
ha dois mil anos: “Todo o futuro esta
na incerteza: viva (hoje) imediata-
mente”? Esta é a reflexdo: sera que
s6 poderei fazer o que quero ao me
aposentar? Chegarei vivo la? Como
estarao minhas condigoes de satde
e todas as outras das quais precisa-
rei? Os interesses serao os mesmos?

Vamos considerar que mudare-
mos com o passar do tempo e que
nossos interesses serao outros. Se
estamos sés (ou acompanhados)
hoje, amanha podera ser diferente.
O que nos enche de motivacao hoje,
amanha, pode ser coisa sem graca.
Lembro-me de um pai de dois me-
ninos que tinha o sonho de fazer
uma viagem em motor home com
sua familia, nunca a fez, foi adiando.
Hoje, lamenta porque os filhos estao
crescidos, ele casaram e trabalham,
e, mesmo que ainda fizesse a tao
sonhada viagem com “os meninos”,
nao seria mais a mesma.

E claro que alimentar um sonho
é mover-se em direcao ao futuro,

e, na medida certa é saudavel, siga
em frente! Agora, traga para mais
perto de seu momento algumas das
realizacoes que deseja, faga o que
alguns burocratas chamariam de
“projetos a curto e a médio prazo”
de maneira que nao precise esperar
tanto tempo para algumas realiza-
¢oes. Aquela imagem do classico de
Hollywood “Sem destino” pode nao
estar apenas na compra da tao so-
nhada moto, esta na representagao
da possibilidade de poder sair sem
preocupar-se com determinados
compromissos. E isso, respeita-
dos certos limites, pode ser feito
em pequenas atitudes ainda hoje!
Tente identificar neste seu projeto
futuro onde esta seu interesse: se-
ria um desejo de liberdade, de in-
dependéncia, de coragem? Veja que
se estes sao 0s motivos, muitas ou-
tras coisas podem ser comecadas
agora mesmo para que se tenham
estas realizacdes, bastam atitudes!
Pode nao ser a viagem a um local
maravilhoso o seu desejo, mas sim,
o de ter um momento de liberdade,
de prazer e de descanso.

Valorizarmos o momento pre-
sente é ter a certeza de que vive-
mos a realidade e de que podemos
transforma-la a cada dia para que,
ao entardecer, tenhamos um pou-
quinho mais de satisfagao. Quando
soubermos saborear cada momen-
to da vida nao precisaremos ficar
esperando (ou iludidos) por um fu-
turo de realizacgoes, teremos ainda
hoje um gostinho do que planeja-
mos para o amanha.
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CURIOSIDADES

1. Enxergam mais cores

O gene que permite a percepcao da cor
vermelha é encontrado no cromossomo
X. E comum a mulher (sendo XX) ter uma
mutacdo nesse gene, o que lhe da a capa-
cidade de enxergar uma maior variedade
de tons de vermelho.

2. Usam o dobro da capacidade do
cérebro

Um estudo realizado na Universidade de
Medicina de Indiana chegou a essa con-
clusao ao analisar o cérebro de homens
e mulheres realizando a mesma ativida-
de. A atividade cerebral, nos homens, se
concentrava apenas no lado esquerdo do
cérebro, da razao, enquanto as mulheres
também mostraram atividade no lado di-
reito, associado com a criatividade.

3. A pele feminina é melhor

Apesar da pele feminina envelhecer mais
rapidamente na meia-idade, ela é mais
flexivel do que a pele masculina. A pele
dos homens, devido aos altos indices de
testosterona, tende a ser mais oleosa.
Outra coisa que acaba prejudicando os
homens neste quesito é o fato deles es-
tarem frequentemente se barbeando - e
assim, agredindo a pele do rosto.

4. Cheiro de intuicao

Intuicao feminina existe sim! Pesquisa-
dores mostraram que mulheres em ida-
de fértil conseguem captar cheiros que
ninguém mais consegue perceber. As
mulheres conseguem dizer se seu par-
ceiro esta estressado apenas pelo cheiro
de sua camiseta!
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Voceé sofre de
dor lombar?

Um novo modelo de avaliagdo e tratamento
da dor na coluna vertebral!

A dor lombar ou lombalgia é
uma das principais causas de pro-
cura por consulta médica e fisio-
terapéutica em todo o mundo e
uma das principais causas de falta
ao trabalho. Ela acomete homens
e mulheres e costuma ter inicio
entre os 30 e 50 anos de idade,
sendo que dois tergos dos adultos
irdo sofrer de lombalgia em algum
momento de suas vidas.

Atualmente, uma nova abor-
dagem fisioterapéutica no trata-
mento da dor lombar vem sendo
difundida por pesquisadores da
Universidade de Pittsburgh, nos
Estados Unidos, liderados pelo Dr.
Anthony Delitto, sendo este mo-
delo destinado ao tratamento de
pacientes com dor lombar aguda
ou subaguda e com limitacao e dor
em atividades da vida diaria. Este
vem sendo um dos principais mo-
delos de tratamento fisioterapéu-
tico utilizado nos Estados Unidos,

o qual é chamado de Treatment
Based-Classification - Classifi-
cacdo de Tratamento Baseado em
Subgrupos.

Esta abordagem consiste em
uma detalhada avaliacdo e pres-
cricao do tratamento, sendo esta
personalizada para cada paciente
e dividida por etapas:

- A primeira etapa realizada
é uma avaliacao completa do pa-
ciente para analisar se é possivel o
inicio do tratamento conservador
ou se o paciente tera que retornar
ao médico.

- A segunda etapa é determi-
nar o estagio e o nivel de intensi-
dade que a dor lombar esta. Para
isto, o fisioterapeuta utiliza-se de
questionarios validados cientifi-
camente aonde avalia a funcao e o
nivel de incapacidade atual.

- A terceira etapa é o exame fi-
sico completo e minucioso.

Apos as etapas descritas aci-

ma, o fisioterapeuta identifica
o conjunto de sinais e sintomas
apresentados pelo paciente ao
longo de toda esta avaliagao e o
classifica em um dos subgrupos
de intervencao fisioterapéutica
que o modelo propoe:

1) subgrupo manipulacgao;

2) subgrupo movimentos espe-
cificos;

3) subgrupo estabilizacao;

4) subgrupo tracgao.

A intervencao fisioterapéuti-
ca somente sera realizada apos

a classificacdo do paciente no
subgrupo de abordagem mais
especifica, de acordo com seu
caso clinico, sendo a lombalgia, a
lombociatalgia e a ciatica os trés
sintomas principais tratados pelo
sistema de subgrupos.

Fonte: Marcelo Luza
Fisioterapeuta - CREFITO 124.434-F
Especialista em Fisioterapia
Traumato-Ortpédica pela ABRAFITO
(54) 99196-7007

Instagram: @marceloluzafisio
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Segundo a OMS (Organizacao
Mundial da Satde) a dor atinge mais
de 80% das mulheres em idade fértil
(dos 20 aos 40 anos), contra 65% dos
homens. Sera apenas uma coincidén-
cia? Mas nao é o que parece: para cada
quatro mulheres apenas um homem é
atingido pela DTM e dor cronica.

Acontece porque a variacao de
progesterona e estrogénio, que ocor-
rem durante o ciclo menstrual, leva a
distarbios do sono, cansago excessivo
ganho de peso e hipersensibilidade a
dor. Por sua vez, leva a um aumento
da ansiedade, irritacao e o risco de ter
depressao. Porque, a queda de estro-
génio diminui o nivel de serotonina
(neurotransmissor ligado aos trans-
tornos de humor).

Ja o hipertireoidismo se caracte-
riza por fadiga, fraqueza muscular,
caimbras constantes, indisposicao,
déficit de memoria e concentracao,
constipagao frequente, anemia, dis-
tarbios menstruais, entre outros
sintomas. Em relacao a aparéncia os
principais sinais: pele seca, unhas fra-
cas, queda de cabelo, DTM'S e dores
cronicas.

Sendo assim uma das queixas mais
frequentes no contexto sao: dor que

Garanta seu relaxamento
fisico e mental.

Agende seu horario!
(54)9-9900-8483

pode se manifestar na face, no ouvi-
do, no fundo dos olhos, na cabeca e
no pescoco. Estalos na articulacao da
mandibula, sensacgao de entupimento
no ouvido e até mesmo tonturas po-
dem ocorrer também. Nos homens
nao ocorre esses sintomas, pois nao
tem alteragdes desses hormonios.

A DTM é um problema multifa-
torial. Acidentes, quedas nas quais a
mandibula ou o rosto foram lesiona-
dos, estresse, tensao muscular, fato-
res hormonais e até mesmo a postura
podem influenciar em seu desenvol-
vimento. Além disso, existem outras
condicoes que contribuem para a
DTM: predisposi¢iao genética, habi-
tos de roer unhas, mascar chicletes
constantemente e o bruxismo (quan-
do a pessoa aperta ou range os dentes
a noite ou de dia).

DTM nao existe cura, mas um
novo estilo de vida ajustado a sua ro-
tina pode amenizar a dor e a DTM.
Manter um estilo de vida saudavel,
fazer caminhadas ao ar livre, evitar
habitos parafuncionais, corrigir sua
postura, desencostar seus dentes, ter
uma boa qualidade de sono, e o mais
importante, fazer terapia de relaxa-
mento com técnicas especializadas

www.jornalvivabem.com.br
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Entenda o porqué mulheres sao mais
propensas a
(Disfuncao Temporomandibular)

para a DTM e dores cronicas. Portan-
to o bem-estar do corpo também ¢é
importante para um sorriso saudavel.

Fonte: Diane Regina Graeff Brock
Fisioterapeuta

CREFITO 5 132.661 - F
Especializagao: Bucomaxilofacial,
Cervicocraniomandibular, DOF e DTM
(51) 99666-4029
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Risco de na
gestacao e puerpério ,

Marco

A gestagao implica em uma gran-
de modificacao no organismo da mu-
lher, incluindo alteracao dos fatores
de coagulacao e, consequentemente,
aumento do risco de doencas trombo-
embodlicas.

Na gestacao, ha um aumento da ca-
pacidade venosa e a pressao venosa nas
pernas, resultando em estase (reducao
do fluxo sanguineo) e estado de hiper-
coagulabilidade (aumento do risco de
trombose).

Apesar de termos esta grande mo-
dificacao durante a gestagao, a maio-
ria dos casos de tromboembolismo se
desenvolve no pés parto (periodo de 6
semanas apos o parto). Ambas vias de
parto (parto natural ou cesariana) au-
mentam o risco de trombose.

Muitas vezes, a trombose pode ser
assintomatica. Quando apresenta sin-
tomas, estaligada ao aumento de tama-
nho da panturrilha, dor e desconforto
no local (trombose venosa profunda),
sendo mais comum a trombose ocorrer
nas veias da perna. Também pode cur-
sar com sintomas respiratérios, como
falta de ar, cansago aos esforcos e pal-
pitacoes, sendo esta uma manifestacao
mais grande da trombose, pois esta li-
gada ao comprometimento pulmonar
(tromboembolismo pulmonar)

E o diagnostico?

O diagnostico ¢é feito através do ul-

trassom venoso com doppler dos vasos
comprometidos, sendo este o primeiro
exame a ser realizado quando ha a sus-
peita clinica. Nele, é possivel ver o vaso
que tem a trombose para que ja possa
ser iniciado o tratamento. Para os ca-
sos de embolia pulmonar, o exame ideal
¢é a tomografia pulmonar. Esta, porém,
tem limitacoes de realizagao na gesta-
cao devido aradiacao e ao contraste. Se
ha suspeita clinica, pode ser realizada
a cintilografia pulmonar - outro exame
que também detecta a embolia pulmo-
nar, cCom menos riscos na gestante.

Como funciona o tratamento?

O tratamento é realizado com anti-
coagulacao, semelhante aos pacientes
nao gestantes. Porém, na gestante, ha
restri¢ao ao uso de alguns anticoagu-
lantes devido ao risco ao bebé, pois
muitos anticoagulantes passam pela
placenta e podem ter riscos ao feto.
No periodo pds-parto também ha um
cuidado especial com relagao a ama-
mentacdo, pois ha anticoagulantes que
passam pelo leite e nao podem ser uti-
lizados.

Para pacientes que possuam fatores
de risco aumentados para desenvolver
trombose, como mulheres com trom-
bofilia de alto risco, abortos de repeti-
¢ao, idade avangada, historia pregressa
pessoal ou familiar de eventos trombo-
embolicos, entre outros, muitas vezes

Clinica de Hematologla

Dra. Cristiane Zanotelli
Hematologista CRM 38589

Dra. Daiane Weber
Hematologista CRM 33432

HEMATQOCLIN

Compromisso com

¢é indicada me-
dicagdo profi-
latica durante
toda gestacao e

puerpério.
Nestes ca-
sos, o intuito

do  tratamento
é reduzir o risco
de ocorrer trom-
bose nas mulheres
que possuem chances
maiores de desenvolvé-
-la. Entretanto, este risco
deve ser muito bem avaliado
pelo hematologista em conjun-
to com o obstetra, para sabermos
quais gestantes realmente se benefi-
ciam de tratamentos preventivos.
Desta forma, o mais importante é
ter o conhecimento de que a gestacao
e o periodo ap6s o parto estao rela-
cionadas a risco maior de desenvolver
doencas tromboembdlicas, porém, a
maioria das gestantes, nao apresenta-
rao nenhuma complicagdo. O melhor
que podemos fazer é ter um acompa-
nhamento obstétrico adequado e, caso
seja identificado algum fator de risco
adicional ou sintomas ligados a estas
doencas, uma avaliagao com um hema-
tologista deve ser realizada para que o
melhor tratamento possa ser ofereci-
do, no momento certo e evitando com-
plicacoes.

Fonte: Dra. Cristiane Zanotelli

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

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

seu bem estar

A Clinica Hematoclin é especializada no atendimento de
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
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Mulheres gravidas devem se preocupar

com a saude vascular

Em alguns casos, a gestante pode ter trombose venosa profunda

-
N

As alteracdes que ocorrem no cor-
po da mulher durante a gestacao re-
fletem na satde em todos os aspectos,
inclusive na circulagao sanguinea e,
principalmente, no sistema venoso. In-
chaco e surgimento ou piora de varizes
sdo os principais problemas apresen-
tados durante os nove meses, princi-
palmente pela elevagao de hormoénios
femininos. Em casos mais graves, a
gestante pode desenvolver a trombo-
se venosa profunda (TVP), apesar de a
incidéncia desse problema ser minima.

De acordo com estimativas da So-
ciedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular (SBACV), ha uma
prevaléncia média da TVP de 38% na
populacao geral brasileira, sendo en-
contrada em 30% dos homens e 45%
das mulheres, levando em conside-
racio todas as faixas etarias. Quanto

—

A\
<

mais idoso maior a prevaléncia sen-
do que 70% das pessoas acima dos 70
anos podem ter varizes. Os maiores
fatores de risco sao predisposicao fa-
miliar, sexo feminino (proporgao de até
2,3 para 1 homem), idade (quanto mais
idoso maior a prevaléncia), obesidade.
Nas mulheres, além das questdes ge-
néticas, idade e obesidade, o risco se
intensifica de acordo com o aumento
de gestagoes anteriores.
Naturalmente, a gestagao promove
uma elevagao significativa dos niveis
hormonais, entre eles progesterona,

estrogénio, gonadotrofina coridnica
humana (hCG) e o horménio lactogé-
nio placentario (hPL). Cada um deles
tem uma funcgao para a progressao da
gestacdo e sua manutencao. Mas, para
o sistema venoso, isso acarreta uma
dilatacao das veias do organismo, tor-
nando-as mais complacentes e volu-
mosas, que aumentam com o decorrer
da gestacao e causam inchaco, cansa-
¢o, dor, vasinhos e veias aparentes e
sensacgdo de queimacao nas pernas.

A partir do sexto més de gestagao,
com o crescimento do bebé e da ex-
tensao abdominal, o retorno venoso da
gestante ¢é prejudicado, dessa forma,
o tutero pode comprimir a veia cava e
causar uma intensificacao dos sinto-
mas de inchago e dor. Fatores como o
historico de TVP e antecedente pes-
soal para a ocorréncia de abortos re-
petidos devem ser avaliados durante o
acompanhamento gestacional. Alguns
outros precedentes também podem
influenciar negativamente na quali-
dade de vida da gestante, como por
exemplo, histérico de uso de tabaco,
obesidade, sedentarismo e até mesmo
alguns transtornos psicologicos.

Durante a gravidez é muito impor-
tante realizar o acompanhamento com
um cirurgiao vascular, para esclareci-

mento de duvidas e até mesmo para
diminuir o sofrimento causado pelo
aparecimento de vasinhos ou varizes.
Assim, o médico sera capaz de iden-
tificar um tratamento viavel, como o
uso de meias elasticas para controlar a
vasodilatacao dos membros das pernas
e dos pés, uma vez que alguns medi-
camentos e procedimentos cirtrgicos
podem ser altamente arriscados, tan-
to para a mae quanto para a crianca.
Em casos de prevencao e tratamento
de quadros tromboembdlicos, como
a TVP, pode ser necessario o uso de
medicamentos especificos, compro-
vadamente seguros para o feto. Outras
formas de prevencgao sao o uso regu-
lar de meias elasticas, a alimentagio
saudavel, evitar ganhar peso durante a
gestacdo, caminhadas dirias e elevar
as pernas algumas vezes por dia.

Uma grande parte [dos vasinhos e
varizes] desaparece apos o parto e du-
rante os primeiros meses. O momento
ideal para trata-las é a partir do tercei-
ro més de amamentagao.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular

e endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862
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O CONSULTORIO DOS SEUS
SONHOS POR MUITO MENOS
DO QUE VOCE PLANEJOU.

Espacos completos para profissionais das
areas de saude, estética e bem-estar.

Conhega o Clinical Center e tenha
agora o seu consultério completo
por assinatura, com a liberdade de
escolher o melhor plano de horas

que se encaixa em sua rotina de

atendimentos e pagando muito A3

Agende sua visita

5499982.1969 w % Clinical Center
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l I Dia Internacional da Mulher:

A OMS (Organizacao Mundial
de Satide) conceitua a satide men-
tal como sendo um completo es-
tado de bem-estar fisico e mental.
Entendemos assim todo o sistema
estd ancorado na Satde Mental.
Somos um reflexo do que o cére-
bro processa. Quando nossa mente
adoece, o corpo padece, por este
motivo a SAUDE DA MENTE, mere-
ce atencao, cuidado e carinho.

Quando falamos em Mulher, logo
lembramos de for¢a, magnitude de
um Ser que é Unico, que acolhe o
mundo no seu colo, um Ser com um
senso de cobranca e auto cobranca
impar. A alta demanda de trabalho
e inumeras responsabilidades atri-
buidas as mulheres, especialmente
nestes ultimos trés anos: 40,5% das
mulheres apresentassem sintomas
de depressao, 34,9% de ansiedade e
37,3% de estresse.

A Hipnoterapia é o uso da hip-
nose para fins terapéuticos, in-
duzindo a paciente a mudanga de
habitos, novos comportamentos,
tratamento de traumas, resolugao
de conflitos internos, aumento da
autoestima, entre outros.

A Hipnoterapia nao trata so-
mente o sintoma, mas a causa do
problema.

Outros beneficios da Hipnote-
rapia:

* Ajuda no combate a ansiedade;

e Combate a insonia;

e Trata de distarbios sexuais;

* Ajuda no tratamento de doen-
cas psicossomaticas;

* Auxilia na preparacao do esta-
do emocional para eventos e provas
como de Auto Escola e da OAB;

e Elimina habitos destrutivos;

* Induz na libertacao de relacio-
namentos abusivos.

Vocé mulher, tem interesse em
cuidar da sua Satde Mental com a
Hipnoterapia, que tal conhecer o
meu trabalho. Cada sessao tem du-
racao de 60 minutos.

Fonte: Bdrbara Piccinini
Hipnoterapeuta

(54) 99112-0567

Instagram: @barbarapiccininib
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Vocé sabe o que é

HIPNOTERAPIA?

TECNICAS HIPNOTICAS DENTRO

DE UM PROCESSO TERAPEUTICO

Para que serve a Hipnoterapia®
Para auxiliar no tratamento de
depressao, ansiedade, sindrome
do panico, estresse, processo de
autoconhecimento, superacao
de luto, término de
relacionamento entre outros.

Barbara Piccinini
HIPNOTERAPEUTA

- | \ Barbara Piccinini
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A apneia é o distarbio do sono
em que a pessoa interrompe a
respiragao por alguns segundos
varias vezes durante a noite. Pode
ser classificada em apneia obstru-
tiva do sono ou apneia central do
sono.

Apneia obstrutiva do sono é
a forma mais comum de apneia e
ocorre devido a flacidez ou rela-
xamento dos musculos respirato-
rios. O ronco pode ser produzido
durante a apneia obstrutiva acom-
panhado de engasgos, o que torna
o sono irregular levando a pessoa
a sentir sonoléncia durante o dia
em virtude da reducao do nivel de
oxigénio no sangue o que supera-
tiva o sistema nervoso, que eleva
o ritmo dos batimentos cardiacos
e estimula a contracao dos vasos
sanguineos e isto se torna um sé-
rio risco de pressao alta e arritmia
cardiaca. O quadro favorece tam-
bém o actmulo de gordura abdo-
minal e a resisténcia a insulina,
levando o paciente a desenvolver
quadro de diabetes tipo II.

Conforme dados oficiais do
Ministério da Saude, 30% da po-
pulacao sofre de apneia, mas um
total de 50% dos individuos adul-
tos queixa-se de ma qualidade de
sono, sem saber exatamente a ra-
zao. Quem sofre de apneia obstru-
tiva tem varios leves despertares
ao longo da noite, o que pode cau-
sar sérias complicacoes, como ce-
faleia matinal, déficit de atencao,
esquecimentos e irritabilidade du-
rante o dia.

As causas da apneia obstrutiva
do sono incluem ingestao excessi-
va de bebidas alcodlicas, tabagis-
mo e um destaque especial para
0 excesso de peso, 0 que nao quer

Fonte: Kelly Cristine Jacobs

Protese e Implante
CRO 11.616
(54) 99940-3637
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Ronco X Apneia do sono:
vocé sabe diferenciar?

dizer que pessoas magras nao pos-
sam apresentar a doenca. Fatores
genéticos também podem influen-
ciar, assim como o tamanho das
adenoides e das amigdalas.

Criancas também podem apre-
sentar apneia, porém pacientes do
sexo masculino sao mais afetados,
assim como homens e mulheres
acima dos 50 anos. Todo individuo
que por qualquer razao tenha difi-
culdades de respirar pelo nariz esta
propenso a apneia, seja por desvio
de septo, rinite alérgica ou mesmo
resfriado. A mandibula encurtada
ou numa posicao muito posterior
também é causa de apneia e ronco
ja que empurra a lingua muito para
tras tapando a garganta.

A melhor forma de diagnoéstico
é através do exame de Polissono-
grafia e o tratamento da apneia
leve a moderada é feita por Den-
tista especializado através de dis-
positivo intraoral usado durante
o sono. Exercicios especificos de
fortalecimento da musculatura
orofaringea orientados por uma
Fonoaudidloga auxiliam muito
na prevencao do agravamento do
problema.

A maioria das apneias consi-
deradas graves tém indicacao do
CPAP, que é um aparelho externo
conectado ao paciente durante o
sono que fica mandando oxigénio
para a via respiratdria mantendo-a
aberta.

Saiba reconhecer se vocé sofre
de apneia obstrutiva do sono:

* respiracao ofegante;

e acordar com a boca seca;

¢ sonoléncia durante o dia;

* dificuldade de concentracao;

e dor de cabeca matinal;

e irritabilidade diurna.

KellyJacobs

Odontologia

A Odontologia esta sempre inovando e
se reinventando. Entendemos a importancia
da interacdo entre as areas da saude.
Por isso investimos em um tratamento
global do paciente para alcancar a
exceléncia do resultado.

Temos agora o atendimento em um
local unico para varios procedimentos
com profissionais especialistas
em suas areas.

A énfase é direcionada para tratamento
global entre as areas da Odontologia
(Dentistica, Endodontia, Odontopediatria,
Protese, Impantodontia, Harmonizacao
Oro Facial), Ozonioterapia, Osteopatia,
Podologia, Fonoaudiologia.

Estudos e resultados clinicos comprovam
a hecessidade de comunicacao entre essas
quatro areas para um resultado duradouro

funcional e estético, tanto bucal como

da postura corporal.

M54 99940-3637 @ @drakellyjacobs

@Rua XV de Novembro, 885/Sala 21
Ed. Hawai - Centro - Passo Fundo/RS
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| Uma Gladiadora

Como eu gostaria de ter co-
mecado a alguns anos atras a ser
quem eu sou hoje. Nao que eu

me arrependa, mas muito

ja o fiz. Me martirizei por
longos anos pelas coisas
que nao realizei e mui-
to mais pelas que eu
fiz e eu mesma de-
saprovei. O fato de
a minha trajetoria
poder ser compa-
rada a percorrer
quilémetros com
os pés descalcos
em estradas fei-
tas com pedras
britas, talvez jus-
tifique um pouco
esta sensacao de
atraso. No en-
tanto, as cicatri-
zes, que ficaram
impressas na alma,
contam uma historia
de uma Gladiadora.
Alguém que lutou ardu-
amente para vencer me-
dos, sombras, traumas, do-
res que pareciam tao injustas
quanto interminaveis.

Aos cinquenta anos, fago ques-

tao de, volta e meia, parar e olhar

para tras. Nao mais para lamentar,
chorar, entristecer, mas para vol-
tar ao presente com a sensacao de
que nada mais me derruba. Que ve-
nham ledes e gigantes. Estou mais
preparada do que nunca! Atribuo
essa mudanca de paradigmas aos
processos de autoconhecimento
que venho buscando e colocando
em pratica nos altimos anos.

Num momento de desespe-
ranca total, encontrei o Reiki, que
mesmo sem saber o que era, acen-
deu uma poderosa luz na minha
estrada. Foi meu primeiro passo.
A partir de entao, despertei um
desejo ardente de obter respostas
mais claras. Nao suportava mais
sofrer e nao saber os porqués de
tudo que acontecia.

Dai em diante, estudei mais
de 20 processos de despertar da
consciéncia. Passando por Tera-
pias Holisticas a Medicina Germa-
nica. Esta tltima teve fundamental
importancia na minha mudanca e
autocura, pois me proporcionou

Fonte: Gabriele Lima
Psicoterapeuta Integrativa
Medicina Germdnica
(54) 99706-8562

Instagram: @gabriele.lima.terapeuta

www.jornalvivabem.com.br
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entendimento de todas as doengas
e dores emocionais pelas quais eu
ja havia passado, me libertando de
todas elas! E foram muitas. Desde
anemia profunda na infancia, si-
nusite cronica, tumor no pulmao
direito, intolerancia aos alimen-
tos, canceres de pele, gastrites,
perdas dos meus bebés, além da
depressao, tentativa de suicidio,
burnout e tantas outras.

Hoje, me vejo e me aceito, me
acolho, me incentivo, evoluo e me
curo o tempo todo. Hoje, posso es-
tender a minha evolucéo as outras
pessoas, as auxiliando no encon-
tro de suas Raizes, as conduzindo
com amor e acolhimento as suas
proprias curas.

Com seguranca, posso provar
que nunca ¢ tarde para transcen-
dermos e tornarmo-nos quem de-
sejamos e nascemos para ser e que
sempre ha tempo de nos conhe-
cermos e gerarmos toda autocura
que precisamos, para termos uma
vida mais leve e mais plena.

Qualidade de vida
passa por uma
alimentacao
equilibrada

4
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VOCE SOFRE DE DORES DE CABECA
POR TENSAO? E DORES NO OMBRO
POR DISFUNCOES MUSCULARES?

Sou especialista nesta area e posso ajudar
vocé a ter mais qualidade de vida.

RTRASTOLR

Enfermeira;
Massoterapeuta;
Especialista em Massagem
Clinica com énfase no
tratamento de cefaléia
tensional e disfuncoes de
ombro, desde 2001;
Ministrante de cursos na
area de cefaléia tensional
e disfuncées de ombro.

Moda Intima

M54 98435-6656 / 99168-1739
©@_donnabellapf BIDona Bella Moda intima
@Rua Morom, 1356/04 - Galeria Frediane
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Quando o assunto é alimentagao e
satde da mulher, alguns fatores me-
recem destaque, afinal, elas passam
por diferentes fases na vida, princi-
palmente em relagdo aos ciclos re-
produtivos, como menarca (primeira
menstruagao), gestacdo e menopau-
sa. Sendo assim, é importante estar
atenta as necessidades do corpo, para
que o alimento seja um aliado no for-
talecimento da satde e de uma vida
mais leve.

As mudancas hormonais ao longo
da vida de uma mulher sao inevitaveis.
Elas influenciam nao apenas o nosso
corpo fisico, mas também nossas emo-
¢oes. Nesse sentido, a alimentacgao é
uma forma de aliviar sintomas e ajudar
o organismo a lidar com as mudancgas.

Um exemplo disso, é a fase pré-
-menstrual, na qual podemos nos dei-
xar levar pela ansiedade e descontar
na comida - especialmente em doces,
fator que pode acabar nao apenas so-
brecarregando nosso corpo como pre-
judicando nossa clareza perante nosso
estado emocional. Com a menarca e a
consequente perda de sangue, é es-
sencial ficar de olho no consumo de
minerais como o ferro (falamos mais
sobre ele até o final do artigo) e tam-
bém o zinco, cuja deficiéncia pode
causar atraso na maturacao sexual

Marco

Célcio e vitamina D também devem ser
consumidos, porque garantem a satde
de ossos e dentes.

Para ajudar na prevencao da acne,
o consumo de frutas e vegetais ricos
em vitamina A (como cenoura, espi-
nafre, tomate e manga) e vitamina C
(acerola, melao, morango, couve, bro-
colis e ervilha) sdo indicados. Além
disso, beber bastante agua e diminuir
o consumo de refrigerantes e fast food
também é muito importante.

Na fase adulta, onde o crescimen-
to fisico ja finalizou, a alimentagdo
saudavel deve ser planejada a partir
da inclusao de nutrientes de todos os
grupos alimentares. Nesse periodo, é
importante valorizar a individualida-
de, de acordo com as escolhas de estilo
de vida, para promover satde, prazer
e longevidade. Para isso, uma rotina
alimentar, e a diversidade de cores
no prato sao pontos que precisam ser
mantidos para garantir um consumo
nutricional adequado.

Quando estiver gestando, a in-
dicagao é manter uma alimentacao
leve e equilibrada, com frutas, cereais
integrais, legumes, verduras, peixes,
gorduras saudaveis (como abacate,
azeite, castanhas e sementes) e mui-
ta agua. Alimentos ultraprocessados,
excesso de cafeina e de agucar, assim

NO MES DA MULHER, ESTAMOS
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Como a alimentacao pode
na saude da mulher?

como  gorduras }
saturadas e trans,
devem ficar de fora

ou em quantidades
minimas.

Jana menopausa, a
mulher pode ter uma al-
teracao no estado nutri-
cional, além do aumento
de peso. Sintomas como
ondas de calor, ansieda-
de, insOnia e diminui-
cao da atencao também
geralmente sdo senti-
dos. Para ameniza-los,
recomenda-se o consu-
mo de graos, cereais integrais, frutas
e hortalicas, que contém nutrientes
capazes de ajudar neste processo. O
selénio, encontrado na castanha-do-
-para (ou castanha-do-brasil), além
de ter propriedades antioxidantes,
fortalece as fungoes cerebrais, que
podem sofrer diminui¢ées durante
esse periodo.

E por fim, na terceira idade, as re-
feicoes devem também ser compos-
tas por diversos grupos de alimentos.
Como o metabolismo, em geral, tende
a ficar mais lento, é indicado comer
alimentos em porg¢oes menores. Optar
por legumes e verduras mais cozidos,
folhas refogadas ao invés de cruas. Se

a constipacgao intestinal for uma quei-
xa, pode-se investir no consumo de
alimentos ricos em fibras, como cere-
ais integrais e frutas.

Assim, é imprescindivel que a mu-
lher mantenha uma alimentacao sau-
davel, ao longo de toda a sua vida, e
seja consciente das necessidades par-
ticulares de cada periodo, passando a
enxergar o alimento como fonte nao
apenas de sustento, mas de compro-
metimento com o seu proprio bem-
-estar.

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

(54) 3046-0186
Instagram: @nutrelen

@54 98401-7061 ®54 3046-0186 @ @nutrelen @nutrelen@gmail.com
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Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos
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Escolha bem, viva meihor.
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Facelift Energético é um processo
quantico para homens e mulheres, que
tem como proposta restaurar, reavi-
var e rejuvenescer as células que estao
“defeituosas”. Um processo impressio-
nante que reverte a aparéncia de enve-
lhecimento na face e cria efeitos seme-
lhantes no corpo.

Quais os beneficios?

* Desfaz os desgastes do envelhe-
cimento de uma forma energética, tra-
zendo aparéncia mais jovem e brilhan-
te ao rosto;

* Ajuda-nos a libertar suavemente
de experiéncias dolorosas do passado e
julgamentos sobre nés mesmos;

* Regenera os sistemas do nosso
corpo, de modo a promover a recupe-
racao do bem-estar e maior leveza;

* Da-nos ferramentas fundamen-
tais para irmos tratando o nosso corpo
no dia a dia de forma a ndo acumular-
mos experiéncias e/ou memorias trau-
maticas que nos cansam, perturbam e
nos fazem sentir mais envelhecidos;

* Cria maior espago no nosso corpo,
na nossa vida, mais facilidade e novas
possibilidades;

* Sensacao de leveza, relaxamento,
paz e de tranquilidade com o seu corpo
e com o rosto que usa todos os dias;

* Vocé aprende a olhar e comuni-
car-se com o seu corpo de uma nova
maneira, com consciéncia.

Para quem o Facelift é indicado?
Indicado para pessoas que buscam:

saude para sua pele, amor pela sua apa-
réncia, maior autoestima, revitalizacao
de suas células faciais e uma aparéncia
mais jovem. Qualquer pessoa, em qual-
quer idade pode fazer sessoes de Face-
lift. O procedimento é seguro e nao ha
contraindicacoes.

Como funciona uma sessao de Fa-
celift?

E um tratamento muito comple-
to que envolve 27 energias, para ali-
viar todo o cansaco fisico e emocional
guardado ao longo dos anos e reverter
as marcas de envelhecimento, sobre-
tudo no rosto. O toque suave aliado a
energia das maos do Terapeuta é o que
restaura o fluxo natural de energia no
rosto. Os toques promovem o desblo-
queio dos campos de energia, pontos
de estagnagao causada geralmente
por nossas emocoes e estresse de lon-
go de nossas vidas. Trabalha também
nos pontos de vista que temos sobre
noés mesmos e sobre o envelhecimento,
de modo a criar maior amor préprio e
autoestima. A técnica de Rejuvenes-
cimento Energético Facial de Access
permite uma maneira revolucionaria
de revitalizar as células e reverter a
aparéncia de envelhecimento em todo
o corpo. Ela suaviza marcas de expres-
sdo, aumenta o ténus muscular e pro-
picia outras melhoras visiveis a partir
de poucas sessoes.

Se vocé pensar em um daqueles
dias em que viveu uma experiéncia
desgastante e se lembrar do que pen-

GEEK - ROCK - ANIME

54 98412-7551 @ Rua Morom, 1559
Shopping da Praga - Centro
© @blackboxstoreoficial_ fiBlackBoxLoja
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sou quando se viu ao espelho, abatido,
vai verificar que se sentiu mais velho.
Isso fica impresso no nosso rosto ener-
geticamente e vai criando as marcas de
envelhecimento, as rugas e a flacidez.
A ciéncia nos diz que tudo é energia e
tudo esta conectado energeticamente.
Muitas vezes, nao basta apenas usar
produtos de beleza e dietas para pa-
recer mais jovem. Pode estar faltando
o elemento mais essencial para a mu-
danga: a energia. Com esse processo,
a energia flui novamente no corpo, os
musculos comecam a relaxar e a pele
comeca a rejuvenescer.

www.jornalvivabem.com.br
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Vocé conhece o Facelift Energético?

A sessao de Facelift Energético é
presencial. Basta simplesmente deitar-
-se em uma maca de massagem, rela-
xar e deixar o Terapeuta trabalhar. Nao
¢ uma massagem e nao é necessario
despir-se.

Venha conhecer este processo,
permita-se usufruir dos seus benefi-
cios e resultados.

Fonte: Aline Andrade
Terapeuta

(54) 98106-0014

Instagram: @aline_andrade

Seja sua

melhor escolha:
mude sua energia.

@aline_andrade

Qline Qndrade @ 54 98106-0014
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O dia 8 de marco foi oficializado
como Dia Internacional da Mulher
pela Organizacao das Nacdes Uni-
das (ONU) em 1975, mas a comemo-
racao ja era tradicional. Os movi-
mentos feministas ja ocorriam em
alguns lugares do mundo desde a
metade do século XIX, tendo au-
mentado entdo no século XX.

Em Nova York, em 1909 houve
uma greve organizada pelas mu-
lheres que trabalhavam numa fa-
brica de confeccao de camisas, e
recebiam de 6 a 10 dolares por se-
mana trabalhando 14 horas por dia,
em que pediam melhores condi-
¢oes de trabalho e salarios dignos.
As condicoes nao melhoraram e,
em 1911, dia 25 de marco, ocorreu
um incéndio na mesma fabrica,
matando 146 mulheres. As causas
do incéndio foram as péssimas
instalagoes elétricas da fabrica, as
suas reparticoes e a grande quan-
tidade de tecido. No momento em
que a fabrica pegou fogo as portas
estavam trancadas, porque os pro-
prietarios temiam a ocorréncia de
greves e trancavam as portas du-
rante o expediente.

Apos o incéndio a legislagao foi

Marco

Ja subimos
estamos nem na

reformulada e algumas leis tra-
balhistas revisadas e outras ad-
quiridas. Ao longo dos séculos as
mulheres lutam por direitos iguais
aos dos homens e no Brasil nao se-
ria diferente.

Até o ano de 1879, no Brasil, as
mulheres nao possuiam o direito a
cursar faculdade. Antes de 1932 as
mulheres nao podiam votar. Até o
ano de 1962 as mulheres brasilei-
ras nao eram consideradas total-
mente plenas e capazes. Apenas
no ano de 2006 foi criada lei de
protecao para mulheres vitimas
de violéncia doméstica. E, recen-
temente, em 2015 a lei do Femini-
cidio classificou o assassinato de
mulheres por razdes de género
como crime hediondo.

No sistema de satide, quanto a
protecao da mulher, as demandas
eram relativas apenas a gravidez e
ao parto, diminuindo a mulher ape-
nas ao aspecto biologico e de mae/
doméstica, sendo responsavel so-
mente pela criacao e cuidado com
a saude dos filhos. Dessa forma, no
ano de 1984 o novo programa para a
satde da mulher incorporou politi-
cas muito mais inclusivas, tratando

nao apenas

da gravidez

e do parto,

mas também
englobando
agoes preventi-

vas, de diagnos- 2
tico, tratamento

e recuperacao. Nao ‘
bastasse isso, uma

pesquisa feita pelo IBGE,

em 2021, mostrou que as mu-
lheres ainda recebem 20,5% a me-
nos que os homens, mesmo quan-
do ha equiparagao de escolaridade,
idade e cargo.

Assim, o dia 8 de marco, dia
internacional da mulher, nao é s6
uma comemoracao em razao da
existéncia das mulheres, mas tam-
bém em comemoracao a nossa re-
sisténcia, persisténcia e coragem
por seguir lutando e conquistando
mais espacos e direitos que antes
nos eram ou ainda sao negados.

Fonte: Fernanda Soares de Moraes
Advogada OAB/RS 116.327

(54) 98111-0504

Instagram: @fernandasmoraesady
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. A crianca ferida que existe em mim...

Toda mulher tem em si uma me-
nina, que vibra dentro dela. Toda
mulher tem em si emocoes, senti-
mentos, marcas e muitas historias
de vida. Crescemos escutando his-
torias 1a na nossa tenra infancia e
que hoje em nossa vida adulta sao
gatilhos que nos levam a ter esse ou
aquele comportamento.

Nosso meio externo influencia
muito na construcao de nosso ser,
pois vamos moldando nossas rela-
¢oes, porém sao as nossas vivén-
cias que deixam marcas profundas
em nossa personalidade. Todas as
palavras de negagao, de cobranca,
rigidez, julgamentos, enfim aquilo
que ouvimos de nossos pais e/ou
cuidadores, e até mesmo de nossos
professores, durante a nossa in-
fancia ficam registrados em nossa
memoria, criando gatilhos mentais
que despertam nossos comporta-
mentos na vida adulta. E quando
usamos essas mesmas emogoes a
nosso favor temos a possibilidade
de mudar nosso nivel de conscién-
cia, saindo da nossa zona de con-
forto e do vitimismo. E exatamente
ai que o conhecimento e estudo do
Eneagrama pode te ajudar.

Quando crianga vocé tinha um
tipo de comportamento, talvez
vocé tenha sido aquela crianga boa-

zinha, que dividia tudo com os seus
amiguinhos, que estava sempre
disposta a ajudar, que ficava feliz
em ser apontada como a “queridi-
nha”. Hoje na vida adulta pode ser
que vocé tenha dificuldade de olhar
para as suas necessidades, pode ser
que vocé faga mais pelos outros do
que por vocé mesmo e que sempre
espera que fagam por vocé aquilo
que voceé faz por eles. Como nao re-
cebe isto se frustra, se decepciona
com as pessoas € mesmo assim nao
perde o impulso de ajudar.

Este é s6 um exemplo de uma
das dores da crianga ferida de um
dos nove tipos de personalidade
que o Eneagrama nos apresenta.
Cada tipo tem uma dor central,
tem uma ferida emocional que dis-
para os gatilhos comportamentais
e olhar com olhos de compaixao e
amor para essas dores é trazer luz
a nossa consciéncia e promover as
mudancas que irdo auxiliar em tua
evolucao, fazendo com que voceé se
torne uma pessoa mais consciente
de si.

Marco é o més dedicado a mu-
lher. A tudo aquilo que o “ser mu-
lher” representa. E quando uma
mulher encontra a sua verdadei-
ra esséncia, quando ela toma o
seu verdadeiro lugar e entende a

sua alma feminina, ela ndo preci-
sa mais “guerriar” com o mundo.
Uma mulher consciente de suas
acoes, inteira de si, é naturalmen-
te reconhecida, respeitada e valo-
rizada por tudo o que ela é, faz e
acredita ser.

Quanto mais vocé se conhece

mais vocé expande sua consciéncia
e evolui!

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica e Eneagrama

Instagram: @beti p
(54) 99976-8714
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medo e pensamentos negativos.

Agende sua consulta!

Atendimento online e presencial

£, R. Uruguai, 1969 - Centro,
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Aprenda a lidar com a ansiedade
e foque nas coisas que sao
importantes para voce!

Quando a ansiedade esta excessiva ela traz sofrimento
e prejuizos, como: procrastinagao, autocobranca,

0 acompanhamento psicoldgico pode te ajudar.

(©) 54 99136.3616 (C) @psicojosianecamargo

Josiane Antunes Camargo
Psicologa
CRP 07/31832
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1 - Como contratar um detetive?

Detetives particulares anunciam
seus trabalhos em jornais, revistas,
radios, Tvs mas, com o avanc¢o da tec-
nologia a internet é a principal aliada

ahy .
N 1_’&{ -
MargoZO

-
| A profissio de dete ven,

em propagandas e midias para esse |

tipo de profissao, é preciso levar em
conta ao contratar um detetive a sua
credibilidade, muitos detetives em
suas redes sociais postam apenas
fotos de propaganda, mas acredito
que o cliente por estar passando por
um problema quer ver, olhar, sentir a
confianga de quem esta contratando
para resolver seu problema. Muitos
me questionam que ao me ver as pes-
soas irao saber em uma investigagao
que sou detetive, mas explico que te-
nho uma equipe por tras de todos os
trabalhos e geralmente eu nao apare-
¢o, mas comando toda a investigacao.

2 - Quais os servicos podem ser fei-
tos por um detetive?

A Detetive Carraro atua em diver-
sas areas investigacao pessoal, inves-
tigacao empresarial, assessoria para
advogados (levantamento de provas
para processos), investigacao politica,
localizacao de bens e pessoas e até na
esfera de investigacdo criminal. Nao
ha limites para a investigacao priva-

o541 99957-1884

©@tanakareforce & Tanaka Vinicius Antunes
@Rua Independéncia, 1200 - Passo Fundo /RS

da, desde que se cumpra a lei, todo
nosso trabalho é amparado pela Lei;
13.432 de 2017 CBO. 3518-05.

3 - Como é o trabalho do Detetive?

Cada trabalho é diferente, mas ge-
ralmente os trabalhos iniciam com o
contato com cliente ouvindo sua his-
toria e anotando tudo, posteriormen-
te costumo fazer um mapeamento da
investigacao, assim coletando as pro-
vas em fotos, videos e documentos
que o cliente precisar para aquele
determinado 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.

SIGMA - SINARM

Aquisicao de Armas e Munigao

Autorizagao de Transferéncia
de Armas

Boucesaao e Revalidacao
de CR (Exército)

Encaminhamento de Porte de Arma

Guia de Trafego

4 - O que esperar de resultado ao
contratar esse servigo?

Nenhum caso deve jamais ficar
sem resposta, o trabalho do Detetive
nao ¢é forcar ou forjar de maneira al-
guma provas de um caso e principal-
mente nunca, jamais julgar os casos.
O trabalho é exclusivamente coletar
provas verdadeiras e reais do que esta
realmente acontecendo. Um exemplo
classico é os casos conjugais (traigao)
onde ja aconteceu da pessoa nao es-
tar traindo e termos que apresentar
as provas da nao traicao.

5 - Como funciona a questdo dos va-
lores para contratar um detetive?

Todo caso é diferente por isso
existem valores diferentes, os valo-

" fondue
tradicional

DESOE 2004=

Agua alcalina refrigerada,
neralizada e livre de bactérias.

CHOCOLATE
Omethi, Forfus da Yiande!

©5499971-0507 O Gare Estacao Gastronémica @fabricadichocolatepassofundo

res dependem muito da rotina do
investigado, se ele viaja, que tipos de
hotéis fica, que tipo de restaurante
costuma comer, pois para levantar
as provas € preciso estar no mesmo
local ou frequentar os mesmos locais
que o investigado, por isso sempre ¢é
feita uma analise completa do caso,
e o cliente aprovando o or¢amento
¢ feito um contrato onde garante ao
cliente os servicos prestados e a con-
fidencialidade do caso investigado.

Fonte: Detetive Carraro

(54) 99665-1297

(54) 99644-7662

Instagram: @detetive.carraro

Purificadores d_g.ég___qg
LACOURT
& PINNO
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FABRICA D' gelato
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Na alegria e na tristeza, na saide ou
na doenga, até que a morte os separe
muitas vezes perde o sentido, torna-se
uma promessa impossivel de se fazer
cumprir. Mas e ai como saber que o
prazo de validade do casamento expi-
rou. Com certeza a decisao de romper
um casamento ¢ indiscutivelmente uma
decisdo dificil, pois ao contrario do que
as vezes se pensa nao significa apenas
cortar lagos com o par conjugal, mas
reorganizar todas as relacoes antes or-
ganizadas pela dinamica da vida a dois.

E importante lembrar que todo ca-
samento exige investimento constante,
dificuldades e desequilibrios sao extre-
mamente comuns dentro do ciclo de
vida do casal como chegada dos filhos,
desemprego, mortes inesperadas de
pessoas especiais entre outras tantas
situagoes. Contudo quando exige dis-
ponibilidade bilateral da diade conjugal
em reestabelecer esse equilibrio tudo
fica mais facil, pois os dois apesar das
dificuldades possuem interesse comum
de superar as adversidades e manter
aceso o desejo de uma vida comparti-
Ihada e FELIZ.

Por outro lado, existem sinais de
que podem evidenciar que o nivel de in-
vestimento disponivel para salvar esta
relacdo ja acabou ou esta muito aquém
do desejado. Nestas circunsténcias é
necessario que o casal consiga aceitar
que a separacao é a melhor e por vezes,

Quando a
torna uma dor necessaria

a Unica alternativa de se reconectar
consigo mesmo ou o tao desejado esta-
do de felicidade.

Ao identificar que sua escuta ou de
seu par conjugal se tornou indiferente,
quando as brigas se tornam esmagado-
ras e com capacidade de desqualificar
seu parceiro quase que em sua tota-
lidade, um alerta de cuidado deve ser
acionado. Quando o comportamento
ranzinza, tomado de criticas e despre-
zo pelo outro se torna rotina na relagao,
algo de muito equivocado esta aconte-
cendo e por vezes, o fim da relagdo é o
Gnico caminho a ser trilhado. Assumir
que o casamento chegou ao fim é ex-
tremamente dificil. A dor da separagao
para grande maioria dos relacionamen-
tos consiste em um o processo de de-
composicio lento e doloroso. E brutal
se ver morrendo no psiquismo do outro
e ver o outro morrer dentro de nds. Sao
muitas as batalhas a serem enfrentas
apos essa decisao.

Entender que existem etapas neste
processo pode facilitar a aceitagdo e
manejo de cada uma delas de maneira
menos sofrida:

1* separacdo emocional: perceber
o esfriamento progressivo, mesmo que
vocé se volte para o outro, ele ndo esta
mais 1a. Comum se perguntar “onde EU
errei?

2% separagao fisica: qualquer conta-

J
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to fisico se torna intoleravel, é a morte
do desejo pelo (dormir no sofa, ou quar-
ta das criangas se torna um alento).

32 separacdo geografica: a saida de
casa, quando um faz as malas e muitas
vezes sente toda sua vida ali contida.

4* separagao familiar: quando os
parentes sao comunicados que o pon-
to final chegou e nao existe chance de
voltar.

5% separacdo social: momento de
realinhar as amizades e momentos de
lazer.

6* separacdao legal: partilha dos
bens. Para alguns a Gltima esperanga de
uma reconciliacao, para outros o mo-
mento da vinganga.

Diante destas questdes é possivel
perceber o quanto desafiador e com-
plexo é enfrentar um processo de sepa-
racao e sem duvidas sequelas sao ine-
vitaveis. Novos desafios sdo lancados, a
separacao implica na tomada de deci-
sOes praticas como organizar recursos
econdmicos, realinhar funcdes de pai e
mae, guarda, pensao e visitas quando a
funcao parental se faz presente. Nao é
uma tarefa simples, mas deve ser en-
carada como uma oportunidade de co-
mecar uma nova etapa escrita por vocé,
onde alguns comportamentos podem
ajudar: Aceitar a dor da perda, pois ela é
real e precisa ser sentida é a prova que
continuas vivo e é capaz de reagir, em-

bora nao pareca o processo de cura tem
comeco, meio e fim.

Respeite seu sofrimento tendo cla-
reza que quanto maior a perda maior o
tempo para se reestabelecer, mas vocé
vai sarar independente das situagdes
dificeis a que estas sendo submetido.

Agora se como casal ainda existir o
desejo de: “Nao queremos que o Barco
afunde”, remem juntos e neste caso a
terapia de casal pode ser considerada
uma forma de acolhimento, num am-
biente neutro, onde o casal pode expor
suas questOes, desabafar e construir
saidas para as dificuldades e impasses.
Aquelas longas conversas, que comu-
mente acabam em brigas e acusacgoes,
sao facilitadas através da psicoterapia,
inclusive na decisao de findar um rela-
cionamento que esgotou as chances de
continuar remando na mesma direcao.

E se isso realmente acontecer lem-
bre-se da importancia de manter o auto
cuidado, o descanso, as horas de sono
equilibradas, alimentacédo saudavel e o
principal: nao se isole da vida, pois ela
continua ai te esperando pra ser FELIZ
COm Ou Sem um par.

Fonte: Angela de Souza Garbin
Psicéloga Especialista em
Relagoes Familiares e Conjugais
CRP 07/20522

(54) 99191-6694

Instagram: @psicologiaangela

Angela
de Souza
Garbin

CRP 07/20522

PSICOLOGIA INDIVIDUAL, CASAL E FAMILIAR

54 99191-6694

psico.angel@yahoo.com.br

NOVO ENDEREGD:
Clinica Umani, Rua Cap. Eleutério, 1091, Centro.
Passo Fundo/RS

MARCO MES DE COMBATE A0 CANCER
DO COLO DO UTERO

Nesse més, a Associacao de Apoio a
Pessoas com Cancer (Aapecan) ressalta a
importancia do olhar a mulher, o cuidado
a saude e a busca por maior qualidade de

vida, abordando a campanha de
prevencdo ao Cancer de colo de utero.

Cuide-se!

Saiba como contribuir com o trabalho da Aapecan no site:
aapecan.com.br, nas redes sociais ou visite-nos na Rua |,
Padre Valentin, 564 - Bairro Lucas Arafijo - Passo Fundo.

Informacdes pelo fone: (54) 3317-5700.
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| Por que as mulheres precisam

Falar sobre dinheiro vai além de independéncia financeira, é também uma
forma de empoderamento e autonomia para as mulheres.

Infelizmente ainda se reproduz
esteredtipos de condutas masculinas
que criam disparidade entre homens
e mulheres, que ao longo da vida, im-
pactam diretamente na independéncia
do género feminino, como por exemplo
renda menor e condigdes inferiores
de trabalho. Falar sobre finangas pode
ajudar a combater essas desigualdades,
capacitando as mulheres a negociar
salarios justos, entender seus direitos
financeiros e tomar decisoes financei-
ras mais informadas. Soma-se a isso
o fato de que a maioria das mulheres
nunca aprendeu como administrar
seu dinheiro, devido a tabus que ainda
existem sobre esse assunto.

Por isso a importéncia de falar so-
bre esse assunto com esse publico em
especifico, compreendendo as dispa-
ridades, a realidade atual e as neces-
sidades das mulheres em relagdo a
este tema, afinal, é fundamental que
as mulheres entendam o quanto elas
sao capazes de fazer e de cuidar do seu
proprio dinheiro. Dentro deste contex-
to é importante ressaltar que na maio-
ria dos lares brasileiros o eixo familiar
é feminino, e ao possuir conhecimen-
to sobre finangas a mulher se torna

agente transformadora da realidade de
todos que estao em seu entorno. Falar
sobre finangas pode ajudar as mulhe-
res a entender melhor suas finangas e a
ter maior controle sobre elas. Isso pode
incluir coisas como aprender a econo-
mizar dinheiro, investir para o futuro e
gerenciar dividas.

Pode-se ressaltar a importancia
de falar sobre financas para mulheres,
pois, é uma parte importante do pla-
nejamento financeiro para o futuro.
Isso inclui pensar em coisas como apo-
sentadoria, planejamento sucessorio e
planejamento tributario. Quanto mais
as mulheres puderem planejar para
o futuro financeiro, mais preparadas
estarao para lidar com quaisquer desa-
fios que possam surgir.

Além disso tudo, ao se ouvir outras
mulheres falando sobre financas pode
ser inspirador para outras mulheres
que talvez nao tenham tido acesso are-
cursos financeiros ou aconselhamento
no passado. Ao compartilhar informa-
coes financeiras e histdrias pessoais de
sucesso, as mulheres podem ajudar a
construir uma comunidade mais forte
e apoiadora em torno de financas fe-
mininas. Infelizmente, ainda ha muitos

ame -4e.
culde-se.
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™ 54 99924-8792
@carinatagliari
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tabus em torno de financas e mulheres.
Falar abertamente sobre finangas pode
ajudar a quebrar esses tabus e a nor-
malizar a conversa sobre dinheiro para
mulheres. Isso pode ajudar a criar uma
cultura mais inclusiva e igualitaria em
torno de financas para mulheres.

Em conclusao, falar sobre finangas
¢ uma questao importante para as mu-
lheres. Infelizmente, muitas mulheres
ainda enfrentam desigualdades finan-
ceiras e tabus em torno de dinheiro.
No entanto, ao falar abertamente sobre
financas, as mulheres podem se capa-
citar e se tornar mais informadas so-
bre seus direitos financeiros, além de
aprender a gerenciar suas finangas de
forma mais eficaz. Ao fazer isso, as mu-
lheres podem tomar decisdes finan-
ceiras mais informadas, planejar para
o futuro e inspirar outras mulheres a
fazer o mesmo.

E importante encorajar uma con-
versa aberta e inclusiva sobre finan-
cas femininas para ajudar a criar uma
cultura mais igualitaria em torno do
dinheiro. Meu trabalho é especializado
em financas femininas. E estou a tua
disposi¢ao para falarmos sobre finan-
cas e mulheres!

A maior beleza
da mulher esta
No Seu SOrriso
e no seu olhar.

Linha comp
de grau pa

solares e

de mulher.

pigina W1

Feliz dia Internacional da Mulher!

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora f
financeira | (54) 98415-1550

Instagram: @prihbattistella

Rua Fagundes dos Reis, Centro, 466 | Passo Fundo/RS
(54) 3311-9761 | © f @opticafisch
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A NOSSA E CRIAR MATERIAIS
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As mulheres de cada

Astrélogo, Numerélogo e Quiromante
(54) 99128-1812
Instagram: @caanabarroregis

Mulher determinada e corajosa, ndo espera Doce, determinada, adora o conforto e sabe esco- Sao duas ou mais mulheres dentro de uma so.
muito se o homem demora, ela toma a iniciati- lher o melhor para si. Romantica, adora fazer-se Tem horas que nem ela se entende. Adora
va. Costuma se relacionar muito bem com de dificil. Costuma se dar muito bem com touro, homens bem humorados e inteligentes. Tudo
aries, ledo, sagitario, gémeos, libra e aquario. virgem, capricérnio, cancer, eScorpido e peixes. aparece em dose dupla na sua vida, inclusive o
Relacionamento dificil com céncer, peixes, Relacionamento dificil com aries, ledo, sagitario, amor, causando grande indecisao, Costuma se
touro, virgem e capricornio. Com escorpiao gémeos e aquario. Com libra o relacionamento dar muito bem com gémeos, libra, aquario, aries,
pode ser o céu ou o inferno. pode ser uma delicia ou uma grande fria. ledo e sagitario. Relacionamento dificil com

touro, capricornio, cincer, escorpiao e peixes.
Com virgem pode ser uma maravilha ou um con-
curso de “quem aponta mais defeito do outro”.

CANCER %

Uma mulher doce, romantica, sonhadora e E uma estrela, brilha onde estiver e tende a ser Elegante, organizada, inteligente e muito discre-
dengosa. E muito mais forte do que aparenta e um tanto dramatica e exagerada. Adora agitacao ta. Quanto mais ama alguém mais critica, a
depois que entra na vida de um homem sabe e juntar gente a sua volta. Se o amado demorar maioria das pessoas nao entende isso. Adora
se transformar em indispensavel e inesqueci- ela toma a iniciativa. Bom relacionamento com homens inteligentes e meio bagunceiros. Rela-
vel. Bom relacionamento com cancer, escor- aries, ledo, sagitario, gémeos, libra e aquario. Re- cionamento bom com touro, virgem, capricor-
pido, peixes, touro, virgem e capricornio. Rela- lacionamento dificil com touro, virgem, capri- nio, cincer, escorpido e peixes. Relacionamento
cionamento dificil com aries, sagitario, cornio, cancer, escorpiao e peixes. dificil com aries, ledo, sagitario, libra e aquario.
gémeos, libra e aquario. Com ledo pode ser um Com gémeos o relacionamento pode ser cheio
casamento de sonhos ou de pesadelos. de cumplicidade ou de criticas.

.'

ESCORPIAO SAGITARIO

Uma verdadeira dama, parece saida de um Mulher fatal, sedutora ao extremo, que deixa os Esportiva, despojada, alegre e muito ativa. Nao &
filme de época. Sempre elegante, charmosa e homens loucos de desejo e as mulheres loucas de muito chegada as prendas do lar, mas adora
insinuante, adora o jogo da conquista e espa- inveja. Ela ¢ um mistura de fogo e gelo e alterna ou- acompanhar o ser amado em viagens, acampa-

lha encanto onde passa. E dificil algum sadia e indiferenca. Para ficar ao seu lado o homem mentos, passeios. Odeia se sentir presa. Bom re-

homem resistir. Bom relacionamento com tem que ser muito seguro de si. Bom relacionamen- lacionamento com aries, ledo, sagitario, gémeos,

gémeos, libra, aquario, aries, ledo, sagitario. to com cancer, escorpido, peixes, touro, virgem e libra e aquario. Relacionamento dificil com
Relacionamento complicado com virgem, ca- capricornio. Relacionamento dificil com gémeos, touro, virgem, capricornio, cincer e escorpiao.

pricornio, cancer, escorpiao e peixes. Com libra, aquario e sagitario. Com aries e ledo o relacio- Com peixes o relacionamento tende a ser de
touro o relacionamento pode ser um eterno namento esquenta muito podendo botar fogo na muita cumplicidade e companheirismo.

namoro ou uma eterna discussao. cama ou ir parar num hospital.

CAPRICORNIO /v,
Tem uma aparéncia distinta, de uma lady. Fica Ela tem uma aparéncia incomum, um jeito muito Ela parece saida das paginas de um romance, olhar
mais bonita com o passar dos anos. Busca um proprio de encarar a vida sem copiar ninguém e doce e perdido, parece que vai se quebrar facil-
relacionamento seguro e solido. Escolhe muito Sem se preocupar com o que 0S Outros pensam. mente. A sua volta tem uma porcio de homens
bem seu parceiro. Bom relacionamento com Até gosta de chocar os outros. Bom que querem protegé-la. Ela € muito mais forte do
touro, virgem, capricornio, cancer, escorpiao e relacionamento com gémeos, libra, aquario, aries, que aparenta e costuma escolher seu parceiro cui-
peixes. Relacionamento dificil com aries, ledo, ledo e sagitario. Relacionamento dificil com touro, dadosamente. Bom relacionamento com cancer,
sagitario, gémeos e libra, Com aquario o rela- virgem, cancer, escorpido e peixes. Com capricornio escorpido, peixes, touro, virgem e capricornio.
cionamento pode ser muito bom trazendo ha uma cumplicidade para realizarem juntos seus Relacionamento dificil com gémeos, libra, aquario,
Progresso e sucesso. sonhos. aries e ledo, Com sagitario tem em comum o

desejo de melhorar o mundo e o idealismo.

LANGAMENTO

Dr. Alexandro Rossetti
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MARCO LILAS:
meés da prevencao do
cancer de colo de utero

usinapf.com.br

Uma doencga que pode ser prevenida
e tratada, especialmente se for
diagnosticada em estdgios iniciais.

O IPPF desempenha um papel fundamental
na prevencao e combate, fornecendo )
informacdes essenciais para o diagndstico, }-‘.-“ '
tratamento e monitoramento da doenca.

"
Converse com seu médico e conte conosco
para realizar seus exames com a tranqui

de estar cuidando da sua saude da fc

Passo Fundo (54) 3327-3327 | ljuf (55) 3195-0828
Patologia e Biologia Molecular @ www.ippf.com.br iz patologia-ippf @ @patologia.ippf



