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. Yamandu, musica e psicoterapia

Dia destes eu passava em frente
a Escola Pablica de Masica Yamandu
Costa e a porta estava meu amigo e
colega de outras jornadas o profes-
sor, maestro, multi-instrumentista
Mestre Daisson. Gosto de denomi-
na-lo assim pela importancia que
atribuo aquele que tem a funcao de
ser educador, e, na arte da musica,
meu amigo é um exemplo de dedi-
cacao. Acenou chamando-me para
entrar e conhecer a escola, e, na
companhia do seu colega professor
Rodrigo circulamos por todas as
salas. Fiquei impressionado com a
qualidade dos ambientes (acusticos,
como deveriam ser) e imaginando a
alegria de quantos adolescentes se-
rao privilegiados por estudarem la.
E um projeto do municipio de Pas-
so Fundo, recém-inaugurado, e que
contou nesse ato com a presenca
(além de outros musicos gatchos de
expressao internacional) de um ilus-
tre filho passofundense e que em-
presta seu nome a escola: Yamandu
Costa.

Apos a breve visita retomei mi-
nha caminhada e fiquei a refletir so-
bre o quanto a musica faz parte de
nossas vidas e da histéria da huma-
nidade. Como instrumento musical
mais antigo no mundo, ha registros
de uma flauta feita de osso de um
passaro datada de mais de 35 mil
anos. Ha musica abundante na natu-
reza, no sopro do vento, no farfalhar
das arvores, na comunicacio entre
os animais... ou em frequéncias que a
audicao humana ¢é incapaz de atingir.
Ha musica em meu local trabalho;
sim, a da sala de espera, aleatoria e
harmonizadora e com a fungdo de
impedir a escuta através das pare-
des; tenho musica ambiente na sala
onde trabalho, para desviar da alga-
ravia da rua com seus carros, frena-
gens e buzinadas... serve para tornar
o local acolhedor. Escuto miusica
também quando caminho, quando
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nado, quando leio, ela faz parte de
minha vida, e, como descendente de
uma familia de musicos até arrisco
a tocar alguns instrumentos, para
meu consumo ¢ claro. Quando em
meu trabalho voluntario colaboro
nas atividades de motricidade/equi-
librio com deficientes visuais con-
duzindo-os em bicicletas tandem (de
dois lugares) e levo musica, percebo
que a disposi¢ao do grupo é outra,
torna-se mais animado e fica mais
participativo!

Ha musica que propicia ao seu
executor levar o prato de comida
para casa, outras alegram ambientes,
algumas servem para realizacao pes-
soal, para amenizar dores, para en-
contros e despedidas, para cirurgias
hospitalares, para plantas crescerem
e ha até musica para o gado produ-
zir mais leite e/ou galinhas porem
ovos... O mundo é musical, o Univer-
so uma sinfonia. Tenho também um
amigo musicoterapeuta, o Fernando
Caierao, que da sua habilidade artis-
tica e da formacao em fisioterapia
faz um trabalho fantastico em reabi-
litacao de seus pacientes utilizando-
-se da musica.

Quem toca um instrumento pre-
cisa ter disciplina, obedecer a regras,
saber viver em conjunto, respeitar o
tempo musical (seu e do outro ins-
trumentista), submeter-se a uma
tonalidade, ou, quando nao estiver
em atuagao como solista, executar
seu instrumento com modéstia, até
mesmo sem ser percebido, pois é a
harmonia do todo que se sobressaira
e valorizara a apresentagao. Discipli-
na, modéstia, humildade, perseve-
ranga, colaboracao, quantas coisas a
musica propicia. Quem atinge estas

qualidades vive bem.

E como tu percebes a musica
em tua vida? Quem ouve musica
aprecia uma das sete artes defini-
das por Ricciotto Canudo no Mani-
festo de 1911, pode alimentar-se de
poesia, embalar-se em ritmos e ir
ao encontro de sua sintonia. Som é
energia, é frequéncia, é vibracao, e
nossos corpos os produzem nos ba-
timentos cardiacos, na respiracao,
na circulacao sanguinea, na voz ou
em nossos movimentos. Temos um
microcosmo musical também em
sentimentos e emocoes, pouco per-
ceptivel, mas basta que saibamos
escuta-lo: sinto-me alegre, triste,
ansioso, com medo? Disso resul-
ta minha energia. Obedecer nosso
ritmo para trabalhar, para descan-
sar, ou para escutar o outro, é estar
harmonico na musicalidade da vida
e da Natureza. Assim como os alu-
nos da Escola de Musica Yamandu
se propdoem a aprender esta arte
(ndo imaginando sobre o quanto
isso ira colaborar para melhorar
suas vidas!), busque harmonizar a
tua vida, a torna-la melodiosa e a
escutar mais! Ha4 muito barulho a
nos desorientar do sentido da vida
e a perturbar com que alcancemos
nossos objetivos. Torne a musica
mais presente em teu dia sentin-
do-a como uma ferramenta de tua
psicoterapia; ganharas em satde e

satisfacao.
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CURIOSIDADES

1. Quantos ossos tem no corpo humano?
O corpo de um ser humano adulto pos-
sui 206 ossos. Ja os bebés recém-nasci-
dos possuem cerca de 300, ao longo do
crescimento, muitos ossos se fundem
formando apenas um.

2. Qual o0 menor e o maior osso do corpo?
O menor osso do corpo humano é o estri-
bo, localizado no ouvido médio, e 0 maior
¢é o fémur, o osso da coxa.

3. Quantas costelas uma pessoa tem?
Uma pessoa normal possui 12 pares de
costelas, mas 0,5% das pessoas possuem
um par de costelas “extra”, o0 13° par.

4. Qual o maior 6rgao do corpo humano?
A pele é o maior 6rgao do corpo humano,
nos adultos chega a 2m2 e cerca de 3,5 kg.

5. Qual o comprimento do intestino?

O intestino delgado pode chegar a 9 me-
tros de comprimento. Com o intestino
grosso o conjunto pode ultrapassar os 10
metros de comprimento.

6. Qual o comprimento dos vasos sangui-
neos?

O comprimento total dos vasos sanguine-
os (artérias, veias e capilares) é de cerca
de 100 mil quilémetros. Tendo em vista a
circunferéncia da Terra que mede 40 075
km, os vasos sanguineos, se alinhados,
dariam duas voltas e meia no planeta.

7. Qual a velocidade de um espirro?
Quando uma pessoa espirra, as particu-
las expelidas atingem uma velocidade de
cerca de 160 km/h. E, é impossivel espir-
rar de olhos abertos, os olhos fecham au-
tomaticamente com os espirros.
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E importante que durante a gra-
videz a mulher consuma todos os
nutrientes necessarios tanto para a
sua saude como para o desenvolvi-
mento do seu bebé. Portanto, uma
boa alimentacao é fundamental
para suprir essa necessidade nu-
tricional, além de ser importante
para ajudar a preparar o organismo
materno para o parto e estimular a
producao de leite.

Além disso, durante a gravidez
a mulher nao deve fazer nenhuma
dieta para emagrecer e a alimenta-
¢ao nao precisa ter grandes restri-
¢oOes, mas deve manter-se saudavel
e com horarios regulares para que o
bebé receba os nutrientes regular-
mente e mantenha o seu desenvol-
vimento de forma adequada.

A alimentacao da mae vai im-
pactar nas escolhas alimentares
futuras do seu filho, portanto a
alimentagao deve ser rica em pro-
teinas, frutas e vegetais, devendo
incluir alimentos ricos em acido
folico, ferro, calcio, zinco, 6mega-2,
vitamina A e vitamina B12.

O que comer durante a gestagao?

Maio

A alimentacao deve ser rica em
cereais integrais, legumes, frutas,
leite e derivados, leguminosas, pei-
Xe e carne magra, como peru e fran-
go. E importante que os alimentos
sejam preparados grelhados
vapor, evitando as frituras, @
mentos processados, os alime
congelados e as comidas prontas.

Também é importante incluir
alimentos ricos em vitaminas e mi-
nerais e que sao importantes para a
satde da mae e do bebé, como por
exemplo:

e Vitamina A: cenoura, abobora,
leite, iogurte, ovos, manga e bro-
colis;

e Vitamina B12: produtos lacte-
0s, ovos e alimentos fortificados;

o Omega 3: 6leo de linhaca, aba-
cate, azeite de oliva extra virgem e
nozes;

* Calcio: leite, vegetais escuros,
gergelim e nozes;

e Zinco: feijao, castanha do
Para, amendoim, castanha de caju
€ Nnozes;

e Ferro: feijao, ervilha, grao de
bico, ovo, cereais e vegetais ver-

Vou ser mae, como me alimentar
durante a gestacao?

des escuro;
* Acido félico: espinafre, bréco-
lis, couve, aspargo, feijao e tomate.

Além disso, o consumo de prote-
inas é importante para a formacao
de tecidos, tanto maternos como
do bebé, principalmente no dltimo
trimestre de gestacao. Todos esses
nutrientes sao essenciais para evi-
tar problemas como parto prema-
turo, anemia, baixo peso ao nascer,
atraso no crescimento e malforma-
¢oes, por exemplo. As fontes mais
comum de proteinas que temos sao
as carnes em geral, ovos e leite.

péginaa

O acompanhamento da gesta-
cao por profissionais adequados é
essencial para garantir a nutricao
adequada para a gestante e seu
bebé, portanto, deve buscar sem-
pre a orientacao de um nutricionis-
ta quando o seu obstetra identificar
alguma deficiéncia nutricional.

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

(54) 3046-0186
Instagram: @nutrelen
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Quando somos acometidos por
uma queda de cabelo acentuada nao
rotineira, logo nos perguntamos: o
que esta acontecendo? Vamos en-
tender um pouco sobre essa situ-
acgao, nosso ciclo bioldgico do pelo
consiste em trés importantes fases:

* Anagena: fase do nascimento e
desenvolvimento;

* Catagena: fase de repouso (ma-
turacao) e

* Telogena: fase de expulsao.

A Queda brusca ocorre quando
o ciclo bioldgico estd em desequi-
librio causando uma Telogenizagao
precose (onde o ciclo parte da fase
de nascimento diretamente pra fase
de expulsdo) com ruptura drastica
o fio nao tem o tempo de matura-
cao suficiente para se desenvolver,
gerando uma queda brusca, saindo
normalmente de uma queda de 100 a
150 fios/dia para 200 a 300 fios/ dia,
trazendo muita ansiedade e descon-
forto ao paciente.

Quais os principais agentes cau-
sadores de um Eflavio Telégeno?

A variedade de gatilhos sao in-
tensos, principalmente se tirando

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

Eflavio Telogenc

(Quedas capilares)

de corpo humano, é muito distinto
de paciente para paciente. Podemos
aferir que esta correlacionado a hor-
monais, fisiol6gicos e emocionais.

Situacoes que impactam nosso
sistema imunoldgico sdo responsa-
veis por um Eflavio Telégeno:

* Uma perda de um ente querido
(morte);

* Separacao;

* O proprio parto, ainda que seja
de forma positiva. Estudos feitos
descartam a possibilidade de a que-
da estar relacionada a anestesia, mas
sim a perda de sangue e nutrientes,
um processo hormonal e psicologico;

* Qutra vila do Eflavio Telégeno
é a cirurgia Bariatrica, além da mu-
danca repentina no estilo de vida, o
paciente é acometido a uma perda
significativa de nutrientes no orga-
nismo, sendo acometido pela queda;

e Dietas muito restritivas, de uma
hora para outra sua alimentacao fica
limitada;

* Procedimentos quimicos que
possam adoecer o couro cabeludo
(uso da chapinha muito préxima ao
couro cabeludo causa queimaduras
na pele);

* O excesso de cobre no organis-
mo diminui a taxa de zinco (impor-

tante para a manutencao e desenvol-
vimento do cabelo) a queda ocorre
trés meses apos o evento ocorrido.

Eflavio Telégeno tem duas clas-
sificagoes:

* Agudo (temporais)

E uma patologia comum, perma-
necem num ciclo por poucas sema-
nas e rapidamente a estrutura volta
ao normal.

* Cronico (permanentes)

E uma das patologias que preci-
sam de muita atencao!

Queda de oito a onze meses ja é
considerada cronica, desencadean-
do um desequilibrio, tendo varios
ciclos de queda nesse periodo, pre-

judicando o desenvolvimento e cres-
cimento do fio (se tornam afinados,
sem crescimento e opacos)

Ambas patologias nem sempre
estao relacionadas a outras patolo-
gias (inflamagoes, coceiras, prurido
ou dor).

Saude Capilar:
bem-estar todos os dias.

Fonte: Cristiane Oliveira
Terapeuta Capilar
Especialista em calvice
(54) 99960-6427

Instagram: @cristiane.oliveira.oficial
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A Sindrome do Anticorpo Antifos-
folipidio, ou simplesmente SAF, é uma
doenca autoimune que consiste em
trombose e complicagOes na gestagao
(abortos de repeticao e, até perda fetal)
devido a presenca de autoanticorpos
que se direcionam contra as proteinas
ligadas a membrana de fosfolipideo das
células.

Os sintomas

Normalmente, o paciente apresen-
ta histéria de um ou mais episodios de
trombose (arterial ou venosa), entre
outro sintomas, como:

e alteragOes gestacionais (uma ou
mais mortes de feto normal com mais
de 10 semanas de gestagao) ou;

° um ou mais nascimentos prema-
turos de feto normal com 34 semanas
ou menos em virtude eclampsia ou;

e pré-eclampsia grave ou insufi-
ciéncia placentaria ou trés ou mais
abortamentos espontaneos antes de 10
semanas de gestacdo excluindo mal-
-formagoes do feto, além de causas
cromossomiais maternas ou paternas).

O critério laboratorial é definido
pela presenca de titulos altos de um
ou mais dos autoanticorpos no san-
gue.

Maio

Doenca autoimune

Como os abortos e complicacoes
gestacionais infelizmente ocorrem em
um percentual elevado de mulheres,
mesmo sem firmarmos diagndstico da
sindrome, é necessario cautela na in-
vestigacdo deste grupo de pacientes.
Por isso mesmo que a recorréncia do
quadro é importante e a ocorréncia
destas perdas em periodo que nao se-
ria mais esperado (ap6s 10 semanas de
gestacao).

Sabemos que um aborto ou com-
plicacao na gestagao envolve muitas
questodes psicologicas na vida de uma
familia, mas precisamos ponderar que
o diagnostico de uma doenga deve ser
feito com muita cautela, pois envolve
acompanhamento e tratamento espe-
cificos, os quais podem nao ser isentos
de efeitos colaterais.

O diagnostico

O diagnostico é feito baseado em
sinais e sintomas clinicos e alteragao
em exames especificos laboratoriais.
Para o estabelecermos, é necessario a
apresentacao de um evento de trom-
bose (como explicado acima) associa-
do a alteracao de pelo menos um dos
testes laboratoriais, sendo o teste la-
boratorial repetido e confirmado com

Clinica de Hematologla

Dra. Cristiane Zanotelli
Hematologista CRM 38589

Dra. Daiane Weber
Hematologista CRM 33432
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intervalo de 12 semanas. Varios outros
fatores podem levar a resultados posi-
tivos nos testes de laboratoério e é por
isto que esta confirmacao é tao impor-
tante.

Pos-diagnostico

Os pacientes que possuem Sus-
peita ou confirmacao de SAF devem
ser orientados quanto ao controle
de fatores de risco conhecidos para
trombose, como: obesidade, diabetes,
dislipidemia, hipertensao arterial e
tabagismo, além de evitar o sedenta-
rismo.

Para as mulheres, é contraindicado
o uso de medicagdes com estrogénio.
Assim, elas ndo devem usar pilulas
anticoncepcionais convencionais ou
reposicao hormonal com estrogénio.
O uso de métodos com progesterona
nao possui contraindicagao.

A presencga de tromboses deve ser
tratada com anticoagulantes de acor-
do com orientacao médica e o acom-
panhamento gestacional com profis-
sionais habilitados é essencial, visando
reduzir risco de complicacoes tanto
para mae quanto para o bebé. O trata-
mento e acompanhamento adequado
na gestacao reduz muito as taxas de

aborto e complicagOes fetais e ma-
ternas, sendo este normalmente feito
pelo hematologista em conjunto com
o reumatologista e obstetra. Muitas
vezes, € recomendado uso de imunos-
supressores, naquelas pacientes que
possuem doenga mais grave ou outras
doencas autoimunes associadas.

Procure seu médico de confianga!

Isto é muito importante para que a
investigacao, diagnostico, tratamento
e acompanhamento da doenca sejam
realizados adequadamente.

Fonte: Dra. Cristiane Zanotelli
Hematologista | CRM 38.589

Fonte: Dra. Daiane Weber
Hematologista | CRM 33.632

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

Compromisso com
seu bem estar

A Clinica Hematoclin é especializada no atendimento de
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. Vertice
Passo Fundo | Cep. 99010 200
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Muitas pessoas se sentem cons-
trangidas diante do surgimento
de veias calibrosas, de tom azula-
do, que atravessam as pernas. Em
geral, o incomodo ¢ estético, mas
as varizes, nome correto das veias
dilatadas, podem causar sintomas
como cansaco, dor, coceira e in-
chacgo. Muitas pessoas tém varizes
calibrosas e nao sentem absoluta-
mente nada. Outras com varizes
menores apresentam diversos sin-
tomas, de acordo com a Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirurgia
Vascular (SBACV), 38% da popula-
cao brasileira tem varizes. Embora
mais comuns em pessoas mais ve-
lhas, jovens também podem apre-
sentar o problema.

-

Quem sao os mais atingidos?

Embora qualquer pessoa possa
desenvolver varizes, o problema
atinge o sexo feminino e o mascu-
lino em proporcao diferente: 45%
das mulheres apresentam varizes,
diante de 30% dos homens, consi-
derando todas as faixas etarias. E
intima a relagao entre o desenvol-
vimento das varizes e fatores hor-
monais. OQutra caracteristica inte-
ressante da evolucao da doenca é
que ela ocorre mais em mulheres
multigestas, isto &, que tiveram
muitas gestacoes. Assim, quan-
to maior o namero de gestagoes,
maior a possibilidade de desen-
volver varizes. Além disso, pes-
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VARIZES: MULHERES SAO MAIS
SUSCETIVEIS A TEREM O PROBLEMA

soas que trabalham muitas horas
de pé também tém predisposicao
para desenvolver o problema, pois
permanecer em posicao ereta,
sem se movimentar, faz com que
a musculatura nao contraia para
ajudar no retorno venoso.

Com o envelhecimento, as val-
vulas sofrem um desgaste natural
e deixam de conter o sangue com
eficiéncia, facilitando a formacao
de varizes. Além disso, ha um fa-
tor genético que pode predispor as
varizes. Em certas pessoas, ha ten-
déncia familiar para o desenvol-
vimento de varizes. O tecido que
constitui a valvula é geneticamente
mais fragil, perde a elasticidade e a
veia dilata mais facilmente.

www.jornalvivabem.com.br

Tratamento de varizes

O tratamento de varizes pode
ser feito com diversas técnicas
com laserterapia, escleroterapia
com espuma ou glicose, ou nos
casos mais graves, cirurgia, que
devem ser recomendadas pelo
médico vascular de acordo com
as caracteristicas das varizes e
dos sintomas como dor, inchaco
ou o aparecimento de tlceras, por
exemplo.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular

e endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862

Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

Dr. Tiago Scherer

®543311-6862
© Rua Uruguai, 1570/102 andar - Ed. Medical Center - Passo Fundo/RS
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O Clinical Center lhe oferece um consultério mobiliado
por 1/3 do preco de um consultério tradicional.

*Valor valido até 30 de maio de 2023
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Estudo da Confederacao Nacio-
nal do Comércio de Bens, Servigos e
Turismo (CNC) revela que as mulhe-
res se endividaram mais do que os
homens no ano de 2022. Segundo a
PEIC (Pesquisa de Endividamento e
Inadimpléncia do Consumidor), 79,5%
das mulheres estavam endividadas
em fevereiro deste ano. Entre os ho-
mens, o namero chega a 77,2%.

As mulheres tém concentrado o
endividamento nas modalidades de
prazos mais curtos, principalmente
no cartao de crédito. Elas estao pro-
porcionalmente mais endividadas do
que os homens em trés modalidades
de divida: cartao de crédito (86,5%
das endividadas), carnés de lojas
(19%) e crédito consignado (5,9%).
Além disso, 18,8% das endividadas
se consideram “muito endividadas”,
mesma proporcao observada em fe-
vereiro do ano passado. O percentual
é menor entre os homens - 15,5% dos
endividados, uma queda de 0,6 ponto
percentual em relacao aos 16,1% de
fevereiro de 2022. Segundo a CNC,
isso indica que as condigOes orca-
mentarias estdo mais apertadas para
o publico feminino. A dificuldade fi-
nanceira afeta o bolso e gera graves
consequéncias em outros aspectos
da vida. A falta de organizacao dessa
area tem impacto direto no desempe-
nho profissional e até nos relaciona-
mentos. Segundo uma pesquisa rea-

NIRVAMA
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Por que é

preciso falar sobre esse tema?

lizada pela plataforma Acordo Certo,
cerca de 80% dos entrevistados com
contas em aberto apontaram ter al-
teragoes de humor, outros relataram
insonia (75%), ansiedade (74%) e baixa
produtividade (66%).

Diante dessa situagio, ndao da para
fugir: é preciso encarar o problema
e uma das saidas para reverter esse
quadro é a educacao financeira. As
questdes que envolvem o endivida-
mento excessivo das mulheres é um
problema social por diversas razdes.
Em primeiro lugar, pode levar a um
ciclo vicioso de pobreza e desigual-
dade, ja que as mulheres podem ser
mais propensas a trabalhar em em-
pregos mal remunerados e instaveis,
o que pode dificultar ainda mais o pa-
gamento das dividas. Isso pode afetar
a satde financeira de suas familias e
prejudicar o bem-estar dos filhos, em
particular.

Por isso, é importante que as mu-
lheres recebam educacao financeira
adequada e apoio para lidar com di-
vidas e outras questoes financeiras, a
fim de promover a igualdade econ6-
mica e o bem-estar geral.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora y
financeira | (54) 98415-1550 {4
Instagram: @prihbattistella
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A gravidez mobiliza emogoes e a ne-
cessidade de adaptacdes fisicas, sociais
e psicoldgicas, apresenta a mulher uma
realidade até entao desconhecida, uma
nova identidade ou a coloca diante de
novos desafios a cada novo filho que se
concebe. Para muitas sera um periodo
lindo e inesquecivel, para outras nem
tanto. Sentimentos passam a ser per-
cebidos com maior intensidade e preci-
sam de um espaco de acolhimento para
ser trabalhados assim como se faz com
as questdes fisicas dela e do bebé no
consultério ou na rede com o obstetra
que a acompanha. A ciéncia mostra que
o tempo que engloba a perinatalidade
(planejamento ou nao, tentativas, ges-
tagao, puerpério e os primeiros anos de
vida da crianca) representa um periodo
potencial de crise na vida de uma mu-
lher e de transformacdes profundas que
podem impacta-la temporariamente ou
por muitos anos.

O Pré-Natal Psicolégico existe para
este momento. E um espaco de acolhi-
mento oferecido as gestantes, ao casal,
familiares e rede de apoio, realizado em
pequenos grupos ou individualmente
em um numero pré-estabelecido en-
tre 6 a 10 encontros, na modalidade
presencial ou online e com duracao de
algumas semanas. Nao se constitui em
terapia visando tratar somente uma do-
encga; o seu carater é preventivo tendo
finalidade de trabalhar com a saude e
os aspectos naturais envolvidos e com a

N
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“Pré-natal psicologico”:
Vocé sabia que isso existe?

prevencao e o nao agravamento de sin-
tomas esperados durante a gestagao e
a proximidade do parto (ansiedades, es-
tresse, davidas, medos, culpa, ambiva-
léncias, etc.), através da psicoeducacao
em um ambiente de escuta e respeito
individualizado (0 contetdo trabalha-
do é baseado em topicos padrao, mas
também na necessidade de cada caso)
trazendo esclarecimentos, abordando
assuntos pertinentes, proporcionando
identificagdes e troca de experiéncias.
Quando se observa que existe alguma
implicacao e risco a satde mental ma-
terna e o desenvolvimento de sintomas
mais graves (alta ansiedade, panico, ris-
co de depressao) ou diagndstico prévio
de algum transtorno, se encaminha essa
gestante ao final do PNP a um processo
de psicoterapia ou acompanhamento
psiquiatrico.

E fundamental trabalhar com a
realidade preparando o casal para o
momento que estardo prestes a viver.
Existe uma grande romantizacao e
idealizacao da maternidade: a ideia da
“mae-perfeita”, do corpo que volta ra-
pidinho como era antes, de que o bebé
correspondera a tudo que o casal “sem-
pre sonhou”, a amamentagao aconte-
cera de forma natural, entre mil outras
ideias que midia, perfis em redes sociais
e fantasia coletiva alimentam. Quando
se estd vivendo a “maternidade real” o
choque pode ser grande e oferecer ter-
reno fértil a muitos conflitos. Todo esse

CUTA

SOLUGCOES AUDITIVAS

Fone (54) 3601-0408

.

complexo pode ser trabalhado durante
um Pré-Natal Psicolégico.

E valido para qual tipo de gestante?
PARA TODAS! Para as que estao feli-
zes e realizadas com a gravidez, para
as que estao em crise, para as mamaes
de primeira viagem, para as maes de
muitos filhos, para a familia que esta-
ra recebendo o primeiro bebé ou para
aquelas que estao repetindo mais uma
vez essa experiéncia. E um servico
oferecido com o objetivo de cuidar da
satde mental, tao fundamental quan-
to a saude fisica da mulher e da crian-
¢a. Uma mae mais saudavel reflete em
melhores cuidados e melhor desenvol-
vimento do filho. E para mim, é para
vocé, é para contar que isso é impor-
tante para a amiga, vizinha, conhecida,
colega de trabalho, comadre... E para o
pai e os avés compreenderem que tem
seu papel e sao fundamentais nessa
jornada! E muito importante que todos
saibam que este servico existe e é ofe-
recido pelo Psicologo Perinatal. Para
maiores informagoes, estamos sempre
a disposicao.

]
Alex Qiifadros
EL E}R ECISTA

Residencial
Predial
Comercial

Fonte: Luciane de A. Horner
CRP: 07/25451

Psicéloga Perinatal e Psicéloga
Clinica, Especialista em
Neuropsicologia

(54) 99981-4313

Instagram: psico_luciane_horner

954 99907-8121

Os
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| As maes conforme cada

Que o Eneagrama é uma ferramenta
de autoconhecimento e descoberta de
sua verdadeira esséncia e nos permite
mapear nNossos comportamentos, nao
tenho davidas. S6 ndo podemos mera-
mente nos “achar” em um determinado
tipo somente pelas caracteristicas, pois
somos muito mais do que caracteristi-
cas. Ha de se ter um grande cuidado em
nao “rotular” as pessoas somente por
um determinado comportamento ou
caracteristica.

Como uma forma de elucidar um
pouco sobre as caracteristicas de cada
tipo, trago aqui como seria a “mae de
cada tipo”, para ver se vocé consegue
distinguir alguma caracteristica sua!
Divirta-se!!

A mae tipo 1, certamente esta com
a casa organizada, limpa e perfumada
para receber a visita dos filhos. O car-
dapio para o almoco ja esta plenamen-
te definido, e ai do filho que se atrase
e suje demais a mesa! Ficara ainda mais
feliz se o presente recebido combinar
com a decoracao e cuide para que o pa-
cote de presente nao esteja amassado!

A mae tipo 2, acordou cedinho e
fez para o almoco exatamente o que
cada um dos filhos gosta, vai encher de
agrados e mimos, fazendo a sobremesa
preferida de cada um. S6 cuide pois ela
ficara muito frustrada se ndo receber
um “que comida deliciosa mae”. Elogios
e reconhecimentos sempre serao o me-

lhor presente e lembre-se sempre de
dizer o quanto o cuidado dela é impor-
tante para voceé.

A mae tipo 3, ja pensou que este
seria o melhor dia e definiu ir almocar
fora com os filhos, reservou o melhor
restaurante, colocou a melhor roupa e
caprichou na producio, além de varias
selfs com os filhos, escolhendo o mais
bem enquadrado para posta: “dia das
maes com meus pequenos curtindo o
restaurante X" Nao se engane, ela adora
presentes badalados e que contribuam
para a sua imagem!

A mae tipo 4, adoraria ter um dia
diferente de todos. Puxou de sua cria-
tividade e realizou um encontro tema-
tico da familia, onde cada um teve que
falar sobre suas emocdes. Os discursos
foram longos e profundos assim como
tudo o que ela faz, diferente de tudo. Ela
adora presentes que tragam algo pesso-
al seu, que expresse a sua originalidade.

A made tipo 5, ja deixou claro que
nao queria muita juncao na sua casa,
que até faria o almogo sem muita inva-
sao da sua cozinha, pois ali é seu terri-
torio. De poucas falas e conversas mais
restritas, sem muitos abracos ela con-
segue com seu olhar doce, transmitir
sua proximidade e carinho. Para ela o
melhor presente sempre sera na area
de livros, inovagao e novidades que ela
possa explorar.

Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos
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A mae tipo 6, se certificou que todos
viriam ao almoco varias vezes na sema-
na, conferindo a agenda dos filhos e es-
tando certa de que tudo ia sair confor-
me o previsto. Planejou desde o horario
de chegada até as possiveis atividades
que poderiam fazer juntos. Sempre ga-
rantindo a segurancga de todos, lembre-
-se que um bom presente é aquele que
lhe traga seguranca e organizacao.

Provavelmente a mae tipo 7 tenha
até esquecido que era dia das Maes e ti-
nha marcado outro compromisso. Teve
que cancelar tudo de dltima hora, pois
seus filhos queriam passar o dia com
ela. Resolveu entdo ir com os filhos em
um lugar onde cada um pudesse comer
0 que quisesse e que tivesse de tudo =
shopping, depois ja emendou um cine-
minha e deixou os filhos contentes pela
praticidade da mae. Lembre de levar
um presente alto-astral, uma bobagem
destas que ela nem sonhava que vocé
iria comprar, faca brincadeiras com o
presente, pegadinhas, ela vai adorar!

A mae tipo 8, programou um final
de semana intenso com os filhos, café
da manha, almoco e janta, mandou uma
mensagem para os filhos com todos
os eventos ja definidos, sem chance
de resposta negativa. E nem pense em
chegar 14 sem um bom presente nas
maos. De preferéncia algo de valor, que
ostente o desejo de viver dela. Algo que
traduza a expressao forte e firme que

ela representa!

A mae tipo 9, para agradar aos fi-
lhos deixou que eles decidissem o que
fazer assim como o cardapio do dia.
Quando eles perguntaram o que ela
gostaria de fazer ela s6 queria estar em
paz com eles. Adora receber presentes
delicados e que lhe tragam a sua real
importancia, sem se preocupar com o
valor.

E ai, serd que vocé se encontrou em
alguma destas maes? Ou ainda encon-
trou a sua mae? Esta foi uma forma de
trazer um pouco de cada perfil de uma
forma mais descontraida. Para uma
descoberta mais profunda e entendi-
mento é necessario uma analise e ava-
licao mais completa. Indiferente do tipo
de cada mae, desejo que vocé tenha um
Feliz Dia das Maes, junto com aqueles
que vocé ama! Grande abraco!

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica
Especialista em Eneagrama

beti 1

Instagram: 1p X ama
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O Bruxismo é uma parafuncao
classificada assim por causa do
ranger dos dentes, (ou apertar em
alguns casos), causando desgas-
tes na coroa dental, na firmeza e
até em fraturas que causam in-
filtracdes e caries secundarias. Ja
o refluxo gastroesofagico é uma
condi¢ao em que o contetdo acido
do estomago reflui para o esofago,
causando irritacao e inflamacao na
mucosa do esdfago. O Refluxo pode
ser agravado pela posicao de dei-
tado, o que pode ocorrer durante
o sono. O bruxismo, por sua vez, é
um disturbio do sono caracteriza-
do por ranger ou apertar os dentes,
que pode ocorrer durante o sono e
também pode ser agravado pela po-
sicao de deitado.

Ambas as condi¢oes tendem es-
tar associadas, pois o Refluxo pode
irritar a mucosa oral e provocar dor
ou desconforto, o que pode levar a
pessoa a apertar ou ranger os den-
tes como forma de alivio. Por outro
lado, o Bruxismo pode aumentar a
pressao intra-abdominal e agravar
o refluxo gastroesofagico.

Além disso, algumas pesquisas su-
gerem que o Bruxismo pode afetar
o tonus do musculo esofagico infe-

EMAGRECA . i

F IR E

SUPLEMENTO
AP

Maio

Refluxo causa Bruxismo,
ou 0 Bruxismo causa Refluxo?

rior, que é responsavel por impedir
o Refluxo do contetdo gastrico para
o esoOfago. Deve-se compreender
que nem todo Refluxo gastroesofa-
gico é percebido nem todo Refluxo
causa o retorno do contetdo gas-
trico (regurgitacao), muitas vezes o
Refluxo se apresenta sintomatica-
mente por tosse seca semelhante a
uma tosse alérgica, ou até solugos.
Sim! Tratando Refluxo pode-se
também ajudar no tratamento do
Bruxismo, relembrando que nao é
somente isto que o causa. No en-
tanto, é importante destacar que a
relacao entre o Refluxo gastroeso-
fagico e o Bruxismo ainda nao esta
completamente esclarecida e mais
pesquisas sdo necessarias para en-
tender melhor essa associagao. Se
vocé sofre de Refluxo e/ou Bruxis-
mo, é importante procurar um pro-
fissional de satide para um diagnos-
tico preciso e tratamento adequado.

Fonte: Wagner Luiz Silva
Osteopatia

CREFITO 5/ 98.586

(54) 99940-3637

Instagram: @wagner_naturopraxia
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O impacto das redes sociais na comparacao
e autoestima: por tras dos perfis ‘perfeitos’

E provével que vocé ja tenha pas-
sado pela seguinte situagao: estar
em uma rede social e ver alguém
compartilhando sua vida “perfeita”
e aparentemente sem problemas.
Muito provavelmente vocé se sentiu
mal com isso, afinal, “a grama do vi-
zinho sempre é mais verde”. Quando
vocé vé isso, pode ser que vocé com-
pare a sua realidade com a daquela
pessoa. Mas vocé ja se perguntou se
aquilo que vocé vé no perfil de al-
guém, é mesmo a realidade inteira
da vida dela? Nao podemos esque-
cer que as pessoas compartilham
apenas 0 que querem que seja visto,
afinal, ninguém precisa comparti-
lhar o que gera desconforto. Mas é
importante ter em mente que aquele
registro mostra apenas um recorte
da realidade, e nao ficamos sabendo
0 que esta por tras do que é expos-
to. Pode ser que a pessoa realmen-
te esteja se sentindo muito feliz e
a foto apenas registre o momento.
Mas também existe a possibilidade
daquela “realidade” ser montada e
postada, para passar uma imagem
de felicidade que talvez nao esteja
presente.

Essa mesma comparacdao tam-
bém pode surgir quando vemos al-
guém compartilhando seu “corpo

dos sonhos”. Quando s6 consumimos
contetidos de pessoas com corpos
muito diferentes dos nossos, pode-
mos acabar nos comparando com
aquela pessoa, simplesmente por
sermos diferentes. Isso pode trazer
uma grande inseguranga e insatis-
facao corporal. Mais uma vez, nao
sabemos o que pode estar por tras
daquela foto. Pode ser que sim, a
pessoa tenha aquele corpo com uma
vida equilibrada e saudavel, mas o
contrario também pode acontecer.
Aquele corpo pode ser consequéncia
de um sofrimento emocional, como
depressao ou transtornos alimenta-
res. Aqui entramos em outro ponto
importante: nem sempre alcangar o
“corpo dos sonhos” vai te trazer feli-
cidade. Precisamos buscar a origem
desse padrao de beleza - que muda
constantemente - por quem e com
qual objetivo ele foi criado. Nosso
corpo nao é uma massa de mode-
lar, algo que pode ser modificado de
acordo com o que esta na “moda”.
Cada pessoa tem seu proprio bioti-
po, metabolismo e tendéncias gené-
ticas diferentes. Devemos lembrar
que existe SIM beleza no nosso cor-
po, mesmo que ele nao esteja dentro
do que é esperado pelo padrao de
beleza atual.

Beneficios

™
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Agende um horario
54 99915-0511

Faz um detox na sua pele

Deixa sua pele
suave e uniforme

Ajuda no combate do
envelhecimento precoce

Refletir sobre isso nos ajuda a
perceber que todo mundo tem pro-
blemas, afinal nao existe uma vida
perfeita. Por isso é injusto se com-
parar com um recorte da realidade
do outro. Isso também alerta para o
fato de que podemos controlar o que
consumimos nas redes. Nao preci-
samos seguir contas que nos geram
sentimento de inseguranca ou infe-
rioridade. Conforme foi dito, muitas
vezes a pessoa sO esta comparti-
lhando algo que acha interessante,
mas cada um tem suas vivéncias e

nao sabemos o que aquilo pode gerar
no outro. Vocé pode consumir con-
tetdos de pessoas com realidades
diferentes da sua, desde que vocé
também admire pessoas parecidas
com vocé - seja fisicamente, emo-
cionalmente ou financeiramente.
Questionar o que se vé e refletir so-
bre como se sente apds isso também
é uma forma de cuidar de si mesmo.
E lembre-se: nossa vida vai muito
além do que postamos nas redes.

Psicologa Clinica
CRP 07/37954

*Pos-graduanda
em Terapia 4
Familiar Sistémica:

«Atendimentos:
Adolescentes e Adultos
Fonte: Luiza Menegatti (individual, casais ¢ familia)
Psicéloga Clinica
CRP 07/37954
(54) 99678-1704

Instagram: @psico.luizamenegatti
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O Reiki é uma terapia alternativa
que consiste na imposi¢ao das maos
do terapeuta sobre o corpo para a
transferéncia de energia, pode ser fei-
to a distancia também claro que com a
permissao da pessoa que vai receber.
A pratica do Reiki é segura e nao gera
nenhum efeito colateral e nem est4 li-
gado a uma religido, podendo ser acei-
ta por pessoas de diferentes origens e
crengas.

Como funciona o Reiki
a distancia

Os tratamentos de cura a distan-
cia com Reiki podem ser realizados em
qualquer parte do mundo e a qualquer
distancia. A terapia Reiki segue o prin-
cipio de que estamos todos conecta-
dos e preenchidos por forcas e ener-
gias que podemos usar para a cura e
para o bem-estar. A energia enviada
a distancia é a mesma aplicada local-
mente com a presenca da pessoa, o
que muda é apenas a técnica e a forma
de conexao.

Como fazer Reiki a distancia

Para curar a distancia com Reiki
basta se conectar com a pessoa que
ira receber mentalmente. Nao é ne-
cessario nenhum tipo de contato fi-
sico para realizar a sessao. O reikiano
estabelece esse contato pensando na
pessoa, visualizando ela entre suas
maos. O emissor precisa estar con-
centrado e imaginar o Reiki chegando
nesta pessoa, preenchendo seu corpo
e seus arredores. Basta ficar mental-
mente conectado com esta pessoa por
alguns minutos e, pronto, o Reiki fara
a sua parte. Para facilitar a concentra-
cao é recomendado ficar em um local
isolado e tranquilo durante o envio do
Reiki a distancia. Reiki equilibra sua
energia, cura seu passado, seus pro-

blemas fisicos, mentais, espirituais e
emocionais. A energia Reiki age onde
vocé precisa de mais ajuda para supe-
rar qualquer obstaculo que o impede
de avangar.

Principais beneficios presencial
ou a distancia:

* Comodidade para quem nao pode
sair de casa ou do leito no hospital;

e Facilidade para receber de pes-
soas quando vocé nao esta no mesmo
bairro, cidade ou até mesmo em outro
pais;

* Reducao do estresse;

e Auxilio na recuperacao de doen-
cas e lesoes;

* Melhora na circulagao sanguinea;

¢ Equilibrio e controle emocional;

* Aumento de paz e bem-estar.

Os beneficios do Reiki a distancia
sdo ainda mais importantes para pes-
soas com sindrome do panico, imuni-
dade baixa e qualquer doenca ou lesao,
que os impecam de sair de casa. Atra-
vés das técnicas aplicadas no Reiki
pode-se melhorar a qualidade de vida,
pois é um tipo de terapia que libera as
tensoes emocionais, fazendo uma lim-
peza na mente, promovendo relaxa-
mento interior. O Reiki gera na pessoa
sentimentos de esperanca, bem-estar,
alegria, paz e autoconfianca e isso faz
com que seja possivel realizar as tare-
fas diarias com mais facilidade e mais
animo. Essas situagdes sao ferramen-
tas ideais para melhorar a qualidade
de vida, por isso pode-se dizer que o
Reiki é uma terapia que pode melhorar
a satde fisica e mental de uma pessoa.

Fonte: Aline Andrade
Terapeuta
(54) 98106- 0014

ufinapf.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

UROLOGISTA - crRM22402| RQE 16194

® (54)3045-6564

D (54)99133-9394
©Rua Teixeira Soares, 777/Sala 706
Centro - Passo Fundo/RS
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AUTO-SERVICO OU NOS ' /i
LAVAMOS PARA VOCE i i

POR QUE ESCOLHER A CESTOU?

¢ Equipamentos e produtos de alta qualidade.
*Lave e seque em Ihi5min.

e Vocé ndo se preocupa com os custos da
manutencdo, produtos, energia e agua.

® Oferece mais praticidade e facilidade.

#Higieniza suas roupas com valor justo e
vocé ganha espago em casq.

354 99902-5092 (@ @cestoulavanderia
© Rua Silva Jardim, 150 - Centro (préx. ao Hospital de Clinicas)

A massagem em gravidas é uma
forma maravilhosa de preparar uma
mae para o nascimento de seu bebé.
A partir do segundo trimestre de
gravidez, com indicagao do obstetra
que acompanha a gestacao, mamae e
bebé podem se beneficiar desse re-
curso. Para aliviar as dores nas cos-
tas, provocadas pelo peso da barriga
e dos seios, para diminuir o inchago
nas pernas e nos pés, a retencao de
liquidos propria dessa fase, para acal-
mar tensao e ansiedade, ndo ha nada
melhor que uma massagem relaxan-
te, indicada nesses casos. Além des-
ses beneficios, a mamae vai reduzir as
caibras, aliviar azia e enjoos, melho-
rar a circulacdo sanguinea, diminuir
o aparecimento de estrias, celulites e
varizes, melhorar o humor, melhorar
a qualidade do sono, dentre outros.

A massagem relaxante, além de
fazer uso de cremes especiais para
gestantes, livres de conservantes ou
aditivos, pode utilizar também alguns
oleos essenciais que auxiliam no ali-
vio das dores e na qualidade do sono
da futura mamae. Lavanda para acal-
mar, bergamota para aliviar enjoos,
hortela-pimenta para fissuras mama-
rias e 6leo de geranio para a hora do
parto sao uns dos queridinhos dessa
fase tao especial para as mulheres.

Durante a gravidez, mamae e bebé
desde que colocados em posigao con-

www.jornalvivabem.com.br
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fortavel, e nas maos de um profissio-
nal qualificado, que utiliza recursos
adequados, podem fazer uso dessa
técnica de massagem prazerosa e po-
tencializar os beneficios necessarios
ao bem-estar de ambos.

Apo6s o nascimento dos bebés a
massagem também ¢é recomendada,
para o alivio do stress, relaxamento
dos musculos e prevencgao da depres-
sao pos-parto, bem como para elimi-
nar toxinas e residuos metabolicos,
melhorar a nutricao dos tecidos, di-
minuir a sensacao de formigueiro nas
maos e nos pés e melhorar a imuni-
dade do organismo da mamae.

A massagem relaxante, além das
propriedades terapéuticas, no pré e
no poés-parto confere uma sensacao
de bem-estar fisico e emocional im-
portante para a mulher vivenciar esta
etapa da sua vida, com a plenitude
que merece. A massagem pos-parto
¢é indicada tanto em partos normais
como em cesarianas. Mas, cabe lem-
brar que, em qualquer intercorréncia
gestacional durante ou posterior ao
parto, a massagem sO deve ser reali-
zada mediante indicacao médica.

Fonte: Patricia Muller
Massoterapeuta

(54) 99111-9361
Instagram: @etcedelweiss

ivoclar

EQUIPAMENTOS E
MATERIAIS ODONTOLOGICOS
PARA SUA CLINICA

ESTACIONAMENTO
PROPRIO

Massoterapeuta e Esteticista

(54) 99111-9361

Ponnas

Maoda intima

S
54 98435-6656 / 99168-1739
©
@ donnabellapf
£
Dona Bella Moda Intima

Rua Moro%, 1356/04
Galeria Frediane - Centro o
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A natacao pode e dever ser a
primeira atividade fisica, a partir
dos 6 meses de vida, a crianca ja
pode comegar a pratica da nata-
¢ao, dos 6 meses até os dois anos
os pais participam juntos da aula, a
partir dos 2 anos eles ja comegam
a ficar sozinhos na piscina com os
professores. Ou seja, um esporte
para todas as idades.

Considerado um dos esportes
que mais contribui para a melhora
do desempenho escolar, a pratica
beneficia e muito, condicionamen-
to fisico, coordenacao motora, no-
cao de tempo/espago e percepcao.
As criangas absorvem mais conteu-
do porque o esporte traz seguran-
ca para as atividades propostas e
a energia gasta na natacao deixa a

#vem

crianga mais calma em sala de aula.
A natacao no inverno, nao dei-
xa as criancas doentes, pelo con-
trario, as piscinas sdo climatizadas
em temperaturas adequadas, os
mesmos cuidados de épocas frias
devem ser tomados ao sair da pis-
cina, como secar bem os cabelos,
dar um tempo na recepg¢iao para
temperatura corporal baixar. Mas
a pratica do esporte vai manter a
crianga mais protegida, com mais
saude para nao pegar doengas.
Uma das grandes discussoes
¢é se a natacgao prejudica o ouvido
das criangas, isso é um mito, se a
crianga ja possui otite ou pré-dis-
posicao a ter dor de ouvido, a agua
quando nao tratada corretamente
pode contribuir, fato. Mas a na-

feliz

tacao por si s6, nao desencadeia
quadros de infeccao de ouvido.

A pratica da natagao ainda aju-
da a prevenir afogamentos, sendo
um seguro de vida para os pais, nas
aulas de natagdo, além da pratica,
cuidados que devem ser tomados,
sao ensinados as criangas, como
estar sempre supervisionados por
um adulto. Uma das atividades que
desenvolve bem esta situacgao, sao
as aulas de natacao com a “semana
segura’, onde as criangas vao ter
nocoes e trabalhar exercicios es-
pecificos sobre a situacao, a aula
ainda envolve nadar com roupa,
para os mesmos terem nocao na
pratica sobre a situacao.

Outro beneficio na pratica da
natacgao esta em tirar as criancas e

| Natac&o para toda a vida.

®5499954-5004 @54 3314-6612 ©@win natacao QRua Nascimento Vargas, 579 - Bairro Vergueiro - Passo Fundo/RS

adolescentes um pouco da frente
das telas (celular, televisao) e as-
sim, ajudando na postura corporal
dos mesmos, além é claro de estar
contribuindo para a saude.

Sendo um dos esportes mais
completos que existe, que traba-
lha o corpo todo, ajudando a pre-
venir lesoes, trabalhando a parte
cardiorrespiratoéria do aluno. En-
tao, ndo perca mais tempo, e in-
centive seu filho e vocé também a
praticar este esporte com varios
beneficios.

Fonte: Vinicius de Moura
Educador fisico - Cref 5181
(54) 99954-5004
Instagram: @win_natacao
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| MAES DE ESTRELINHAS

Eu sei que muitas mulheres pas-
sam pela mesma situacao que eu.
Tenho 50 anos, casada ha 12, vivo
um casamento muito feliz, gracas a
Deus. E talvez porque me veem fe-
liz, somado a nossa cultura, é quase
impossivel nao ouvir as pessoas co-
mentarem: “Ainda nao tem filhos?”
“Ah, mas ainda da tempo..” “Nao
pensam em adotar?” “Um filho da
novo sentido a vida” ...

Eu sempre amei criangas e ado-
lescentes. Entao parecia natural
que eu fosse mae. Nao vou abordar
os motivos de querer ou nao ter fi-
lhos, meu intuito aqui é falar sobre
nos mulheres, que tivemos perdas.
Pouquissimas pessoas do meu con-
vivio sabiam (até hoje) que eu pas-
sei por abortos. Até pouco tempo eu
pensava que era melhor esconder,
especialmente de mim mesma. Doia
muito relembrar. Inimeras vezes
imaginei como seriam seus rostos,
o que gostariam de estudar, quais
seriam seus dons, nossos passeios,
se seriamos muito amigos, compa-
nheiros, quais ensinamentos eu lhes
transmitiria...

A dor que seu sentia se potencia-
lizava quando eu pensava em meus
filhos como perdas. Agregado a esse
sentir, ressoavam tristezas, desme-
recimento, desvalorizagdo, carén-

CONTACT

Comwnliorla em RH € Trelusmentoy

Contact Consultoria e RH
Recrutamento e Selec¢do para a sua empresa

RECRUTAMENTO

MAPEAMENTO COMPORTAMENTAL E
LEVANTAMENTO DAS REFERENCIAS

ENTREVISTAS E APRESENTAGAO DOS
CANDIDATOS PARA O CONTRATANTE

®5499601-5415

cias, medos, impoténcia e fraqueza.
Emocdes que me colocavam para
baixo e levavam para o fundo do
poco a minha autoestima e minha
autoconfianca. Logicamente, isso
refletiu na prosperidade de toda a
minha vida adulta.

Porém, sempre temos novos ca-
minhos a percorrer. E nessa Jorna-
da me deparei com conhecimentos
da Constelagdo Sistémica, de Bert
Hellinger. Isso mudou tudo! Os co-
nhecimentos de Hellinger, nos su-
gerem que olhemos cautelosamente
para a nossa vida, e que nos ajus-
temos nos encaixando em algumas
leis, que ele chamou de Ordens do
Amor. Sao elas: A lei da Hierarquia,
alei do Equilibro e a lei do Pertenci-
mento. A lei que se refere ao assun-
to aqui abordado é especialmente a
do Pertencimento. O pertencimen-
to é um sentimento inerente ao ser
humano, portanto, a sua falta gera
desequilibrio na nossa estrutu-
ra. Todos os seres tem o direito de
pertencer, de serem reconhecidos,
valorizados dentro do nosso siste-
ma, de ocuparem um papel, de te-
rem um lugar na histoéria. Ninguém,
definitivamente, deve ser excluido.
Enquanto houver a exclusao, have-
ra faltas, caréncias e sentimentos
negativos. Além disso, Bert também

nos ensinou que, quando alguém é
excluido, essa energia, ou situacao,
passa a ser vivida por outros des-
cendentes da nossa familia, do nos-
so cla, repetindo um padrao que nao
foi anteriormente solucionado.

O que fazer entao? Acolher. Acei-
tar. Amar. Compreender.

Portanto, hoje eu sei que nao os
perdi. Eles viveram em mim nes-
ta vida terrena por algum tempo.
E ainda fazem parte do meu ser e
assim permanecerao. Eu os vejo. Os
abengoo. Os liberto e me liberto,
para que possamos prosseguir nos-
sas jornadas em paz, mesmo que em
dimensoes diferentes. Sim, sou mae
de estrelinhas. Se eles estivessem
presentes aqui nesta dimensao, tal-
vez vivéssemos tudo que eu ja ima-
ginei. Mas ¢é preciso permitir soltar,
com o meu amor, fazendo parte da
minha evolucao, sabendo que eles
tém um lugar em mim, na minha
vida, que pertencem a minha his-
toria, eles tém um pouco de mim e
eu um pouco deles. Assim é, assim
se faz a Lei do Amor e o equilibrio
da vida.

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

Instagram: @gabriele.lima.terapeuta

Fisioterapia

@ Disfungoes da ATM e DTM
® Apertamento dentario

® Dores na mastigagao
©DOF

# Bruxismo

® Pos Cirurgia Ortognatica
® Dry Needling

Cervicocraniomandibular

&

Diane Graeff

- CERVICOCRANIOMANDIBULAR - DOF - ATM - DTM -

B5199666-4029 ©fisiodianegraeff_pf

RENATA OLIVEIRA

eManicure ePedicure
*Alongamento em Gel com Tips
*Rejuvenescimento de Maos
*Spa dos Pés ¢ Spa Detox

354 99122-8095
©@renata.2013.oliveira
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SUZI HENDGES

» Massagens
*Drenagem Linfatica
*Drenagem Pré e Pds Cirurgia
*Depilagdo com Luz Pulsada

*Depilacdo com Cera

354 99134-4741
EiSuzi Hendges
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, este é 0 seu momento

Vocé ja deve ter passado por

aqueles dias em que se olha no es-
pelho e ama o que vé, se sente linda
e radiante, capaz de conquistar o
que quiser. E tem dias em que age s6
por obrigacao mesmo chega a fazer
as coisas meio que no automatico.
Envolvidas pela correria do dia a dia,
cheia de compromissos, deixando
sua energia se esvair, pensando que
deste modo estamos poupando um
pouco nossa energia, seguimos em
frente nos sentindo mulheres for-
tes, seguras e confiantes.

Sera?

Sera que no meio deste cor-
re-corre automatico nio estamos
confundindo exaustao mental, so-
brecarga, em uma falsa sensacao de
forca e seguranca?

Este é um dos temas que mais
impacta os relacionamentos das
minhas clientes, mulheres lindas,
bem resolvidas, seguras de si, aque-
las que obviamente deveriam ser as
mulheres mais cobicadas para um
relacionamento de verdade, mas na
realidade o que acontece? Ou es-
tao solteiras e quando querem uma
companhia tem uma imensa difi-
culdade de encontrar alguém que
realmente vale a pena, ou estao to-
dos os dias alimentando sua mente
de que elas preferem ficar sozinhas,

porque nao existe ninguém que
preste. Acredite ja passei por isso e
ja pensei exatamente assim no pas-
sado. No6s duas sabemos que isso
nao é verdade. Nao fomos criados
para viver sozinhos. Fomos criadas
para amar e sermos amadas. Caso
contrario qual o sentido de se tra-
balhar tanto, prosperar, fazer uma
carreira de sucesso e nao ter com
quem desfrutar as conquistas, ale-
grias e realizagdes, nao é verdade?

Justamente por isso que infeliz-
mente o indice de suicidio cresceu
absurdamente nos ultimos tempos,
as pessoas estao perdendo o senti-
do do que realmente é importante.
E nessa inversao de valores e conse-
cutivamente esta confusao mental,
excesso de pensamentos acelerados
e crises de ansiedade, nao paramos
mais para ouvir a pessoa mais im-
portante das nossas vidas.

Vocé ao menos sabe quem é
a pessoa mais importante da sua
vida? E VOCE!

Isso mesmo, vocé deveria ser a
pessoa mais importante da sua vida.
Vocé deveria ser a pessoa que mais
te escuta, que mais tem sua aten-
¢ao, que mais tem paciéncia consi-
go mesma, que mais deveria dedicar
atencgao, amor e compaixao. E nao
se perder em sentimentos de culpa

e frustracao.

Como eu sei que vocé nao tem se
priorizado como merece?

Porque vocé vem se enganando
a tanto tempo de que é bem resol-
vida, que é uma mulher segura, que
na verdade s6 quem te conhece de
verdade é seu travesseiro. Vocé se
sente realmente segura e confiante
para se posicionar e dizer nao para
as pessoas que vocé mais ama? Por-
que se posicionar para aqueles que
nao temos envolvimento emocional
ou que nao temos interesse na opi-
nido da pessoa ai é facil. Quero sa-
ber se vocé consegue realmente se
posicionar com as pessoas em que
a opiniao delas impactam no seu
emocional.

Vocé se sente segura em conti-
nuar um projeto mesmo que nin-
guém te apoie?

Vocé consegue ser segura e
autoconfiante e nao se auto sabotar,
nao procrastinar ou desistir de ter
constdncia no que vocé realmen-
te quer? Ou a opiniao das pessoas,
o olhar de reprovacao ou simples-
mente o fato de elas te ignorarem
nao se interessando pelo o que vocé
considera importante, desestrutura
seu emocional? Se respeitar verda-
deiramente é o que faz de fato e de
verdade vocé se sentir segura para

alcangar o que vocé quiser, seja um
sonho profissional, uma viagem,
uma mudanca ou um relaciona-
mento saudavel para compartilhar
todas estas conquistas.

Sou mentora de mulheres e es-
pecialista em violéncia psicoldgica,
ja ajudei muitas mulheres a rees-
truturarem seu emocional a con-
quistar seus sonhos, a valorizarem
de verdade a mulher maravilhosa
que vocé ja é, mas que talvez esteja
usando métodos que nao tem dado
muito certo nas suas relagoes. Se
me permitir gostaria de te dar um
presente para que vocé entenda o
quanto é merecedora de uma vida
sem limites, me chama no Direct do
Instagram e diga que leu este artigo
que vou te presentear e se me per-
mitir posso te ensinar a despertar
seu valor préprio, sua esséncia pura
que vocé tem aprendido a abafar ha
anos e tenha se perdido em relacio-
namentos disfuncionais ou repetido
padrdes que vocé jurou para vocé
mesma que jamais repetiria.

Fonte: Aline Heylmann

Master Coach Integral Sistémico
Especialista em Violéncia Psicoldgica
(54) 99713-9980

Instagram: @aline.heylmann

MENTORIA
MULHERES +
SEGURAS JA

Respire este ¢ o seu momento

4 Ser mais SEGURA e AUTOCONFIANTE
+ Saber se posicionar

4+ Se respeitar e ser respeitada

4 Despertar sua verdadeira identidade
+ ler clareza do que voce quer

4+ Como fazer dar certo

4+ O segredo de ter constancia

Quero te dar um presente. Me chama e diga
se este conteudo fez sentido para voce.

(@Aline.Heylmann

Especialista em Violéncia Psicologica




No presente ano ja nos depa-

ramos com noticias impactantes
sobre trabalhadores que foram
encontrados em condigdes analo-
gas a de escravidao em vinicolas
no estado do Rio Grande do Sul. A
principal alegacao das empresas
para livrarem-se das acusacoes foi
de que os trabalhadores eram con-
tratados por uma empresa tercei-
rizada, nao havendo possibilidade
de responsabilizar as vinicolas pe-
los atos ilegais que vinham sendo
cometidos ha meses pela outra
empresa.

Inicialmente, quando a tercei-
rizacao foi legalizada no Brasil, as
empresas poderiam contratar em-
presas prestadoras de servico que
disponibilizavam empregados para
atividades meio e nao para ativida-
des fim. Isso significa que as em-
presas contratavam terceirizadas
que ofereciam servicos de limpe-
za, seguranga, manutengao, por
exemplo, ndao podendo oferecer
trabalhadores que desempenha-
riam a funcdo principal. As alte-
racoes foram feitas pelas Leis n°s
13.429 e 13.467, que permitiram que
as empresas contratem terceiriza-

Tercelrlzagao
solucao ou problema?

das que oferecem empregadores
para realizar as atividades fim da
empresa, as atividades principais.
Os direitos dos funcionarios
terceirizados devem ser os mes-
mos de qualquer trabalhador, ga-
rantidos na Consolidacao das Leis
do Trabalho, e os deveres da em-
presa que contratou 0s Servigos
terceirizados quanto da empresa
que disponibilizou os funcionarios.
Ocorre que as empresas que con-
tratam as prestadoras de servico
muitas vezes acreditam nao ter
nenhuma responsabilidade sobre
os funcionarios nao fiscalizando
os deveres que a empresa terceiri-
zada deve cumprir, sendo respon-
sabilizadas de forma solidaria ou
subsidiaria em caso de condena-
¢ao em processos trabalhistas.
Especificamente no caso das
vinicolas, a empresa terceirizada
tratava os funcionarios de forma
desumana, conforme relatos, eles
sofriam agressoes fisicas, jornadas
de trabalho exorbitantes, traba-
lho forcado e ameacas, dentre as
agressoes fisicas os trabalhadores
informaram que sofriam com es-
pancamentos, choques elétricos

e até mesmo tiros de borracha.
Entdo, se os trabalhadores eram
tratados dessa forma pela empre-
sa prestadora de servigos, as vini-
colas devem responder de forma
solidaria ou subsidiaria? Sim. As
vinicolas, e qualquer outra empre-
sa que contrata uma terceirizada,
deve fiscalizar a forma como os
trabalhadores estao sendo trata-
dos, deve se atentar quanto aos
pagamentos mensais, se estdo
sendo feitos conforme a legislacao
e deve comprovar que fiscaliza a
empresa que oferece os servigos
terceirizados.

Niao é viavel que uma empresa
contrate outra que ofereca o servi-
¢o de trabalhadores, para ativida-
des meio ou atividades fim, e que
nao se preocupe com condicdes
minimas de tratamento para os
trabalhadores, que devem cumprir
jornada diaria de no maximo 8 ho-
ras e/ou 44 horas semanais, com
pagamento de horas extras de no
minimo 50% de acréscimo no valor
da hora normal, pagamento men-
sal de FGTS, horario de intervalo e
no caso de trabalhadores de safra,
as condigdes de alojamento e ali-
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mentagao precisam ser adequadas
para o descanso e bem estar des-
ses empregados.

A justica do trabalho julgou
mais de 10 mil processos sobre
esse conteudo, havendo aumento
de acdes entre os anos de 2020 a
2021. A fiscalizacao é bastante efe-
tiva nesses casos, mas é importan-
te implementar um pensamento de
que o trabalhador nao deve subme-
ter-se a condi¢oes degradantes de
trabalho em razao de ser sua Gnica
possibilidade de sustento, pois a
Justica do Trabalho, o Ministério
Ptblico do trabalho e advogados
especialistas na area trabalham em
conjunto para manutencao dos di-
reitos dos trabalhadores e o cum-
primento das obrigacgoes legais por
parte das empresas, protegendo
os empregados e preservando as
condi¢des minimas para que pos-
sam executar suas atividades com
seguranca e protegao.

Fonte: Fernanda Soares de Moraes
Advogada OAB/RS 116.327

(54) 98111-0504

Instagram: @fernandasmoraesadv

Drenagem Linfatica, Massagem Relaxante e
Terapéutica com pedras quentes ou ventosas.

Manicure

AGENDE SEU HORARIO

(Greice Eberiz

Massoterapeuta e Manicure

©54 99621-4821

Av. Brasil Oeste, 1025 - Centro - Galeria Martins
Sala 45 / 22 andar (em frente ao Notre Dame)
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Preparamos
grandes
vantagens
para vocé

Imoveis & Investimentos

Investimentos planejados, com
rentabilidade € seguranca para vocé

54 35812705 54 99910-2705
VISITE NOSSO ENDEREGO

Rua B
De segunda a sext:

54 99969-9I156

o Fundo/RS
dos das 9h as 12h

ACESSE NOSSO SITE E OBTENHA MAIS INFORMACOES

www.fatisa.com.br

fatisa@fatisa.com.br




www.jornalvivabem.com.br

| Maternidade,

Quando o assunto é maternidade
0 que mais se encontra sao palpitei-
ros de plantao, mas a pratica mostra
diariamente que de fato nao existe
receita, que cada mae vai aos poucos
se construindo neste papel. Embo-
ra muitas mulheres carreguem sim
o desejo natural pela maternidade,
algumas com a mesma naturalidade
sentem-se confortavel e feliz ao ex-
pressar a sua incompatibilidade com
o tao sonhado lugar que tantas mu-
lheres querer ocupar o de tornar-se
Mae. Cobrar isso de forma unanime é
um gesto cruel e de imposicao social
e cultural pois coloca a plenitude do
ser mulher a partir do exercicio da
maternidade.

Maternidade nao é brincadeira
entdo, o mais importante nao é quem
quer ou nao se tornar mae, mas como
cada mulher de acordo com suas his-
toérias de vida, medos, insegurangas,
desejos e realidades chegam a este
status. Ninguém nasce mae, algumas
mulheres chegam a ter filhos, mas
nem por isso esse titulo lhes é garan-
tido. A maternidade é uma relagao
entre dois seres, e como toda relagao
precisa ser desenvolvida para se tor-
nar amor. Amor esse que para muitas
mulheres sim, é uma realizacao de
vida. Enquanto para outras a mesma
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realizacao se apresenta de outras
formas: profissionais, financeiras ou
na relagao de pares.

Escrever, falar ou até mesmo
pensar sobre maternidade é se aven-
turar em um caminho de incertezas
por vezes polémico, onde cada ex-
periéncia é Gnica com um caminho
que varia de doce, leve e feliz a per-
cursos dolorosos, decepcionantes
e sofridos. Dizem que amor de mae
¢ incondicional, pessoalmente até
concordo, costumo dizer que o amor
protege. Contudo, amor incondicio-
nal é diferente do amor ilimitado, nao
no sentido de que exista um limite e
quando atingido ele acabe. Mas no
sentido ampliado de um amor segu-
ro, contingente com as necessidades
de seu filho. Um amor que alimenta,
cuida, educa, aquece e claro prote-
ge muito, na mesma medida que da
bronca, ensina sobre responsabilida-
de, sobre o certo e o errado, permite
frustacgdes, acolhe fracassos e enco-
raja enfrentar os medos.

A maternidade real vai muito
além de livros, palestras, ou do que
cursos de gestantes sao capazes de
ensinar. E um exercicio constante
de equilibrio entre tudo que vocé ja
foi um dia e o que esta se tornan-
do desde que a maternidade bateu a
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54 99977-6361

sua porta. Por
mais planeja-
da e até perfei-
ta que possa ser a
chegada de um filho
ainda assim momentos
de pavor, estresse e até
mesmo flria irao te visitar
durante esta longa jornada da
vida de mae.

Ser mae é sem davida uma missao
nao se sinta obrigada a aceitar, mas
se o fizer faca de verdade aceitan-
do o que de melhor ou pior ela tem
a oferecer, s6 nao esqueca o princi-
pal: seu filho pode ser sua priorida-
de desde que nao exclua vocé da sua
propria vida. Afinal acredita-se que
vocé ja existia antes da chegada dele.

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

(54) 99191-6694

Instagram: @psicologiaangela
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Procurando
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™ 54 3048-0400
20 labpopularpf
----- ## laboratoriopopularpf.com.br ra

07 de Setembro, 76101 POPUl ar

(a0 lado do Bella Citfa)

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. Eleutério, 1091, Centro.
Passo Fundo/RS Q
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Rua Fagundes dos Reis, Centro, 466
Passo Fundo/RS
(54) 3311-9761 | © f @opticafisch

®(51)3622-0129
®(54)99639-0129 e 9.<
£3© Mariah Enxovais ” ‘

O Av. General Neto, 129 .
Centro - Passo Fundo/RS Enxovais & Decoracao

© IPPF

Patologia e Biologia Molecular
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P
ALTA QUALID

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.

®www.ippf.com.br (©patologia.ippf [mpatologia-ippf
Passo Fundo (54) 3327-3327 | 1juf (55) 3195-0828




