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. COMENTARIOS EM REDES SOCIAIS

Vale a pena gastar seu tempo com a leitura deles?

Basta um pouquinho de aten-
Gao e perceberemos que estamos
recebendo no Instagram postagens
de quem sequer conhecemos, se-
jam perfis pessoais ou comerciais;
nao ha duvidas de que um interesse
pecuniario muito forte comanda o
jogo. Assim como o numero de se-
guidores da uma certa “importan-
cia” ao perfil, a quantidade de co-
mentarios também é outro critério
para o impulsionamento/populari-
zagao. Basta uma pesquisa simples
e rapida - dar um Google - para
encontrarmos sites oferecendo mi-
lhares de seguidores e comentarios
para suas postagens. Até mesmo é
possivel comprar robds que dispa-
ram comentarios, basta dispor-se a
pagar por isto.

Pelo que acima expus, perce-
be-se a falta de credibilidade de
muitos comentarios em postagens,
entdo, quero agora focar na condi-
¢ao humana de pessoas “de carne e
0ssos” e que apdem suas opinioes
em postagens de terceiros. Seja
qual for o assunto elas entendem
de tudo, pressupoem-se donas da
verdade, fazem piadas de mau gos-
to quando, nao raro, manifestam
comportamentos de 6dio e de pre-
conceitos que beiram a agoes cri-
minosas. Cuidado, pois as leis bra-
sileiras, dentre elas, o Codigo Civil,
Penal e o Marco Civil da Internet,
sao suficientes para enquadrar
criminosos em delitos praticados
pela Internet.

Exemplos sao fartos, basta um
assunto de repercussao e pronto,
teremos centenas, milhares de co-
mentarios! Na Gltima semana de
marco deste ano um site de noti-
cias publicou a seguinte manche-
te: “POR CAUSA DE UMA APOSTA,

HOMEM BEBE GARRAFA INTEIRA
DE PINGA E MORRE NO MATO
GROSSO”. Poucas horas apos a
postagem ja havia mais de 2 mil
comentarios sobre o assunto, e,
como dito, de piadas infames, de-
sumanas, a uma total falta de res-
peito tanto ao protagonista quanto
a seus familiares. Uma das posta-
gens, por destoar das demais, cha-
mou-me a atencao. Uma mulher,
de nome Carla, escreveu: “Olhan-
do os comentarios a gente percebe
o quanto a humanidade se torna
cada vez mais desumana. Empa-
tia, respeito, parecem ser cada dia
mais inalcancaveis.”.

Faco da manifestacao dela as
minhas palavras. H4 muito 6dio,
desamor, insensibilidade rondan-
do nossa sociedade, e, pelas ca-
racteristicas das ditas “redes (anti)
sociais” fica facil escrever qual-
quer bobagem. Como psicologo,
quero chamar a atencgao de que,
ainda que sejam fatos envolvendo
pessoas que sequer conhecemos,
0s que escrevem seus comentarios
nao sao pessoas tao diferentes da-
quelas as quais convivemos em
casa, no trabalho, na escola ou na
sociedade. Certamente sao fami-
liares, vizinhos, colegas de traba-
lho e de escola de alguém (ou nos-
sos!), para os quais, transformar o
que verbalizam em acoes prejudi-

ciais a si mesmo ou a sociedade,
nao falta muito!

Comecemos por nao aumentar
as fileiras destes comentaristas
inescrupulosos, o que ja sera um
grande passo para nao adoecer-
mos moral, psico e socialmente.
Avalie-se, estruture sua vida em
condutas éticas, seja honesto con-
sigo mesmo, busque ajuda sempre
que for preciso. Lembro-me de
uma culta figura ptblica da midia
cujas opinioes nao eram do agrado
de todos e que dizia a sua octoge-
naria maezinha para que nao lesse
0s comentarios apostos sob seus
textos, pois veria muitas manifes-
tagdes que a desagradariam e até
poderiam machuca-la.

Tenhamos cuidado com o que
lermos, sem esquecer, que SOmos
responsaveis também por nossas
opinides lancadas ao ptblico. Nao
se trata de uma censura as dife-
rentes formas de manifestacoes,
direito constitucional sagrado,
mas sim, um alerta para que sai-
bamos nos manter saudaveis.

Fonte:

César A. R. de Oliveira
Psicélogo Tk
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* Na Alemanha

Na Alemanha os moradores fazem arvores
enfeitadas com ovos de cores vibrantes.
Eles fazem furinhos nos ovos para esvazi-
a-los, e os pintam com tintas coloridas ou
os enfeitam com papel crepom.

* Na Argentina

A Semana Santa é muito importante na
Argentina. As pessoas praticam a quares-
ma onde desistem de comer carne por um
periodo de 40 dias e depois comemoram
o dia da Pascoa com um enorme churras-
co! A caga aos ovos também é bem popu-
lar por ali.

* Na Escocia

A Escoécia tem uma tradicao que todas as
criancas adoram! As familias vao aos par-
ques com grandes colinas, onde os peque-
nos brincam de rolar ovos de galinha de-
corados ladeira abaixo, para ver qual chega
mais longe sem quebrar.

* Na Espanha

A Semana Santa é celebrada em diversas
cidades da Espanha com muitas festas,
comida e celebracdes. Uma das mais tra-
dicionais ocorre em Verges, local proximo
a Barcelona, onde acontece La Danza de la
Muerte de Verges. Os homens usam roupas
que representam esqueletos e os cidadaos
locais levam cinzas e relogios pela cidade
medieval. Segundo a tradigao, a danga re-
presenta o julgamento final, quando o des-
tino de cada alma é tragado entre o céu, o
purgatdrio e o inferno.

¢ Na Grécia

Na Grécia, os ovos de chocolate sao subs-
tituidos por ovos de galinha pintados de
vermelho. Eles sao distribuidos entre os
convidados e um vai encostando no ovo do
outro até racha-lo. Acredita-se que o ulti-
mo a ter o ovo rachado, vai ter sorte du-
rante o ano.
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Ultrassom Morfologico Fetal de Primeiro Trimestre

O ultrassom morfolégico de primei-

ro trimestre é um dos principais exa-
mes de imagem que toda gestante deve
realizar. Ele consegue nos fornecer
muitas informacoes essenciais sobre
o futuro e o prognostico da gravidez,
e por isso, nos permite atuar de forma
precoce para melhorar seu desfecho.

Na época de sua realizagdo que se
da entre 11 semanas até 13 semanas e
6 dias de idade gestacional, sdo rea-
lizados calculos de risco de algumas
situacoes que podem comprometer a
gestacao.

- O que esperar?

O tao temido calculo de risco para
sindromes genéticas deve ser realizado
nesse periodo, quando sdo avaliados os
seguintes marcadores: translucéncia
nucal, osso nasal, ducto venoso e flu-
xo0 trictspide. Usa-se um software da
Fetal Medicine Foundation, centro de
referéncia mundial em medicina fetal,
que nos fornece o risco de cada pacien-
te para as principais sindromes (Down,
Edwards e Patau).

Também ¢ realizado o célculo de
probabilidades de a gestante desenvol-
ver pré-eclampsia (PE), que é a doenca

hipertensiva da gravidez e a principal
causa de morbimortalidade materna
e fetal. Com os dados da paciente, seu
historico prévio e familiar, sua pressao
arterial, a medida de suas artérias ute-
rinas, exames de sangue (rastreio bio-
quimico), temos o melhor rastreio des-
sa doenca tao perigosa. Se houver alto
risco para PE, deve-se usar medicacao
preventiva idealmente antes de 16 se-
manas, o que reduz substancialmente
sua ocorréncia.

E realizada da mesma forma, a ava-
liacao pormenorizada da anatomia do
bebé. A maioria dos d6rgdos esta em
formacao e ainda nao terminou seu de-
senvolvimento, mas ja existem padroes
de normalidade esperados para essa
idade gestacional, o que nos permite
antever algumas malformacoes ja nes-
se periodo.

Uma avaliacdo cardiaca fetal inicial
também deve constar no exame. Esta
ainda nao é definitiva, assim como a
avaliacao dos demais 6rgaos do bebé,
mas ja se pode suspeitar de algumas
malformagoes cardiacas nesse perio-
do e encaminhar para seguimento em
centros de referéncia na area da car-
diologia.

Realizar a ultrassonografia morfo-
légica de primeiro trimestre com mé-
dico fetal, treinado e habilitado pelas
instituicoes que guiam a medicina fetal
em nivel nacional e internacional, nos
permite antecipar diagndsticos e con-

dutas na gestagao, pois muitas condi-
¢oes fetais podem/devem ser operadas
ainda com o bebé dentro da barriga da
mae, para melhor prognoéstico. Assim, é
essencial que nao se perca essa janela
diagnostica fetal tao importante.

Fonte: Daniele Klaus
Medicina Fetal

(54) 99991-9933
Instagram: @daniele.klaus
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A perda de um filho é, sem da-
vida, uma das piores situagdes que
um casal pode enfrentar. Nao ha dor
mais profunda. E ela pode se trans-
formar em turbilhoes de emocodes
negativas que, em muitas vezes,
destroi o casamento, como rescaldo
da tragédia. Muitos casais permi-
tem que o luto coloque uma “pedra”
entre eles, ao invés de passarem
pelo sofrimento lado a lado. Isso
acontece se existir um sentimento
de culpa sobre a morte ou a culpabi-
lizagao de um em relagao ao outro,
acarretando uma grande possibi-
lidade desse casamento sofrer um
grande abalo e/ou o seu término. O
ideal é que toda a familia se apoie e
que nao haja cobrangas sobre culpa
ou um comparativo sobre a intensi-
dade do sofrimento de cada um. E
preciso que seja respeitado a dor e
o tempo de luto do outro, para que o
casamento consiga sobreviver a um
impacto desse tamanho.

Um fator complicador da situa-
cao é a comunicacgao entre o casal,
pois a mae pode sentir-se sozinha
em seu luto, enquanto o pai pode
ver-se lutando para conter sua dor
a fim de poupar o sofrimento da
esposa. Essas tentativas de evitar

PRATIQUE

PILATES

HA 21 ANOS VALORIZANDO
O BEM-ESTARE A VIDA!

5499627-7499
Rua Olavo Bilac, 66A
Petrépolis - Passo Fundo

o sofrimento do outro é o que mui-
tas vezes gera o distanciamento
nos casais. Homens e mulheres tém
formas distintas de expressar suas
tristezas. Em geral, os homens tém
um estilo mais objetivo diante do
sofrimento, eles fazem “coisas” As
mulheres sentem, ficam nas emo-
¢oes. O simbolismo ¢é diferente para
cada um. Quando o casal esta lidan-
do de forma oposta, o luto de um
agride o luto do outro. Reforgando,
eles possuem entendimentos dife-
rentes: “o pai se faz de forte, a mae
acha que ele nao esta sofrendo, mas
ele esta, s6 que da maneira dele, de
forma diferente.

O casal que nao consegue perce-
ber que a diferenca na intensidade
da dor de cada um, pode criar abis-
mos intransponiveis, onde um nao
entende por que um sofre tanto, e
o outro o acusa de insensibilidade
e falta de apoio por sofrer aparen-
temente menos. Essas pressoes e
dificuldades pode levar um dos par-
ceiros a ocultar sua vulnerabilidade
e suas necessidades. Esses senti-
mentos nao expressos verbalmente
em um didlogo amoroso e honesto
resvalam em atitudes de criticas, de
cobrancgas e explosoes de raiva, que

contribui para o afastamento emo-
cional que muitas vezes se torna
definitivo.

Por isso, é fundamental discer-
nir o real do imaginario, visto que,
a perda traz fases, e estas fazem
parte do processo de equilibrio na
elaboracao do luto. Passar por elas
é apossar-se do presente e ir de
encontro com a real situagao. So-
mente o casal sabe o que essa per-
da representa. E necessario enten-
der que, vocé nao deixa de ser mae
ou pai porque o filho morreu, o
vinculo sera eterno. A relacdo nao
termina com a morte, ela apenas se
modifica.

Busque ajuda com um profis-
sional psicédlogo quando sentir di-
ficuldade de compartilhar o sofri-
mento com o companheiro(a), nao
conseguir se relacionar com os
filhos que permaneceram, sente-
-se culpado ou culpa alguém pela
morte, nao consegue se desvenci-
lhar de nenhum objeto ou roupa do
filho(a) falecido, mesmo ap6s um
ano de sua perda.

“SAUDADE E O AMOR. SO SENTI-
MOS FALTA DE QUEM AMAMOS?”

www.jornalvivabem.
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como sobreviver a perda de um filho

Fonte: Zulmira Regina P. Pan
Psicéloga Clinica / Tanatologia
CRP 07/21386
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atencao redobrada com a saude durante o inverno

O inverno esta chegando e com
ele aquele friozinho que desper-
ta a vontade de ficar embaixo das
cobertas, assistindo um filminho
e comendo pipoca. Nao podemos
negar que a época mais fria do ano
tem o seu charme. Mas também ¢é
importante ter em mente que ela
exige cuidados especiais com a
saude, principalmente para os pa-
cientes em tratamento oncolégico.

No inverno, virus e bactérias
conseguem viver mais tempo e
podem se alastrar com maior fa-
cilidade. Isso porque para fugir do
frio, as pessoas tendem a ficar em
locais mais fechados e sem circu-
lacao de ar. Os pacientes em trata-
mento de um cancer precisam ter
muita atengao e evitar, de todas as
maneiras possiveis, o contato com
esses “invasores”, porque com a
imunidade baixa, os riscos de com-
plicacoes sao bem maiores.

As doencas tipicas do inverno
sa0 um risco para os pacientes on-
coldgicos. Principalmente quando
se tratam de alguns tipos de virus

1
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associados aos quadros pulmona-
res, como influenza, COVID e virus
sincicial respiratério. Nos pacien-
tes com cancer, eles tendem a ser
muito mais agravantes. Estima-se
que o risco de internacao com qua-
dros pulmonares graves pela gripe
seja de 3 a 5 vezes maior que na po-
pulagao em geral.

Alguns cuidados basicos podem
ajudar a prevenir o surgimento
dessas doencas, como: evitar locais
fechados e com grandes aglomera-
¢oes, nao ter contato com pessoas
gripadas ou resfriadas, procurar
sempre estar agasalhado, prote-
ger-se do frio e usar mascaras sao
algumas delas. A vacinacao tam-
bém é uma importante aliada.

Outras armas contra os virus
da gripe e resfriado:

» Higienizacao das maos fre-
quente, seja com agua e sabao ou
com o uso do alcool em gel

e Evitar locais fechados, com
muita aglomeragao

» Utilizar lenco descartavel para

assoar o nariz
* Evitar compartilhar utensilios
individuais, como talheres e copo
* Cobrir a boca e nariz quando
for tossir ou espirrar
* Evitar ficar perto de pessoas
que estejam gripadas ou resfriadas
e Utilizar mascaras também ¢é
uma dica importante

Converse sempre com seu
meédico a tire suas duavidas.
Previna-se.

Fonte: Dra. Cristiane Zanotelli

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

A aterosclerose é a principal
causa de morte no mundo ociden-
tal. E caracterizada pelo deposito
de gordura, calcio e outros elemen-
tos na parede das artérias, reduzin-
do seu calibre e trazendo um déficit
sanguineo aos tecidos irrigados por
elas. Seu desenvolvimento é lento
e progressivo e é necessario haver
uma obstrucao arterial significati-
va, de cerca de 75% do calibre de
uma artéria, para que surjam os pri-
meiros sintomas isquémicos (sinto-
mas derivados da falta de sangue).

A aterosclerose é uma doenca
sistémica, acometendo simulta-
neamente diversas artérias do ser
humano. O quadro clinico apresen-
tado pelo paciente vai depender de
qual artéria esta mais significativa-
mente obstruida:

 Caso sejam as corondrias (ar-
térias do coracgdo), havera dor car-
diaca durante o esforco — angina
de peito — na evolugao crdnica ou o
enfarte na evolucao aguda.

* Caso sejam as cardtidas (arté-
rias do pescoco), percebem-se per-
turbacdes visuais, paralisias tran-
sitérias e desmaios na evolugdo
cronica ou o derrame (acidente vas-
cular encefalico) na evolugao aguda.

» Caso sejam as artérias iliacas
e femorais (artérias de membros

inferiores), ocorre claudicagdo in-
termitente (dor nas pernas ao ca-
minhar), queda de pelos, atrofias da
pele, unhas e musculares e até mes-
mo impoténcia coeundi (dificuldade
de erecao peniana) nos casos cro-
nicos e gangrena nos casos agudos.

Estudos epidemioldgicos mos-
traram que a aterosclerose incide
com maior frequéncia e intensida-
de em individuos que tém algumas
caracteristicas, que foram denomi-
nadas fatores de risco:

Idade: predominante na faixa de
50 a 70 anos.

Sexo: predominante no sexo
masculino, pois as mulheres sao
protegidas, desviando suas gordu-
ras sanguineas para a produgao de
hormoénio feminino (estrogénio).
Apoés a menopausa, a protecao de-
saparece.

Hiperlipidemia: individuos que
tém altos niveis de gorduras cir-
culantes no sangue, sendo o coles-
terol a principal delas, depositam
esse excesso nas artérias obstruin-
do-as progressivamente.

Tabagismo: os individuos que
fumam tém um risco nove vezes
maior de desenvolver a aterosclero-
se do que a populacao nao fumante.
A decisao de parar de fumar modi-
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fica favoravelmente a evolucao dos
pacientes sintomaticos.

Hipertensao: a hipertensao ar-
terial provoca alteragdes na super-
ficie interna das artérias, facilitan-
do a penetracao das gorduras na
parede arterial.

Sedentarismo: a atividade fisica
reduz os niveis de colesterol e favo-
rece a circulacao.

Antecedentes familiares: assim
como a idade e o sexo, nao podemos
mudar nossa heranca genética, e
esse é um fator também importante,
nao devendo negligenciar. Ha fami-
lias que, por diversos desvios meta-

bolicos, estao mais sujeitos a doenca.

Procure um cirurgiao vascular
para avaliar e tratar a ateroscle-
rose. Melhor que tratar é evitar o
aparecimento da doenca. Isso pode
ser alcancado com uma dieta ali-
mentar equilibrada, nao fumando
e praticando regularmente exerci-
cios fisicos.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular

e endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862
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Onde podemos aprender a se
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relacionar de

Quando trazemos mais consci-
éncia para a nossa realidade, mais
possibilidades de aprender a fazer
diferente podemos desenvolver.

E isso é desenvolver autonomia
emocional. Crescer doi, a verdade
do 6culos de grau é melhor a lon-
go prazo, do que viver uma vida
inteira com os 6culos cor de rosa
da fantasia. Bem, antes de pensar-
mos sobre relacionamento conju-
gal, precisamos olhar os relaciona-
mentos primarios.

Como era a relacdo dos seus
pais? Que memoria te tras a lem-
branca de sua referéncia de casal?

Como era o seu relacionamento
com os seus familiares mais proxi-
mos?

Que papel normalmente vocé
desempenhava em sua familia de
origem?

Vocé se sentia que devia ser
“adulto” antes do tempo?

Vocé quando crianga precisou
cuidar de algum dos seus pais? De
qual deles?

Como vocé se sentia ter que
exercer responsabilidades que
ainda nao lhe cabiam?

Alguma vez vocé se deu con-
ta que crianca, adolescente nao é

com o parceiro(a)?

adulto? Mas mesmo assim te apre-
sentava o papel de ser “pai” ou
“mae” de seus pais?

Existe algum segredo que vocé
guarda dentro de vocé e vocé ¢é fiel
aisso?

Seus cuidadores primarios ne-
gligenciaram vocé? De que forma
a verdade é escondida? Quem sabe
disso?

Sua familia de origem, pais, tios,
irmaos te agrediam? Vocé sabia
que a negligéncia é uma das mui-
tas formas de abuso? De violéncia?

Provavelmente, veio varias me-
morias ai. E talvez vocé se viu repe-
tindo a forma que vocé aprendeu a
se relacionar com o seu cénjuge/
namorado(a).

Se isso te causou desconforto,
busque autocuidado que vocé nao
teve!

Vocé pode reaprender outra
forma de se relacionar, comecando
pela terapia.

Fonte: Edna Mara Grahl
Psicéloga Sistémica

CRP 07/32844

(54) 99951-8237
Instagram: @psicologaednagrahl
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Sobrea Soul Concept

A clinica Soul Concept, especializo-
daemFisioterapia e Pilates, atende
e segundo-feira o sexto-feira no
Rug Thomdz Gonzage, 666 ., Bairg
Fiitima, com direcdo e supervisio da
fisioteropeuta e instrutora de
pilates, Michele Bigzus Splendor.

Alem disse, com o passar (o tempo,
tornou-Se um espago integrado e
agorg conta com 08 Seguintes
Servigos: massoterapia, drenagem
linfdtica, nutrigdo, reiki, barras de
gccess, coach, osteopatia,
quiropraxia, terapias, e mais.

Porserum local voltodo paro o outo-
cuidado fisico e mental, proporsiona
0 tendéncia do Day Spa, tanto no
modo individugl ou para cosais,
alternativa incrivel para presentear
em qualquer epoco do ono ou
manter o bem-estarem dia.

CLINICA

PROMOVE

ACOES COM FOCO EM SAUDE FISICA
E MENTAL, CONHECA!

Com o foco em um espago integrado, & clinica Soul Concept de
Passo Fundo, realizouno dia 11 de Margo o evento Soul Mulher.

Aidsia contemplou todos os profissionais do espaca, apresentando
um poucoe de cada servico para as mulheres participantes, com o
foco em autocuidado e bem-estar, finalizando com a Roda de
Conversa, evento que acontece mensalmente na clinica,
proporcionando que outros profigsionais acrescentem novos
conhecimentos, trazendo um bate-papo pratico e leve aos
convidados.

Neste dia, contoucomapresenga da Unic Blends, empresalocal que
produz blends essenciais com aleas doTerra, 8SSES OUE promaovem
dos mais diversos cuidados, sejam eles para a sadde fisica ou
mental. Ecomisso, trouxe o langamento dos blends essenciais da

Para saber mais, fique
atento as formas de contato:

ua Thom
undc

Soul Concept, 0 gue ja Se tornou o mais famoso “cheirinho da Soul”
(relaxamento), para que 0s pacientes/clientes possam continuar
0 cuidado em casa ou no local de trabalho. Alim desse, também
EXistem outros trés, como: 8.0.8 (alivio muscular); X0 RETENGAD
(celulite/ retencao de liguido); MOMENTO SOUL (escaldapes).

Vocé tem um imaovel para

VENDER OU -
ALUGAR?

Entre em contato conosco e saiba os

PIF T ITNeG 7N T que temos para te oferecer!

Se vocé estd procurando.um novo enderego =
residencial ou comercial, acesse nosso site

www.areanobreimoveis.com

e confira as oportunidades que temos a sua disposigéo,

___’-

Area Nobre
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Vocé parou para pensar que a nossa vida é feita de ciclos?

Se pararmos para observar o0s rit-
mos da natureza e as leis universais
vamos perceber que, a evolugao se da
em ciclos divididos em fases de sete em
sete anos, denominados por seténios,
esta concepcao nos foi apresentada
pelo filésofo e educador Rudolf Steiner.

No6s nos desenvolvemos diferen-
temente em cada etapa da nossa vida.
Quando somos criancas percebemos
a vida sob aspectos que nos sao apre-
sentados pelos nossos pais, cuidadores,
sobre aquilo que aprendemos sobre o
mundo, nesta etapa estamos imersos
no “Seténio do Ninho”, onde recebemos
os cuidados basicos para a nossa sobre-
vivéncia, este primeiro seténio se da na
primeira infancia.

Ao entrar na puberdade, na ado-
lescéncia passamos a viver o “Seténio
da Troca”, onde novas habilidades sao
aprendidas e desenvolvidas, a imagi-
nacao deve ser estimulada e o mundo
apresentado, de forma que a crianca
possa entrar em contato. Diferente do
primeiro, onde ja comecamos a perce-

ber outros aspectos da vida e do proprio
desenvolvimento fisico, social e mental,
a interacao social acontece com mais
frequéncia e assim vai se desenvolven-
do capacidades de lidar com os senti-
mentos e emogoes, frustragdes que irao
nos acompanhar por longos anos.

Desta forma vamos passando por
diversas fases em nossa vida e cada
uma delas com seus aspectos e vivén-
cias que nos moldam em cada etapa de
nosso desenvolvimento pessoal. Muito
de nossas frustracoes, medos e insegu-
rancas podem ter origem em vivéncias
que ndo trouxeram boas experiéncias
em alguma fase de nossa historia, fa-
zendo que fiquemos “congelados” em
uma fase. Assim como em um jogo onde
vocé s6 consegue avancar de fase apds
“zerar” a etapa, nossa vida fica estag-
nada quando nao conseguimos passar
bem de uma fase para outra. Quando
nao encerramos um ciclo levamos para
o outro as frustragoes, os medos, as in-
segurangas que nos prendem.

Quando entramos na fase dos nos-

Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos

OBESIDADE

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
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gastrobese

Escolha bem, viva meihor.

sos 28 a 35 anos, com a construcao de
nossa personalidade, passamos a viver
0 “Seténio Organizacional”, onde vamos
dar os direcionamentos nas diversas
areas de nossa vida. Perceba se nao é
exatamente nesta etapa em que vocé
estd mais inclinado olhar para a sua car-
reira, o que vai fazer, qual foco vai dar?
Ou ainda sera que ja nao esta na hora de
firmar aquele relacionamento? O que
devo fazer? Caso, separo ou apenas jun-
to as escovas de dente? Durante este ci-
clo estas e outras afirmacdes passam a
rondar nossa vida e nossas atitudes gi-
ram em torno de irmos em busca destas
solucdes. Na mesma proporcionalidade
os pensamentos de medo, ansiedade e
inseguranca disparam, pois sdao deci-
soes muito importantes que terao um
grande impacto nos préximos ciclos.
Tudo o que vivemos e experiencia-
mos a forma de ver e sentir o mundo
desde os primeiros ciclos de nossa vida,
serdo fatores determinantes para a
nossa tomada de decisao e a forma que
iremos passar por cada etapa. Saber

encerrar estes ciclos de forma positiva
requer olhar para tudo o que vivemos,
conhecer nossa historia, ter compaixao
por todos que fizeram (e ainda fazem)
parte de nossa construcao como ser
humano. E tirar o véu do julgamento e
do ressentimento, nao achar culpados
e sim assumir a responsabilidade pela
sua jornada, afinal ninguém pode viver
a vida por vocé.

O autoconhecimento é base funda-
mental para termos este entendimen-
to, trazendo luz a nossa consciéncia e
novas perspectivas, contribuindo para
que possamos entender os ciclos que
estamos vivendo e ter a sabedoria para
encerrarmos cada etapa vivida, poten-
cializando a entrada do novo.

Viva bem, viva mais feliz consigo
mesmo!

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica
Especialista em Eneagrama
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H4 49 anos comprometida com vocé!
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Auxilio doenga * Auxilio acidente
Planejamento previdenciario

bruna2017menegaz@gmail.com

BRUNA TAVARES MENEGAZ

——— ESPECIALISTA PREVIDENCIARIA

Beneficio assistencial ae idoso e a pessea com deficiéncia (BPC)

Auxilio reclusao * Pensdo por morte
Contagem de tempo de servigo

btmprev @brunatavaresmenegaz
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Bl Tameana

Tameana é um tipo de terapia vi-
bracional. Mas cabe inicialmente per-
guntar: 0 que vem a ser uma terapia
ou técnica de cuidado vibracional?
Todos os seres da natureza, incluindo
noés, seres humanos, somos constitu-
idos de corpo fisico (denso) e corpo
energético (sutil), vibracional. E am-
bos precisam de atengao e cuidados.
Como diz uma frase de autor desco-
nhecido, “tudo ao seu redor é ener-
gia. Preste atengao em sua conexao’.

Em ambito geral, a medicina tra-
dicional cuida de aspectos e neces-
sidades do corpo fisico e as terapias
energéticas, do corpo sutil. Mas esses
dois corpos se influenciam. Entao,
quando falamos de terapia vibracio-
nal, estamos nos referindo a um tipo
de tratamento que, através de ondas
energéticas, interage e faz uma te-
rapia integrativa que traz equilibrio,
satde e bem-estar a ambos os corpos.
A contribuicao da Tameana, como te-
rapia vibracional em relacdo a saide
e como terapia integrativa, vem do
fato de que, ao ser realizada, contri-
bui diretamente para o manejo das
energias sutis, levando o atendido a
ter mais tranquilidade, relaxamento,
vitalidade e disposicao para recupe-
ragdo de uma vida saudavel e outras
questoes diversas. Ela interfere no
padrao de pensamentos e crencas e
traz outros beneficios que podem ser
somados a toda e qualquer forma de
tratamento de cura, recuperagao de

sadde, prevencao de distarbios ou in-
tensificagdo dos aspectos que ja este-
jam positivos.

Beneficios da Tameana

A Tameana nao vem para substi-
tuir um tratamento médico e nem o
terapeuta indica que ele seja suspen-
so. O que se busca é soma e integra-
¢ao. Dessa forma, ela é uma grande e
bem-vinda contribui¢ao para a medi-
cina integrativa. E nos demais casos,
que nao se referem a tratamentos
médicos, a Tameana pode trazer uma
gama grande de resultados positivos.

Dentre as varias conquistas que a
técnica de tameana proporciona, es-
tdo o aumento no nivel de energia, a
diminuicao do estresse, o cuidado e
prevencao de estados de depressao
e ansiedade, o crescimento da cons-
ciéncia corporal, o desenvolvimento
do autoconhecimento, o equilibrio de
estados emocionais alterados, a tran-
quilizagao da mente, a conexao com
o eu superior, a liberacao de trau-
mas, bloqueios e crengas limitantes, a
atracdo de abundéncia e prosperida-
de e o crescimento como ser huma-
no, em todos os niveis.

E realizada com o uso de cristais
de quartzo, geometria sagrada, sim-
bolos e equilibrio de chacras (vorti-
ces de energia) localizados pelo cor-
po, de maneira a trazer reequilibrio
para o corpo fisico e emocional e
sintonia com o campo eletromagné-
tico da Terra.

Apos vivenciar um tratamento
vibracional e integrativo de Tamea-
na, a pessoa comeca a sentir e com-
preender a inter-relagao existen-
te entre a natureza, o universo, os
demais seres e todas as coisas. Sua
consciéncia desperta e ela passa a
construir um caminho de curas e
constante evolugao.

Permita-se viver essa vibracao!

Fonte: Aline Andrade
Terapeuta

(54) 98106-0014
Instagram: @aline_andrade \

Seja sua
melhor escolha:
mude sua energia.

@aline_andrade

Qline Ondrade ® 54 98106-0014

www.kellyjacobs.com.br

Kellylacobs

Odontologia

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

Temos agora o atendimento em um
local tinico 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, Ostecpatia,
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




Lesoes cerebrais, especialmente
aquelas que atingem o lado esquer-
do do cérebro, podem gerar uma
sequela conhecida por Afasia. Tra-
ta-se de uma disfung¢ao que diminui
a capacidade de uso da linguagem,
da fala e prejudica a comunicacao.
Como consequéncia, a pessoa nao
consegue se expressar verbalmen-
te da mesma forma que faria antes,
bem como apresenta dificuldades
na compreensao da linguagem ver-
bal, escrita e mesmo na capacidade
de escrever.

Das causas mais associadas, es-
tao o Acidente Vascular Cerebral
(AVC), tumores cerebrais, doengas
degenerativas (a Doenca de Alzhei-
mer, por exemplo) ou impactos na
cabeca que acometem o hemisfério
esquerdo do cérebro, ou as regides
frontais e temporais a esquerda.
Essas sao regidoes onde estao, na
maioria das pessoas, as redes neu-
rais associadas as fungdes da lin-
guagem.

Sintomas mais comuns

Se a pessoa passar a falar fra-
ses curtas ou incompletas, que nao
fazem sentido, ou se trocam uma
palavra pela outra e substituem
fonemas, esses sdo sinais de aler-

ta. Esses sintomas sao conhecidos
como parafasias seménticas ou fo-
néticas, e podem vir associados a
outros cenarios, como a incompre-
ensao da conversa alheia, ou mes-
mo uma escrita que nao faz sentido.

Diagndstico

Para identificar a Afasia, uma
série de testes neuropsicologicos
podem ser usados, associados aos
sintomas apresentados. Os testes
avaliam as funcdes da linguagem
do paciente, como:

* Fluéncia do discurso;

* Compreensao do discurso;
* Capacidade de nomeacao;
* Capacidade de repeticao;

e Leitura;

* Escrita.

O teste de Afasias de Boston,
por exemplo, é padronizado em
varios paises e, em geral, aplicado
por neuropsicdlogos. Outros exa-
mes indicados sao o neurolégico,
associado aos resultados dos tes-
tes neuropsicolégicos, além de uma
anamnese (entrevista) nas consul-
tas. Quando necessario, sdo reco-
mendadas tomografia computado-
rizada e ressonadncia magnética,

Afasia: 0 que €, quais sao os
sintomas, causas e tratamentos

para diagnoéstico da lesdo cerebral
e possiveis causas das Afasias.

Tratamentos

Antes da indicacao de um tra-
tamento, os especialistas devem
identificar qual é a doenca de base,
para que seja tratada adequada-
mente. Caso os sintomas surjam
de forma aguda ou subita, é impor-
tante buscar um pronto socorro
especializado com urgéncia, pois
a causa pode ser um AVC. Quando
tratados rapidamente, as chances
de a pessoa nao desenvolver seque-
las aumenta.

Para as Afasias, o tratamento
envolve programas de reabilita-
¢ao da linguagem, principalmen-
te a partir da fonoterapia. A partir

o~

/ 0 )

(54) 3632-0131

)

(54) 99981-2447

Rua Teixeira Soares 1117/Sala 702
Ed. Palmeira Real - ComClinica
Passo Fundo/RS

DR. FELIPE BALDUS
UROLOGIA

disso, o paciente pratica as habili-
dades linguisticas e diminuem as
deficiéncias com outras formas de
comunicacao. A participagao da fa-
milia pode ajudar na reabilitagao.

Como prevenir?

Infelizmente, nao ha uma pre-
vencao direta das Afasias, mas ha
recomendacao de evitar as doengas
de base, como o AVC. Para isso, é
importante controlar os fatores de
risco mais comuns, como:

* Pressao arterial;

 Diabetes;

e Colesterol;

e Obesidade;

¢ Sedentarismo;

* Tabagismo.

Fonte: www.vidasaudavel.com.br

Agua alcalina refrigerada,
nineralizada e livre de bactérias.
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Pilates é considerado exercicio fisico?

Dentro do método Pilates, temos
aulas estruturadas e planejadas de
forma personalizada, levando em con-
ta as diferencas e objetivos individuais
em busca da melhora ou manutencao
das capacidades fisicas. Este cenario,
portanto, caracteriza o Pilates tam-
bém como um exercicio fisico.

Quem pode praticar Pilates?

O método Pilates é indicado para
os mais variados grupos de pessoas,
desde as mais sedentarias ou sem o
habito de praticar exercicios fisicos
até atletas de alto nivel. Ou seja, quase
a totalidade das pessoas, independen-
temente do nivel de condicionamento
fisico e/ou limitagdes, pode praticar
Pilates: do adolescente ao idoso, de
gestantes a pacientes em fase de rea-
bilitagao ou com problemas posturais.
Além disso, a pratica também é reco-
mendada para melhora do condiciona-
mento fisico e prevencgao de lesdes.

Pilates ajuda a melhorar a postura?

A correcgao e melhora postural es-
tao entre os principais beneficios do
Pilates. Primeiro identifica-se no in-
dividuo os pontos a serem corrigidos
e trabalhados, em seguida, dentro das
aulas, passa-se os exercicios especi-
ficos para atingirem este objetivo. O
Pilates além de se mostrar efetivo no

AULA

£ 5:99714-4758

Abril

tratamento de problemas posturais,
como escoliose, hiperlordose lombar,
hipercifose, dores lombares e dores
cervicais, também tem bons resulta-
dos no tratamento de Lesao por Es-
forco Repetitivo (LER) e as Doencas
Osteoarticulares Relacionadas ao Tra-
balho (DORT).

Por que o Pilates alivia as dores e por
que ele pode ser usado na reabilitagao?

Alguns fatores como a ma postu-
ra, fraqueza e encurtamento muscu-
lar, doencas degenerativas e doencgas
reumaticas, causam desequilibrios
estruturais do corpo que levam a dor.
Através do Pilates buscamos reequi-
librar todas essas estruturas - e este
processo é feito através de exercicios
que tem por objetivo a melhora da fle-
xibilidade, o fortalecimento muscular,
correcao postural e melhora do condi-
cionamento fisico, o que por consequ-
éncia, proporciona o alivio das dores.
Também através do método consegui-
mos restabelecer algumas fungoes fi-
sicas funcionais, o que torna o Pilates
uma opgao para sua reabilitacao.

O Pilates é indicado para pessoas
sedentarias?

Como dito anteriormente, o Pila-
tes é considerado sim um exercicio
fisico, estando entre uma das melho-
res opcdes para quem esta sedentario
e quer comecar a se movimentar. As

EXPERIMENTAL
GRATUITA

PILATES

Contemporaneo
Solo

Funcional

Para reabilitagao

Traumato-ortopédica

| Pilates s6 faz bem!

aulas se adequam aos objetivos e con-
dicdes fisicas de cada aluno, através
de métodos com baixissimo indice de
lesdes durante sua pratica. Os movi-
mentos tém baixo impacto articular
em sua execugao e a evolucao do aluno
determina a evolugao das aulas - que
sdao personalizadas. Esse conjunto de
fatores tornam o Pilates uma das mo-
dalidades mais seguras como escolha
de quem quer iniciar uma atividade.

Quais outros beneficios temos com
o Pilates?

Através da pratica regular do Pila-
tes temos uma série de outros benéfi-
cos, além dos citados acima, que sao:

* Melhora da performance espor-
tiva - em atletas profissionais e ama-
dores;

* Redugao do consumo ou dosagem
de medicamentos;

* Melhora na qualidade do sono;

* Melhora do condicionamento fi-
sico, tanto em pessoas ativas como em
pessoas sedentarias;

¢ Alivio da ansiedade e do estresse;

* Melhora da qualidade de vida no
geral.

Ficou interessado? Quer saber
mais? Venha conhecer o Estudio Ma-
theus Kappel Pilates e Fisioterapia,
agende sua aula experimental e des-
frute dos beneficios do Pilates.

FlSIOTERAP!rA

Esportiva
Geriatrica
Reumatolégica

® Matheus
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Fonte: Matheus Kappel

Fisioterapeuta - CREFITO 5 - 183.817F
Educador Fisico - CREF/RS 015049-G/RS
(54) 99714-4758

Instagram: @matheuskappelpilates

@matheuskappelpilates

© Rua Carlos Gomes, 348 - Bairro Rodrigues - Passo Fundo/RS
(proximo ao Comercial Zaffari Pelegrini)

Kappel

J PILATES E FISIOTERAPIA

Crefito 183.817F - Cref/RS 015049-G/RS
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Doencas Vasculares:
Quais Sao as Doencas que Afetam o Sistema Circulatorio?

As chamadas doengas vasculares sao
aquelas condicoes adversas que ocor-
rem nos vasos sanguineos. Na maioria
das vezes, sdao desencadeadas por in-
flamagoes, fraqueza de veias e artérias
e até mesmo pelo acimulo de gorduras
na extensao dos vasos.

Doengas Vasculares

Qualquer condicao que afete ou al-
tere minimamente a integridade dos
vasos sanguineos, pode ser considerada
uma doenga vascular. Essas condigoes
fazem com que a circulagdo sanguinea
também seja afetada, principalmente
nos membros superiores e inferiores
como bragos e pernas e extremidades

PRENTER
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como pés e cabega.

Fatores de Risco

Assim como outras condigoes, as
doencas vasculares podem afetar com
mais facilidade pacientes que se enqua-
dram como grupo de risco. Entre esses
fatores de risco podemos citar:

* Diabetes;

* Pressao arterial alta:

¢ Colesterol alto;

* Historico de outras doengas vas-
culares;

¢ Obesidade;

* Idade avangada;

* Tabagismo;

* Sedentarismo;

* Doencas cardiacas.

Qualquer individuo que possua ao
menos um dos fatores citados acima
necessita de cuidado e atengao redo-
brados. Realizar check ups vasculares
regularmente pode prevenir o avango
de algumas condigoes.

Principais Doencas Vasculares

Varizes

Conhecida também como insufici-
éncia venosa croOnica, varizes consiste
em uma das doencas vasculares mais
comuns na populacao mundial. Carac-
terizadas pela dilatagdo e insuficiéncia
das veias, ocorre com mais frequéncia
nas pernas.

As varizes possuem varios estagios
e podem apresentar ou ndo sintomas fi-
sicos como dor, desconforto e inchaco.
Além disso, a condicdo pode aumentar
os riscos do surgimento de outras doen-

cas circulatorias.

Trombose Venosa Profunda

A trombose venosa profunda (TVP)
pode ser caracterizada pela existéncia
de um coagulo sanguineo obstruindo as
veias. Quando o sangue encontra certa
dificuldade de fluidez ou possui maior
viscosidade, as chances de uma TVP se
desenvolver aumentam.

Entre os fatores de risco para a con-
dicdo podemos citar a idade, casos de
mobilidade reduzida, obesidade e hist6-
rico familiar.

Doenga Carotidea

Também chamada de doenca das
artérias carotidas ou estenose da car6-
tida, a doenga carotidea é causada pelo
estreitamento ou obstrucao da cardtida,
veia responsavel por transportar o san-
gue do coragao ao cérebro.

O mal funcionamento dessa veia
pode levar ao desenvolvimento de qua-
dros mais graves, como o acidente vas-
cular cerebral (AVC).

Aneurisma da Aorta Abdominal

Essa condicao afeta a principal arté-
ria do sistema vascular. A aorta é a ar-
téria encarregada de levar o sangue do
coragao para o restante do corpo. Como
o proprio nome sugere, o aneurisma da
aorta abdominal ocorre na regiao abdo-
minal da artéria.

Quando nao diagnosticado, o aneu-
risma pode continuar a crescer até sua
ruptura, causando assim um sangra-
mento abdominal, podendo ser fatal.

Doenca Arterial Obstrutiva Perifé-
rica (DAOP)

www.jornalvivabem.com.br
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A DAOP pode ocorrer quando os va-
sos sanguineos arteriais, responsaveis
por levar o sangue até as extremidades
do corpo, sao bloqueados ou obstruidos
parcialmente. Sua principal causa é o
actmulo de placas de ateroma nas pare-
des dos vasos sanguineos. Essa condigao
também pode ser conhecida como ate-
rosclerose.

Como Prevenir Doencas Vasculares

A maioria das doengas vasculares
podem ser prevenidas com a adocao
de habitos saudaveis, além de reduzir,
0 quanto possivel, seus fatores de ris-
co. Alguns dos principais métodos para
prevenir a doenca vascular sao:

* Manter-se fisicamente ativo;

* Controlar seu peso;

* Controlar a pressao arterial;

e Controlar o diabetes;

e Praticar exercicios fisicos regular-
mente;

e Realizar check-ups com frequén-
cia.

Para mais informagoes, busque aju-
da de seu médico vascular de confianga.
Ele podera estabelecer um diagnostico
e plano de tratamento individual para o
seu caso.

Fonte:

Tiago Domingues Nicolodi
Cirurgido Vascular

CRM 32751 RQE 24724
(54) 3311-1103

Preparamos

‘Méin'a UREANOS

= Apartamentes.

grandes
vantagens
para vocé

Investimentos planejados, com
rentabilidade € seguranca para vocé

54 35812705 54 99910-2705 54 99969-9156

VISITE NOSSO ENDERECO
Rua Bento Goncalves, 427-Centro - Passo Fundo/RS
De segunda a sexta das Sh as 12h e das 13h30 as 18h | Sabados das Sh as 12h

ACESSE NOSSO SITE E OBTENHA MAIS INFORMACOES

www.fatisa.com.br

fatisa@fatisa.com.br

ANGIOLOGIA
CIRURGIA VASCULAR
CIRURGIA ENDOVASCULAR

Dr. Almondi Fagundes
CRM 27252

Dr. Clebes Fagundes
CRM 13197

Dr. Tiago D. Nicolodi
CRM 32751

(54)3311-1103 | 3045-1107 | 99669-8053
Rua Teixeira Soares, 885 / Sala 1003 - Edificio das Clinicas - Passo Fundo - RS
vascularcenter@clinicafagundes.com
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| O verdadeiro padrio de beleza é ser feliz!

A confianga é uma questao de
trajeto percorrido. Os dados con-
firmam que as mulheres ganham
mais autoestima que os homens a
medida que os anos avancam. Esta
¢é a conclusao de Jack Zenger e Jo-
seph Folkman em um artigo publi-
cado na Harvard Business Review. A
pesquisa, feita com 8.655 pessoas,
sendo 44% homens, revela que as
mulheres tem menos autoestima
€ menos seguranga em si mesmas
que os homens até alcancar os 40
anos. A partir dai, a autoestima se
equipara em ambos 0s sexos, mas
as mulheres chegam ao auge aos 60,
conseguindo superar os niveis de
confianca relatados pelos homens
dessa idade.

Com certeza isso deve ao fato
de que, a experiéncia torna-as mais
seguras de si e autoconfiantes. Nao
ha o que as deixe para tras. E com
certeza, uma pessoa que se ama, se
cuida mais, se prioriza, nao se deixa
para depois.

Eu canso de ouvir no consult6-
rio: “Eu por anos fiz tudo para meus
filhos, meu marido, conjuge, meu
trabalho, etc., e acabei esquecendo
de mim! Agora eu quero me cuidar e
recuperar o tempo perdido!” e isso é
lindo! Nunca é tarde para olhar para
si com mais amor e autocuidado.

A melhora da autoestima é um

Sim, Aqui Tem
Nnaltura

NA TEIXEIRA SOARES

Aqui vocé encontra:

- Representante da casa de
perfumaria do Brasil;

- Dermocosmeéticos;

- Presentes;

- Consultoria de rosto;

- Consultoria de cabelo;

- Atendimento personalizado.

- Aqui vocé monta seu presente;

- Consultoria de cuidados pessodis;

dos principais motivos que levam
as pessoas em busca de procedi-
mentos estéticos. O sentir-se bem,
feliz e bonita, apesar de serem sen-
sagoes subjetivas, faz com que o re-
sultado das intervencgdes seja visto
até mesmo como uma reparacao
psicologica.

Eu consigo ajudar essas mulhe-
res (sim, 90% sao do sexo femini-
no) com a Harmonizacao Orofacial!
Hoje, a especialidade esta muito em
destaque, pois abrange muitos pro-
cedimentos que podem te ajudar a
prevenir, harmonizar e/ou rejuve-
nescer.

A pessoa nao procura uma boca
maior, um preenchimento aqui ou
ali, tirar uma ruguinha...ela procu-
ra SENTIR-SE BEM! E ai esta todo o
sentido do negdcio! O sentir-se bem
vai muito além do espelho, vai como
a pessoa age na vida, nos seus rela-
cionamentos, no seu trabalho...

E posso ser BEM SINCERA? Nao
existe a perfeicdo, isso é coisa de
filtro de Instagram. Nés somos mu-
lheres reais, que apenas querem
melhorar, ser feliz e segura de si!
O mundo da estética muda tudo, o
tempo todo, entao o que hoje é bo-
nito, amanha pode nao ser mais. A
face muda o tempo todo, e de um
dia para o outro!!! Fatores hormo-
nais, postura corporal, mastigacao,

habitos, a forma que dorme, algu-
ma doenca, algo inesperado! Tudo
muda o tempo todo!! Mas sabe o
que nunca sai da moda? SAUDE
E BEM-ESTAR. Independente do
diagnoéstico e planejamento
que seja feito para cada
caso, o objetivo é um

sO: sentir-se bem!

Fonte: Juliana Segatt
Cirurgia-Dentista
CRO/RS 20477

(54) 99961-2171
Instagram: @jusegatt

Vera Lucia Ribas de Quadros

Sim
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Seja bem-vindo (a)

A nossa loja Natura Sim!

D 54 99916-4626

K3 Natura Sim Passo Fundo

Q Rua Teixeira Soares, 1117/Loja 03
&= TEMOS PARCERIA COM O ESTACIONAMENTO DO PREDIO

€5 Hordrio de Atendimento
das 8h as 19h sem fechar ao meio dia

of

@GSIMAQUITEMNATURA
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O Reiki é uma Terapia Holistica que
proporciona uma vida melhor. Uma
pratica terapéutica que reduz niveis
de ansiedade e estresse, indicado para
ins6nia, depressao, dores, doencas au-
toimunes, além de uma variedade de
indicagdes. Absolutamente todas as
idades podem receber os beneficios do
Reiki. Seja através das sessoes de Reiki
ou através da pratica como filosofia de
vida, com os Principios do Reiki. Convi-
do vocé a vivencia-los diariamente.

S6 por hoje - Vivermos o aqui e
agora, 0 momento presente, sem an-
siedade ou preocupagao, com total ple-
nitude, um dia de cada vez. Tudo o que
temos ¢é o agora. S6 por hoje, vive teu
dia com presenga e entrega. E no hoje
que vocé planta é no hoje que tudo
acontece, é o hoje que esta nas tuas
maos dlspomvel a vocé. E no hOJe que
vocé pode criar, e na verdade, ja esta
criando, seja de forma consciente e po-
sitiva ou nao. A forma como vocé vive o
hoje trara resultados a vocé no futuro.

Calma - Seguir com calma, para ir
com alma. Nao entre no piloto auto-
matico. Se vocé corre, perde detalhes
e momentos da tua vida e do teu cami-
nho. Esteja com calma vivendo teu dia.
Sentindo a paz dentro de si mesmo,
entendendo o ritmo dos seus proprios
processos e da vida, aceitando que tudo

Principios para
uma vida melhogs#8

tem seu tempo € que o outro tem seu
proprio ritmo. Falar de calma de forma
alguma significa suprimir a raiva. Mas,
significa transformar situacdes desa-
gradaveis ou dificuldades em diregao a
aceitagao e a resolucao com alma.

Confianga - Traz entrega por com-
pleto em relagdo a tua vida, sabendo
que vocé é guiado e que absolutamente
tudo que tiver que acontecer, acon-
tecera. Confia que tudo esta alinhado
para um propdsito maior, confia nos
planos de Deus pra ti. Confia que ja deu
certo. Preocupacao nao resolve nada,
s piora tudo e traz desgaste. Que a
confianga esteja presente também nos
teus relacionamentos, seja consigo
mesmo ou com o outro. A base de todo
e qualquer relacionamento é a confian-
¢a. Que a confianga esteja presente no
teu dia.

Gratidao - Sentir gratidao por ab-
solutamente tudo, pela proépria vida,

pelas pessoas da tua vida, por todas as
trocas e vivéncias, pelos acertos, pe-
los erros que trouxeram aprendizados
profundos, pelas portas que fecharam
que possibilitaram que outras se abris-
sem, gratidao pelo novo na tua vida,
gratidao por cada superacao, por todas
as conquistas, gratidao por cada pas-
so e cada dia da tua vida. Gratidao por
todo caminho e por ser quem é. Grati-
dao pela experiéncia da vida. Gratidao
pelo dia de hoje.

Honestidade - Reconhecer as tuas
verdades e ser verdadeiro com o ou-
tro. Identificar dentro de si tudo que &,
sente, pensa, deseja e acredita. Colocar
verdade em tudo que faz, vibrar tua
energia por inteiro, vivendo com inte-
gridade e amor. Sendo honesto contigo
em primeiro lugar e com todos ao teu
redor. Reconhecer-se imperfeito e vul-
neravel, reconhecer que o outro tam-
bém é, e que estamos aqui dispostos a

(&)

Veronica
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Psicologa clinica

Orientacao profissional
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evoluir e por isso transformar. E para
transformar é preciso ver com verdade.

Gentileza - Oferecer o bem e o teu
melhor a todos. Primeiramente, para
vocé mesmo. Seja gentil contigo hoje.
Vocé deve estar no topo da tua lista de
pessoas queridas que merecem agdes
gentis vindas de ti. Entao, o bem que
ha em ti transborda para todos ao teu
redor de forma natural, porque ha gen-
tileza dentro de ti. Tenha uma visao
ampliada de tudo ao teu redor para
poder servir da melhor forma. Honrar
a todos da tua vida e compartilhar cal-
ma, confianca, gratidao, honestidade e
gentileza.

Fonte: Ritbia Iana Machado
Terapeuta Holistica

(54) 99984-6987
Instagram: @rubiaiana

achado

TERAPEUTA HOLISTICA

Reiki
Terapia Floral
Meditacdo
ATENDIMENTOS, CURSOS

E PALESTRAS DE FORMA
PRESENCIAL E ONLINE

— @541 99984-6987
o @0 @rubiaiana
i \\ e QYDUtubE.édmlReikiana
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Marcus Boeira - TPD:1996

PRéTESE DENTARIA

35499181-3714
ORua lzaias Fontana, 272 - Petrépolis - Passo Fundo
4 |abmarcus@gmail.com
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Certamente vocé ja sabe da impor-
tancia de guardar dinheiro para mo-
mentos de imprevistos, para alcancar
objetivos, realizar sonhos, entre ou-
tros. Porém, na pratica, as coisas nao
sao tao simples quanto parecem.

Separar uma parte do salario to-
dos os meses e deixar em alguma
poupanca (ou algum investimento) é
uma tarefa dificil. E por isso que mui-
ta gente desiste de tentar melhorar a
vida financeira e colocar o or¢gamento
em ordem. Pensando nisso, resolve-
mos elaborar este artigo e mostrar
alguns passos fundamentais para que
vocé consiga se dar bem nessa missao.

A educagao financeira desde a
infincia e a adolescéncia ndo é algo
que faz parte da cultura dos brasi-
leiros, de modo geral. E por isso que
sempre vemos nos jornais que o ni-
vel de endividamento é muito alto e
muitas pessoas tém problemas para
lidar com as financas de uma manei-
ra mais saudavel. Além disso, apesar
de termos consciéncia da importan-
cia de guardar dinheiro, isso é uma
questdo de habito. Ai, entra o que foi
dito acima: a falta de educacao finan-
ceira, junto ao costume de gastar, faz
com que as pessoas tenham dificul-
dade para economizar.

Nao gastar todo o dinheiro e
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manter-se no orcamento ja é algo
que torna as finangas pessoais mais
equilibradas e sem muitas surpresas.
Desta forma, a economia também
permite a criagao de uma reserva de
emergéncia. E essa reserva que vocé
utiliza quando passa por imprevistos
que precisam de dinheiro para serem
resolvidos. Entre eles, estao despesas
médicas, conserto do carro, a compra
de um celular novo para repor o que
estragou, entre outros. Saber a im-
portancia de guardar dinheiro nao é
suficiente se vocé nao consegue co-
locar isso em pratica. Afinal, esse co-
nhecimento ndo muda em nada a sua
rotina e a sua situacao financeira, nao
é mesmo?

A seguir, listamos alguns passos
que podem ajudar, de verdade, a co-
mecar as suas economias e a criar
uma boa reserva:

Analise o seu orcamento: Coloque
todos os seus gastos na ponta da ca-
neta e faga uma analise sincera sobre
cada um deles. Provavelmente, vocé
vai encontrar algumas coisas ali que
nao acrescentam em nada e s6 servem
para manter algum luxo ou prejudicar
as suas financgas no fim do més;

Defina metas: Definir metas fi-
nanceiras € essencial para conseguir
economizar. Se vocé nao tem bons

Parabéns, Jornal Viva Bem,
pPOor mais um ano inspirando e promovendo
a saude e bem-estar de seus leitores!

ODTICA
FISCH

N&s, como empresa do ramo optico, sabemos o quanto
uma boa satide ocular é fundamental para a qualidade
de vida. Por isso, nos sentimos honrados em poder
contribuir com essa causa, oferecendo produtos de
qualidade para uma visdo mais nitida e confortavel.

Rua Fagundes dos Reis, Centro, 466

Passo Fundo/RS

(54) 3311-9761 | (© f @opticafisch

|Afinal, qual a importéincia de

motivos para guardar dinheiro, di-
ficilmente vai conseguir levar isso
adiante. Por outro lado, com objeti-
vos interessantes fica mais facil dizer
“nao” para algumas tentacoes;

Corte gastos supérfluos: Agora
que vocé ja sabe quais sao os gastos
supérfluos, procure maneiras de re-
duzi-los. Isso nao quer dizer que vocé
vai precisar sacrificar as coisas que
gosta e ter de abrir mao de tudo.

Entender a importancia de guar-
dar dinheiro é essencial para que vocé
consiga melhorar o seu orcamento.
Porém, s6 isso nao é suficiente para
promover mudancas significativas.
Comece aos poucos, diminuindo os
gastos que nao vao fazer falta para a
sua rotina e, com o tempo, veja o que
mais pode ser feito para assim sobrar
alguma graninha todos os meses.

E se achar necessario, busque aju-
da de uma profissional de finangas,
esse com certeza é o caminho mais
eficiente para vocé economizar e nao
passar por apertos.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora

financeira | (54) 98415-1550 {4
Instagram: @prihbattistella
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Dr. Alexandro Rossetti

Cirurgido-dentista - CRO 9864

Especialista em cirurgia bucomaxilofacial

Implantes Dentarios
Enxertos Osseos

QAv. Sete de Setembro, 77

Sala 06 - Passo Fundo / RS

mrossettialexandro@gmail.com
D (54) 99946-1843 ®(54) 3311-7161
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sua sadde financeira!

Fernanda Missio Miiller
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Por que é tao dificil

Viver dentro de um personagem
deforma a nossa alma e, muitos de nos,
fazemos isso a vida toda. Isso machuca
e muito! E como calcar um sapato um
numero menor. Ja doi desde o comeco,
mas vamos tentando dobrar os dedos,
ajeitar aqui e ali, conseguimos dar al-
guns passos e até disfarcar a dor. Mas,
basta permanecermos algum tempo
sobre esta base que nao é a nossa, que
os incomodos surgem com toda a for-
ca. E mesmo que tentemos dissimular
ou mudar o foco, a dor é maior e fica
insustentavel, nos obrigando a parar.

Contudo, ha os mais resistentes
e que permanecem, mas que além de
deformarem seus pés também modi-
ficam a forma do calcado, de forma
irreversivel.

Assim somos, seres humanos, vi-
vendo dentro de uma forma que nao é
a nossa, gerando marcas e dores cada
vez mais dificeis de serem removidas.

E por que o fazemos?

Porque somos extremamente vin-
culados as crengas dos nossos ante-
passados. Resultados do meio em que
nossos pais, avos, bisavos, e assim por
diante, viveram. Como heranca, rece-
bemos uma bagagem, na maioria das
vezes, bem mais pesada do que carre-
gariamos se pudéssemos escolher.

Quer uma boa noticia? Nés pode-

Dren

D \assagem Relaxante e
Terape

tica com pedras quentes ou ventosas.

Manicure
AGENDE SEU HORARIO

- (3reice Ebertz

Massoterapeuta e Manicure

©54 99621-4821
Av. Brasil Oeste, 1025 - Centro - Galeria Martins

Sala 45 / 22 andar (em frente ao Notre Dame)

mos, sim, escolher.

Até pouco tempo, viviamos no pi-
loto automatico, apenas recebendo
instrucoes pré-programadas de onde
deveriamos ir, o que fazer, ou nao fa-
zer: “Isso é feio. O que os outros irao
pensar? O que vao dizer? Como vou
explicar? Vocé vai matar seus pais de
decepcao. Olha os filhos da vizinha,
vocé nao pode ser igual? Nao inco-
mode. Engole o choro” - E com estas
chaves desregulamos o nosso sistema
autonomo de diregao e escolhas.

Mas eu disse que agora podemos
escolher.

Eu escolhi. Admito que nao é
uma das tarefas mais faceis de se fa-
zer. E uma decisdo que demanda rou-
pagens novas. Mudancas de olhares, de
paradigmas, de posicionamento. Tirar
as mascaras. Nos despir de precon-
ceitos. Especialmente, compreender e
assumir a responsabilidade de que nao
somos mais aquela crianga que teve o
coracao e a mente preenchidos de ca-
réncias, de necessidade de aprovagao,
de validagao, de cobranca de amor de
quem, talvez, nunca recebeu amor e,
portanto, nao tem a menor ideia de
como ¢ passar isso adiante. Mas eu
posso te contar como é dar os primei-
ros passos. Antes de qualquer coisa é
decidir ndo querer mais permanecer

Amanda
Pavin Escobar
ARQ 1054

www.jornalvivabem.com.br
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com a alma forjada e entalhada, para
caber num lugar, num modelo, que nao
é o seu. A partir da decisao, delimitar
para onde nao se quer mais voltar e
usar isso como um ponto de alavan-
cagem. O segundo passo ¢ se olhar
no espelho e se reconhecer como um
adulto, capacitado a sobreviver na sel-
va humana, elencando as suas forgas,
suas caracteristicas mais positivas e
assumindo a autorresponsabilidade
de guiar a sua propria vida, mesmo
sabendo que talvez ninguém ou pou-
cos o apoiem. Esperar apoio, colo e
validacao, sao coisas da nossa crianca.
Lembre-se, s6 um adulto pode mudar
o rumo de uma vida. Deixe sua crianca
no lugar onde ela deve estar. No pas-
sado. Como uma referéncia. O quarto
passo é determinar onde quer chegar,
quem deseja ser, qual sonho a cons-
truir. E os préximos passos lhe serao
concedidos, um a um. Porque tudo que
o Universo precisa é que a gente dé so-
mente o primeiro de todos os passos: a
tomada de decisao.

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

Instagram: @gabriele.lima.terapeuta
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| Abril Azul

Més de conscientizagdo sobre o Autismo

&

Em todo o mundo, mais de 70
milhdes de pessoas sao portadores
de autismo, o que corresponde a
cerca de 1% da populacao mundial,
segundo dados da Organizacao das
Nacoes Unidas (ONU). No Brasil,
cerca de 2 milhdes de pessoas sao
autistas. O autismo ¢ dividido em
trés niveis: leve, moderado e grave.
A patologia pode ser identificada ja
nos primeiros meses de contato do
bebé, e o diagnostico prévio é fun-
damental.

Neste més, o Abril Azul volta o
olhar para o problema com o obje-
to de ajudar a populagio de todo o
mundo a se conscientizar sobre a
inclusao de pessoas com autismo. O
Dia Mundial de Conscientizacao do
Autismo é celebrado em 2 de abril.

O que é o autismo?

O autismo é um transtorno no
desenvolvimento caracterizado
pelo atraso no desenvolvimento
das habilidades sociais, comunica-
tivas e cognitivas. Os portadores
dos transtornos do espectro autista
podem se destacar em habilidades
visuais, musica, arte e matematica.

O espectro pode ser associado
com deficiéncia intelectual, dificul-

dades de coordenacao moto-
ra e de atencao e, as vezes, 0
autista pode ter problemas
de satde fisica, como sono

e distarbios gastrointesti-
nais, e podem desenvolver
problemas como transtor-
no de déficit de atencao e
hiperatividade, dislexia ou

dispraxia. Na adolescéncia,
pode-se desenvolver ansiedade
e depressao.

Mesmo o autismo poder ser de-
terminado apenas por um especia-
lista, algumas reagoes podem ser
observadas em quem tem a doencga,
como por exemplo: nao se reco-
nhecer pelo nome, ndo reclamar ao
ser deixado sozinho, ter fisionomia
pouco expressiva, nao interagir
com outras pessoas e ter compor-
tamentos repetitivos.

Alguns sintomas:

* A maioria das pessoas com
autismo é boa em aprender visual-
mente;

* Algumas pessoas com autis-
mo sao muito atentas aos detalhes
e a exatidao;

* Geralmente possuem capaci-
dade de memoria muito acima da
média;

 E provavel que as informa-
coes, rotinas ou processos uma vez
aprendidos sejam retidos;

* Algumas pessoas de espectro
autista conseguem concentrar-se
na sua area de interesse especifi-
co durante muito tempo e podem
optar por estudar ou trabalhar em
areas afins;

* A paixao pela rotina pode ser
fator favoravel na execucao de um
trabalho;

* Individuos com autismo cos-
tumam ser funcionarios leais e de
confianca.

Fonte: www.suasaude.com.br
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MAIOR PRECISAO,
QUALIDADE E RESULTADOS
MAIS EFETIVOS COM A
CIRURGIA ROBOTICA EM
PASSO FUNDO

Em Passo Fundo os hospitais HC e HSVP disponibilizam
equipamentos para a realizagdo de cirurgia robdtica,
reduzindo a agressao cirurgica e o sangramento, a
recuperagao do paciente se torna mais rapida, com
diminuicao da dor e menor tempo de hospitalizacéo.

Com a formagao em Cirurgia Robética, o Urologista
Clodoaldo esta habilitado para realizar cirurgias
roboticas urologicas aqui em Passo Fundo.

Quer mais informacodes, agende uma consulta.

Clodoaldo

Oliveira da Silva o
OQRua Teixeira Soares, 777/Sala 706

UROLOGISTA - crM22402 | RQE 16194 A
._ ,v“"
.\ . | +:
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Numa relacdo amorosa, é funda-
mental que os parceiros sejam flexi-
veis, para terem harmonia na vida a
dois. Ter flexibilidade pressupde uma

variada gama de atitudes e compor-
tamentos, que se reorganizam, de

acordo com as diferencas entre
» 0s parceiros e as mudancas
que vao acontecendo na vida
. dos dois. Parceiros flexiveis
colaboram para continui-

dade da relacgao.

Contudo, a flexibili-
dade esconde perigos e,
para evita-los, os par-
ceiros devem refletir
sobre até que ponto
vale ceder, para agradar
o outro. Mais importan-
te que ser flexivel é ter
consciéncia e controle
sobre os exercicios de

flexibilidade. O bom sen-
so precisa prevalecer.

A concessao ¢ um dos
instrumentos, que garantem
a continuidade do vinculo e

uma forma de demonstrar afe-
to, compreensiao, compaixao e
desprendimento. Sem concessoes
uma relacao esta fadada ao fracasso.
Mas, elas também podem trazer difi-
culdades e problemas. Um dos peri-
gos sao as concessoes ocultas que os

Ll
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parceiros fazem sem se dar conta que
estdo abrindo mao de desejo ou posi-
cdes na relacao. Como nao sao, acertos
explicitos, acabam nao sendo negocia-
dos, gerando algumas vezes magoas e
sensacao de estar sendo injusticado.

Outra situacao que costuma de-
sencadear mal estar, sao as concessoes
baseadas na expectativa da troca, que
outro perceba e retribua de alguma
forma. Nesta légica aquele que se sen-
tir menos compensado do que ima-
ginou em sua cabeca, pode tornar-se
arredio e briguento. O desejavel é que
cada um seja capaz de agradar seu par-
ceiro e fortalecer a unido, sem se res-
sentir ou retrair.

Quando um cede mais que o ou-
tro, a questao nao é o quanto cada
um cede, mas o bem estar que ambos
sentem na relacao. Se ambos estao sa-
tisfeitos, nao se sentem lesados, nao
existe problema. Mas se ceder ¢ um
jogo para ter poder, ou uma forma de
cobrar depois, ou com a expectativa de
que o outro também faga concessoes,
sera um movimento disfuncional, que
podera trazer varios dissabores.

E comum no comeco da relacio,
que a pessoa “aceite” tudo, mas pas-
sada a fase inicial, a “bondade” se vai.
Isso ocorre, porque durante a paixao,
nao se enxerga com clareza o outro,
nem a relacao. Por essa razao, se faz

www.jornalvivabem.com.br

Abril

pontos de equilibrio para relacao conjugal

coisa que, depois de um tempo trazem
descontentamento e conflitos. Todo
relacionamento precisa se adaptar a
ciclos, tempos e contextos. Em cada
fase, o casal deve conversar e estabe-
lecer novos ajustes e contratos. O me-
lhor caminho sempre é a comunicacao.
Negociar conversando, colocando seus
sentimentos, ouvindo o que o parcei-
ro tem a dizer, seus pontos de vistas e
principalmente sentimentos vai fazer
toda diferenca na capacidade de o ca-
sal encontrar o equilibrio.

Conhecer as proprias necessida-
des, ter clareza dos proprios limites
também sdo aspectos importantes na
tomada de decisio do que permitir
na relacao. Desencontros de opinioes,
assim como, desalinhamentos de pro-
jetos fazem parte de uma vida a dois.
Conseguir olhar para essas questdes
e buscando o bem estar comum, sem
magoas ou sensacao de prejuizo é sinal
que vocé e seu par amoroso estao no
caminho certo para construgao de um
relacionamento respeitoso, equilibra-
do e feliz!

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 ENDEREGO:
Clinica Umani, Rua Cap. Eleuterio, 1091, Centro.

Passo Fundo/RS
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Se até pouco tempo atras os pais
penavam para encontrar a dose ideal de
televisao e videogame na vida das crian-
cas, hoje, eles ainda precisam incluir o
tablet, o celular e o computador na
mesa de negociagdes. Definitivamente
é impossivel imaginar uma infancia li-
vre da influéncia dos equipamentos ele-
tronicos. Por isso, os limites recomen-
dados de utilizagao dessas tecnologias
nao param de ser revistos, bem como a
maneira com que os pequenos deveriam
interagir com as telas.

Segundo indicacdo da Sociedade
Brasileira de Pediatria, a crianga até
dois anos de idade nao deve ser expos-
ta a nenhum eletronico, até cinco anos
de idade, a crianca pode ser exposta
por, no maximo, 1 hora por dia, de 6 a 10
anos, pode ser usado o eletronico de 1a
2 horas diarias, ap6s os 11 anos, a crian-
ca pode ficar exposta de 2 a 3 horas
diarias. Agora, faco uma pergunta: por
quanto tempo seu filho fica em jogos, na
internet e nos aparelhos digitais?

Sabemos muito bem que devido a
pandemia e ao isolamento social, o uso
de eletronicos se intensificou muito,
tanto pelas criancas como pelos adul-
tos. As atividades antes prazerosas e
que auxiliavam na passagem do tempo
ndo sdo mais possiveis e viaveis. A al-
ternativa mais facil para as familias tem
sido a internet e os jogos de videogame.
As criangas estao utilizando os eletro-
nicos para socializar com familiares,
conversar com amigos, assistir as au-

<
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Uso de eletronicos na
infancia: deve ser limitado?

las, tudo isso pulou para ao ambiente
virtual, colocando em xeque o tempo
adequado orientado pelos profissionais
especialistas.

Apesar de toda a dificuldade do
momento em que estamos vivendo, é
necessario que ocorra um freio no uso
exacerbado de eletronicos diariamen-
te, para que isso nao venha prejudicar
a crianga. Podemos perceber o quanto,
muitas vezes, as criancgas ficam desobe-
dientes, estressadas, ansiosas, agitadas
por conta dos jogos ou das tecnologias
no geral. Quando estao jogando ou fa-
zendo o uso desses aparelhos, nao que-
rem parar, seja para tomar banho, esco-
var os dentes, comer ou dormir e isso
acaba gerando desobediéncia. Vemos
também a ansiedade e a agitacao para
passar de fases em jogos, provocando,
assim, danos para as criancas e familias.

Mas o que os pais podem fazer para
diminuir o uso dos eletronicos? Primei-
ramente, os pais devem ser o exemplo
dos filhos, deve-se evitar usar o celular
por muito tempo ou nos momentos em
familia na frente da crianga, lembre-se
que como pai e mae, vocé é o modelo
da crianca. Aproveite a interacao fami-
liar! Também ¢ interessante convidar
a crianca para fazer outras atividades,
nao espere a crianca ter vontade de pa-
rar de jogar ou sair da internet, tome
vocé uma atitude e a chame para fazer
algo legal, como sair passear, jogar jo-
gos em familia, fazer receitas. Estipule
horarios para a crianga usar o eletr6-

Conj. 12 | Shopping Bento Brasil
Passo Fundo/RS

nico, pois em muitas situacoes a roti-
na acaba se perdendo e os combinados
desfeitos, entdo refaca os combinados
e coloque horarios em que a crianca
pode jogar e assistir.

“E preciso levar em consideracao as
horas que a crianca utiliza o eletronico
para as aulas e trabalhos escolares, pois
nao é a mesma coisa. Fora esse momen-
to em que ela utiliza esses aparelhos
para seus deveres, estipule um horario
a mais para o lazer da crianca, assim ela
conseguira utilizar o eletronico para as
duas atividades e vocé nao estara sendo
injusto aos olhos da crianca”, comenta
a psicologa Michele Daré Mignoni, que
tem foco de atendimento em criancgas e
orientagao de pais.

Importante lembrar que as criangas
nasceram na era digital, o que dificulta,
muitas vezes, o corte com as tecnolo-
gias, por isso é importante ter empatia
pelos pequenos e sempre tentar forta-
lecer o vinculo com seus filhos, isso é
fundamental para que as regras sejam
mais facilmente seguidas e também
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para haver mais interacao familiar em
vez de apenas eletrénicos em sua casa.
“E preciso ficar atento, pois, como sa-
bemos, segundo os manuais diagnos-
ticos DSM-5 e CID-11, a dependéncia
em jogos e videogame ji é considerada
um transtorno e que deve ser levado
a sério, exigindo tratamento. Por isso,
desde a infancia é importante limitar o
tempo para essa exposicao aos eletroni-
cos para que a crianca compreenda que
¢é necessario ter outras atividades em
sua rotina, e que muitas vezes sao mais
saudaveis do que as tecnologias. Entao,
papais e mamaes prestem atencao nas
atividades diarias dos seus filhos e se
for preciso procure ajuda profissional
para auxiliar a sua familia”, comenta a
psicologa.

Fonte: Michele Daré Mignoni
Psicéloga - CRP 07/32169
(54) 99109-2300
Instagram: @psicologamicheledm
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O Cdbdigo de Defesa do Con-
sumidor (CDC) foi criado pela lei
8.078, em 1990, sendo o principal
instrumento que promove a garan-
tia dos direitos dos consumidores
no Brasil. Entende-se por consu-
midor toda pessoa fisica ou juridi-
ca que adquire ou utiliza produto
ou servico como destinatario final,
inteligéncia do artigo 2° do CDC,
ou seja, consumidor é aquele que
compra o produto com a intengao
de utiliza-lo, consumi-lo. Ja, o for-
necedor, conforme artigo 3°, é toda
pessoa fisica ou juridica que desen-
volva atividade de producao, mon-
tagem, criacao, construcao, trans-
formacao, importacao, exportacao,
distribuicao ou comercializacao de
produtos ou prestacgao de servigos.

O CDC protege os consumidores
que sao hipossuficientes e vulnera-
veis. Isso significa que todo consu-
midor é vulneravel nas relagoes de
consumo, pois é a parte mais fragil
na relacdo, sendo presumida, ab-

rPbiane
Foddos

PSICOLOGA
CRP 07/05795

Formagéo em Psicandlise
Especializagao em Terapia Familiar
pela Universidade de Lyon Il - Franga

Consumidor,
conheca seus direitos!

soluta. Quanto a hipossuficiéncia,
esta esta relacionada a condicao de
disparidade no sentido, ndo s6 eco-
ndmico ou social, mas também no
sentido técnico.

E possivel que um consumidor
possua 6tima condicao financeira,
porém, nao tenha conhecimento
sobre um vicio oculto em um ce-
lular que acabou de comprar, por
exemplo. Ha alguns direitos basicos
que todo consumidor deve saber ao
realizar determinadas compras, a
titulo de exemplo: se a compra for
feita através da internet ou tele-
fone, o consumidor pode postular
a troca do produto em até 7 dias
depois do recebimento da compra,
isso serve para compras efetuadas
em redes sociais, sites, etc.

Além do que, sempre que o
consumidor adquirir um produto
e ele apresentar vicios dentro do
prazo da garantia, o produto deve
ser reparado em até 30 dias. Nao
acorrendo o conserto nesse prazo,

J\(— ﬂ'

pode o consumidor requerer: a) a
substituicao do produto por outro
da mesma espécie, em perfeitas
condicoes de uso; b) a restituicao
da quantia paga; c) o abatimento
proporcional do preco. (parte do
artigo 18 do CDC). Ha prazos para
oferecer a reclamacao, de acordo
com o artigo 26 do CDC: 30 dias
para produtos ou servicos nao du-
raveis e 90 dias para servigos e pro-
dutos duraveis.

Diante disso, podemos vislum-
brar que o consumidor sempre sera
vulneravel em relagdo ao fornece-
dor, podendo, por vezes, ser hipos-

www-ioerabw Aw_iI50:3

suficiente em razao das condigoes
social, econdmica e técnica. Em
caso de duavida, se possui algum di-
reito em relacao a compra e utiliza-
¢ao de produtos adquiridos que nao
estao funcionando como foi prome-
tido pelo fornecedor, procure uma
advogada e nao abra mao dos seus
direitos!

Fonte: Fernanda Soares de Moraes
Advogada OAB/RS 116.327

(54) 98111-0504

Instagram: @fernandasmoraesadv
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No dia 20 de marco, entramos
numa das estacOes mais frias do
ano: o outono. Epoca propicia para
aproveitar as baixas temperaturas
para tomar um vinho, assistir um
bom filme e passar um tempo em
frente a lareira. Mas, infelizmente,
a chegada do outono nao traz ape-
nas pontos positivos e, por isso,
vocé precisa ter uma atengao re-
dobrada com a sua satde.

O outono ¢ a estagao que ante-
cede a chegada do inverno, entao
¢ neste momento que as tempera-
turas passam a ficar mais amenas
e o clima mais seco, além disso,
registra-se uma queda na umidade
relativa do ar. Tais caracteristicas
sao ideais para a proliferacao de
fungos e bactérias, e para a trans-
missao de virus

5 cuidados com a saude
no outono

1 - Mantenha uma alimentacao
equilibrada

Uma boa alimentacao é respon-
savel pela manutencio da sua imu-
nidade, entao invista em produtos
in natura, como frutas, legumes
e verduras, e de preferéncia com

pouca adi¢do de agrotodxicos. Evite
alimentos processados e lembre-
-se que a ingestao de agua também
faz parte desta dica. Além de tam-
bém ser responsavel pelas boas
taxas de imunidade, a hidratacao
pode prevenir doencgas de outono,
como crises alérgicas e o agrava-
mento de doencas respiratorias.
Isso porque o frio é responsavel
por deixar as vias areas mais secas,
tornando-as propicias para a ins-
talacao de virus e bactérias. Com a
ingestao da quantidade adequada
de agua, as chances desse resseca-
mento ocorrer SA0 menores.

2 - Mantenha os ambientes
arejados

Locais fechados, principalmen-
te com grandes aglomeracoes,
também sao outro fator ideal para
a proliferacao de fungos, bactérias
e virus. Por isso, mesmo quando as
temperaturas estiverem mais bai-
xas, procure sempre deixar janelas
abertas. Apesar de ser interessante
priorizar a circula¢dao de ar natu-
ral, vocé também pode investir em
umidificadores de ambiente para
manter a umidade do ar e sua qua-
lidade. Este artefato também pode

Cuidados com a saude no outono:
5 dicas para manté-la em dia

ser interessante para manter suas
vias respiratorias tmidas o sufi-
ciente, evitando doengas como co-
mentamos anteriormente.

3 - Lave roupas de cama, mesa
e banho com frequéncia

O primeiro passo para entrar
com o pé direito no outono é tirar
do armario as roupas mais quen-
tes, que ficaram guardadas duran-
te o verdo. Lave-as e pendure em
um local arejado, de preferéncia
permitindo que peguem um pouco
de sol para, além de eliminar o mal
odor, matar possiveis bactérias
que tenham se instalado.

4 - Os cuidados com a satide no
outono também com a pele
O primeiro ponto a ser des-
tacado sobre esse cuidado é a
importancia de uma lavagem fre-
quente e adequada das maos. Isso
porque elas sao porta de entrada
para virus e bactérias, causadores
de doencas como a gripe, a dor de
garganta e até mesmo a conjunti-
vite. De acordo com dados publi-
cados pela Organizacao Mundial
da Saude (OMS), a lavagem correta
das maos pode reduzir em 40% a

chance de uma pessoa contrair es-
sas doencas. Mas, o frio também é
grande responsavel pelo resseca-
mento da pele durante o outono,
causando irritagoes, rachaduras e
alergias. Para evitar que isso acon-
teca, tome banhos com a dgua nao
tao quente, use cremes hidratan-
tes, continue passando protetor
solar (inclusive nos dias nublados
ou chuvosos.

5 - Verifique se suas vacinas
estdao em dia

Durante o outono, além da gri-
pe, algumas viroses também sao
muito comuns e podem ser evi-
tadas pela vacinacao correta. En-
tao, cheque sua caderneta e veja
se suas vacinas estao em dia. Caso
contrario, procure se informar a
respeito do assunto e fazer as que
estao pendentes.

Fonte: wwuw.circulosaude.com.br
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Ha 48 anos, o IPPF ¢ referéncia em exames de alta qualidade e
confiabilidade no Rio Grande do Sul.

Com uma equipe de profissionais especializados em Patologia e
Biologia Molecular, oferecemos exames precisos e dgeis,
utilizando tecnologia de ponta e conhecimento técnico/cientifico

atualizados.

Conte sempre conosco para cuidar da sua salide com exceléncia.

Diagnosticos em favor da vida.
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