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Sim, e dura, e nao ha novida-
de alguma no titulo. Todavia, ha
duas ferramentas ao nosso alcan-
ce que podem ser fundamentais a
uma transformacao para melhor:
compromisso e responsabilida-
de. Mas quero iniciar por chamar
a atencao de que estes fatores
comecam em uma relacao pesso-
al, (consigo mesmo) ou seja, nao
posso negligenciar-me, tenho de
ser comprometido e responsavel
primeiramente comigo! Parece
duro afirmar isso, mas quando
postergamos aquela atividade
fisica, a reeducacao alimentar,
quando deixamos para depois o
que ndo da mais para adiar, esta-
mos sendo irresponsaveis, e nao
é preciso dizer sobre quem paga-
ra a conta.

No livro “A trilha menos per-
corrida”, M. Scott Peck aponta
para o erro daquele que pensa
que a vida é facil, diz: “A maioria
ndo consegue enxergar a verda-
de de que a vida é dificil. Em vez
disso, queixa-se de forma mais
ou menos incessante, barulhenta
ou sutil, da enormidade de seus
problemas, suas obrigacoes e suas
dificuldades, como se a vida fosse

geralmente facil, como se devesse
ser facil”. E dificil acordar cedo
para os compromissos diarios,
deixar de lado desejos e vonta-
des, assim como suportar certas
relacoes de trabalho ou entre fa-
miliares... tudo isso nos desgasta
e pode nos levar ao adoecimento.

Ao tomarmos consciéncia so-
bre o quanto nos é exigido para
termos, no minimo, uma vida
digna, perceberemos que lamu-
rias nao resolverao nossos pro-
blemas e que o uso correto da
disciplina é o que podera trilhar
nosso caminho. E € sobre sua im-
portancia que vamos encontra-la
exemplificada na filosofia, nas re-
ligides, enfim, na Literatura Uni-
versal; O grande imperador Mar-
co Aurélio era conhecido por sua
sabedoria, justica e benevoléncia
e acreditava firmemente na im-
portancia da disciplina e do au-
tocontrole; O Budismo nos ensi-
na pelas quatro nobres verdades
que para atingirmos o estado de
iluminacao é preciso meditacao
e disciplina, ao passo que ser or-
deiro e disciplinado faz parte dos
preceitos de muitas religioes e de
tradigdes orientais, da pratica de

esportes, da execugao de musi-
cas, de tudo! E como avaliamos
nossa disciplina?

Ela ndo é tao somente obe-
diéncia a chefes e a regras, uma
das defini¢des encontradas nos
diz que ela também é responsa-
vel pelo bem-estar do individuo.
Ora, se nos proporciona quali-
dade de vida, qual a dificuldade
em a colocarmos em pratica?
Diz ainda Peck: “Sem discipli-
na, ndo podemos resolver nada.
Somente com alguma disciplina
é que podemos resolver alguns
problemas. Com total disciplina,
podemos resolver todos os pro-
blemas”. Vocé conhece alguém
que, sem disciplina, conseguiu
manter-se no emprego, concluir
seus estudos ou parar de fumar?

Digite em um buscador o
termo “frases sobre disciplina”
e vera aparecer uma infinidade
de citagoes, em variadas épocas,
religides ou culturas, mas todas
ressaltardo sobre a importancia
da disciplina e sobre o quanto di-
ferencia-se para melhor alguém
que ¢ disciplinado. “Disciplina é
liberdade. Compaixao é fortale-
za. Ter bondade é ter coragem.”
(Renato Russo) - “A disciplina é
a mie do sucesso.” (Esquilo) - “A
disciplina ¢ a vitoria da razao so-
bre a preguica”” (Flavio Gikovate)
- “A disciplina é a ponte entre os
objetivos e as concretizagoes.”
(Santa Madre Teresa de Calcu-
ta)... e muito mais.

E, no contexto deste artigo,
dou minha frase: “Discipline-se,
e a vida tornar-se-a4 menos di-
ficil”.

Fonte:
César A. R. de Oliveira ¥
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CURIOSIDADES

Como o cigarro age

quimicamente no organismo?
A fumaca do cigarro é inalada para os
pulmoes, distribuindo-se para o sistema
circulatério fazendo com que a nicotina
chegue de sete a 19 segundos ao cérebro.
Além disso, o fluxo sanguineo capilar pul-
monar é rapido, e todo o volume de sangue
do corpo percorre os pulmoes em um mi-
nuto. Dessa forma, as substancias inaladas
pelos pulmodes espalham-se pelo organis-
mo com uma velocidade quase igual a de
substancias introduzidas por uma injegao
intravenosa.

O que causa a dependéncia do cigarro?
A nicotina, que é encontrada em todos os
derivados do tabaco (cigarro, charuto, ca-
chimbo, cigarro de palha, narguilé, entre
outros) é a droga que causa dependéncia.
Essa substancia € psicoativa, isto é, produz
asensacao de prazer, o que pode induzir ao
abuso e a dependéncia.

Quais sao as doengas causadas

pelo uso do cigarro e outros produtos
derivados de tabaco?
O tabagismo é uma doenga que tem rela-
¢ao com aproximadamente 50 enfermi-
dades, dentre elas varios tipos de cincer
(pulmao, laringe, faringe, esofago, esto-
mago, pancreas, figado, rim, bexiga, colo
de tutero, leucemia), doencas do aparelho
respiratorio (enfisema pulmonar, bronqui-
te cronica, asma, infeccdes respiratoérias) e
doengas cardiovasculares (angina, infarto
agudo do miocardio, hipertensao arterial,
aneurismas, acidente vascular cerebral,
tromboses). Ha ainda outras doengas rela-
cionadas ao tabagismo: tlcera do aparelho
digestivo; osteoporose; catarata; impotén-
cia sexual no homem; infertilidade na mu-
lher; menopausa precoce e complicacoes
na gravidez.

César Augusto Ribeiro de Oliveira
Psicologo - CRP 07/13.695
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De uso cada vez mais comum,
o fone de ouvido é um utensilio
eletronico utilizado para lazer e
trabalho, na escola ou na acade-
mia, em casa ou na rua, por
criangas, jovens, adultos e
idosos. Conectado com o
celular, tablet, compu-
tador e até mesmo na

televisao, com fio ou
via Bluetooth, inse-
rido no canal au-
ditivo ou sobre o
pavilhao auricular.
Na Pandemia da
Covid-19 se tor-
nou mais popular
ainda, utilizado
de forma geral no
home office, nos
teleatendimentos,
lives, reunioes e au-
las online.

Nao se pode negar
que o fone de ouvido é
moderno,acompanha os
avancos tecnologicos que

os eletronicos apresentam,
que causam uma sensacao de
prazer ao ouvir aquela musica
que vocé gosta, permite aprender
ouvindo o podcast de sucesso da
sua area, ou te traz um sentimen-
to de bem estar... Simples assim!

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

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

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

Fonte: Morgana Gai Remonatto
Fonoaudiéloga - CRFa 7-9417
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B0 que € lombalgia?

Lombalgia ¢ caracterizada por
quadro de dor lombar, ou seja, ocorre
na regiao inferior da coluna vertebral,
entre a Gltima costela e a pelve. Nor-
malmente, o paciente relata ter dor e
limitagdes nos primeiros movimentos
da manha, apresenta dificuldade em
realizar o movimento de abaixar-se
para amarrar o calcado ou pegar algo
no chao e, em alguns casos, relata que
a coluna esta travada. Podemos classi-
ficar a lombalgia em aguda e crénica.
Sendo a forma aguda uma dor intensa
que aparece subitamente, normalmen-
te, apos esforc¢o, enquanto a dor croni-
ca nao ¢ tao intensa, mas é constante.

A lombalgia ja nao é mais queixa
recorrente apenas entre pessoas mais
idosas. Adultos jovens e até adolescen-
tes manifestam com frequéncia quei-
xas de dor lombar no consultério. Em
torno de 90% da populacao, em algum
momento da vida, sentira dores na co-
luna lombar.

Quais sao as causas da lombalgia?

Sao intmeros os fatores que de-
sencadeiam a lombalgia. Entretanto,
podemos citar como principais causas:
habitos posturais incorretos ao deitar,
sentar ou ao realizar atividades rotinei-
ras (trabalho, execucao de exercicios,

Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos
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Escolha bem, viva meihor.

QUALIDADE DE VIDA
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lazer, afazeres domésticos), hérnia de
disco, inflamacoes/infeccoes, obesi-
dade, sedentarismo, artrose/desgaste
osseo, envelhecimento, fraqueza mus-
cular, estresse.

A quiropraxia pode tratar a lom-
balgia?

Sim, a lombalgia é uma das princi-
pais queixas tratadas em consultorio
pelos quiropracxistas.

Como é realizado o tratamento?

Inicialmente, o quiropraxista realiza
uma avaliacao detalhada do paciente,
com uma boa conversa e a utilizagao
de teste especificos para identificar a
raiz do problema. A partir disso, traca
um plano de tratamento que consiste
em alinhar as articulagdes que possam
estar interferindo na dor por meio de
ajustes manuais, complementado com
técnicas de liberacao miofascial quando
necessario. Com o objetivo de restabe-
lecer a funcdo biomecanica da coluna
lombar, resultando no alivio das dores.

54 99960-6427
@cristiane.oliveira.oficial

Quantas sessdes sio necessarias?

O niimero de sessoes varia de acor-
do com o caso em questdo. A idade, ha
quanto tempo o paciente sente a dor e
se apresenta alguma alteracdo dege-
nerativa instalada (desgaste 6sseo, ar-
trose, hérnia de disco), se o individuo
é sedentario ou nao, obeso ou nao in-
fluenciam na melhora. Normalmente,
as consultas iniciam semanalmente e
sao espacadas quinzenalmente, men-
salmente, conforme a melhora do pa-
ciente.

E possivel prevenir a lombalgia?

Sim. Cuidados com a postura, a
realizagdo de pratica regular de ati-
vidade fisica e alongamentos além da
consulta a um quiropraxista sao es-
senciais, se vocé nao quiser ser mais
um a sofrer com dores lombares.

Fonte: Erica Zabot
Quiropraxista ABQ 528
(54) 98139-5363
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Construir uma familia e tornar-
-se pai é, com certeza, o sonho de
muitas pessoas. Quando estamos
passando por uma situacao dificil
como é o cancer, que envolve tra-
tamento quimio ou radioterapico,
precisamos acreditar nos tratamen-
tos que visam controle e/ou cura,
porém eles também podem inter-
ferir nesse sonho. A interferéncia
vai depender da idade do paciente,
da condicao clinica e de quais me-
dicamentos se usa para tratar cada
tipo de tumor. Quando o assunto é
quimioterapia e fertilidade mascu-
lina, devemos lembrar que alguns
quimioterapicos podem prejudicar
a producao de esperma: os agentes
alquilantes, como por exemplo a ci-
clofosfamida ou procarbazina, tém
efeito mais significativo na fertili-
dade. Outras drogas sao geralmente
menos toxicas para a formagao de
células de esperma, mas também
podem causar infertilidade, espe-
cialmente quando usadas como
parte das diversas combinacoes de
medicacdes terapéuticas.

Quando o assunto é radiotera-
pia, a radiacao que atinge os tes-
ticulos pode afetar a producao de

Agosto

uimioterapia

esperma permanentemente. A qui-
mioterapia, por outro lado, pode ter
efeito temporario. Os individuos
que tiverem a fertilidade atingida
temporariamente devem ser rea-
valiados periodicamente. Assim, ha
alguns cuidados que podemos ter
quando o assunto é preservagao
de fertilidade relacionada ao trata-
mento do cincer:

Antes do tratamento:

Congele seu sémen em um ban-
co especializado: e apés colher o
esperma, ele devera ser congelado
(chamado de “criopreservacao de
esperma”’) e armazenado para uso
posterior, procedimento possivel
somente apos a puberdade.

Durante o tratamento:

Utilize protecao testicular du-
rante a radioterapia (blindagem tes-
ticular). Se possivel, o médico colo-
cara escudos na regiao pélvica do
paciente, visando protegé-la contra
os efeitos da radiacao.

Apbs o tratamento
Conte com doador de esperma:
no caso de pacientes que tenham

. _
i
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sido afetados pela
infertilidade, sem-
pre ha como recor-
rer aos espermato-
z6ides doados para
o uso do paciente
por um doador fér-
til e utilizados para
gravidez por meio
de inseminacgao ar-
tificial.

E muito impor-
tante lembrar que
¢é possivel sim pre-
servar a fertilidade.
Com os avangos da
ciéncia, hoje é possi-
vel realizar criopre-
servagao (ou conge-
lamento) do sémen,
procedimento cita-
do pela sociedade
americana de onco-
logia clinica (ASCO)

como o que apresenta maior proba-
bilidade de sucesso para os homens.
O procedimento é simples, porém

o assunto. Informe-se. Retire suas
dtvidas. Ele é o profissional mais
habilitado para estas orientagoes.

Compromisso com

infelizmente ainda ndo é disponi-
vel pelo sistema Unico de satde.

Converse com seu médico sobre Fonte: ABRALE

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.
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l Varizes

O que é o laser transdérmico para
o tratamento de varizes? E um méto-
do de Escleroterapia?

E um tipo de luz muito especifica
aplicada sobre a pele, seletivamente
absorvida pelo sangue, aquecendo-o
sem aquecer os tecidos ao redor; ou
seja, ¢ um tipo de Escleroterapia tér-
mica.

Como esse tipo de laser age no
tratamento das varizes?

O sangue aquecido (a altas tempe-
raturas) causa a contragao e, conse-
quentemente, a oclusao do vaso.

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

Pode ser utilizado para o trata-
mento de qualquer calibre de vari-
zes, ou somente microvasos?

Os melhores resultados sao ob-
tidos em telangiectasias ou varizes
de pequeno calibre. Varizes calibro-
sas aquecem e contraem com o laser
transdérmico, mas nao o suficiente
para a sua oclusao.

Durante o tratamento devo evitar
a exposic¢io ao sol?

Antes e depois do tratamento (em
torno de uma semana) deve-se evitar
exposicao intensa ao sol, pois a pele
fica fotossensibilizada.

O tratamento com laser é indolor?

Existe certo incomodo, que pode
ser suavizado alterando os parame-
tros do laser, mas é necessario cau-
sar o aquecimento para obtencao do
resultado.

Podem existir efeitos indesejados
com o uso do laser?

Vermelhidio temporaria, altera-
cao da pigmentacao e formacao de
crostas (queimaduras) sao possiveis.
Para evita-los, deve-se adequar o tipo
de laser ao tipo de pele, parametros de
intensidade e tempo da aplicagao do
laser, checar doengas prévias e medi-
cagOes em uso e utilizar métodos de
resfriamento da pele durante a sessao.

2oy Veronic:
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O laser pode ser realizado em
conjunto com outro método de Es-
cleroterapia?

Sim. Dependendo do caso, a as-
sociacao com Escleroterapia quimica
melhora muito o resultado.

Por que é importante que o laser
para o tratamento das varizes seja
realizado pelo médico angiologista
ou cirurgiao vascular?

“Vasinhos” e varizes em membros
inferiores podem ser alimentados por
veias nutrizes, fistulas arterioveno-
sas, ter origem pélvica/abdominal

www.jornalvivabem.com.br
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— laser transdérmico no tratamento

ou vir de um episodio pos-trombose.
Além do entendimento sobre o laser
e as reagoes biologicas causadas, so-
mente o especialista conhece a fun-
do a fisiopatologia da doenca venosa,
sendo o mais indicado para diagnosti-
car e realizar o tratamento adequado.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular

e endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862
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Cirurgia Endovascular
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I | A importancia de manter um estilo de vida ativo para evitar dores musculoesqueléticas

Nossa satude é reflexo de nos-
sas escolhas e nossos habitos de
vida. Desta forma, manter um es-
tilo de vida ativo e saudavel é im-
portante para um envelhecimento
com qualidade de vida. Porém, de
uma forma geral, tem-se obser-
vado que os homens costumam
cuidar menos da sua satde e de-
moram mais tempo para procu-
rar profissionais de satide quando
apresentam alguma queixa, che-
gando muitas vezes nos consulto-
rios com problemas em estagios
mais avancados.

Segundo a Pesquisa Nacional
em Saude (PNS) realizada pelo
IBGE em 2019, 32,1% dos homens
brasileiros sao considerados pou-
co ativos, sendo que o sedentaris-
mo é considerado uma das prin-
cipais causas de doencas cronicas
nao transmissiveis (DCNT) como
diabetes, obesidade, hipertensao,
entre outras. Além destas, o se-
dentarismo tende a aumentar a
probabilidade das pessoas desen-
volverem dores musculoesquelé-
ticas. As dores musculoesqueléti-
cas relacionadas ao sedentarismo
podem ser causadas pela fraqueza
muscular em funcgao da falta de

atividade, encurtamentos muscu-
lares pela manutencao da mesma
posicdo por varias horas do dia,
pela adogao de habitos posturais
inadequados (como ficar muito
tempo sentado ou em pé em po-
sicoes inadequadas), por contra-
turas musculares, entre outros
fatores, sendo a coluna vertebral a
regiao com mais queixas musculo-
esqueléticas e com maior procura
por tratamento fisioterapéutico.
A pratica de atividade fisica é
um importante habito que ajuda
a evitar o aparecimento de todos
estes problemas, uma vez que ela
traz inumeros beneficios para a
satde do homem, independente
da idade. Com a pratica da ativi-
dade fisica vocé ganha mais dispo-
sicao para realizar suas atividades
diarias e prepara melhor seu corpo
para estas, reduzindo as chances
de desenvolver dores musculo-
esqueléticas. Porém, é importan-

te salientar que sempre antes de

iniciar qualquer atividade fisica ¢

Referéncias: BIBLIOTECA VIRTUAL
EM SAUDE. Satide do homem: prevencdo
¢é fundamental para uma vida sauddvel.
Disponivel em: https://bvsms.saude.gov.
br/saude-do-homem-prevencao-e-funda-
mental-para-uma-vida-saudavel-2/

AGENCIA BRASIL. IBGE: 40,3% dos
adultos sdo considerados sedentdarios no
pais. Disponivel em: https://agenciabrasil.
ebc.com.br/saude/noticia,/2020-11/ibge-
-403-dos-adultos-sao-considerados-se-
dentarios-no-brasil

importante passar pela avaliacio . .

de um profissional qualificado.

Sendo assim, busque descobrir
uma atividade que vocé goste e

mude seu estilo de vida!

s =

Fonte: Marcelo Luza

Fisioterapeuta Crefito 124.434-F

« Especialista em Fisioterapia Ortopédica e
Traumatolégica pela ABRAFITO

« Pés Graduado em Fisioterapia Ortopédica
e Esportiva.

« Pés Graduado em Terapia Manual e Postural

« Formagdo em Osteopatia pela Escola de
Osteopatia de Madrid

(54) 99196-7007

Instagram: @marceloluzafisio

Meu Bebé, Meu Tesouro

0 foco principal deste programa

é reduzir a mortalidade infantil,
garantindo atendimento prioritdrio e
acolhimento para gestantes e bebés.
Além dos servicos de satde e do
acompanhamento da gestagdo, a
iniciativa também promove a insergdo
em programas educacionais e de
emancipagdo social, como a Escola
das Profissoes.

SAUDE MELHOR,
VIDA MELHOR.

A Prefeitura de Passo Fundo tem um compromisso com a satde de cada cidaddo.
Por isso, investimos continuamente na melhoria e na ampliagdo dos nossos servicos
para a comunidade. Conheg¢a algumas das nossas agoes na drea da Saude Publica:

Mutiréo de Especialidades
Por meio deste programa, a
Prefeitura amplia a atengdo
oferecida para a comunidade e
compartilha a responsabilidade

com o Estado de assegurar e agilizar
consultas com especidlistas nas
dreas de Oftalmologia, Neurologia,
Cardiologia, Ortopedia, Pediatria e
Endocrinologia.

[ PrefeituraPassoFundo
passofundo_prefeitura

pmpf.rs.gov.br

Olhar de Crianca

Com este programa, a Prefeitura
garante exames e atendimento
oftalmoldgico para os alunos dos trés
aos seis anos de idade matriculados
na rede municipal de educagdo. E
mais: quando necessdrio, o programa
também direciona para o tratamento
de problemas oculares, oportunizando,
inclusive, o acesso aos dculos.

Cidade
melhor,

vida
melhor.

Passo Fundo Sorri

Com este programa, a Prefeitura
ampliou o numero de dentistas na
rede municipal de satde, revitalizou
e modernizou os consultérios
dentdrios nas UBS e equipou uma
Unidade Movel para descentralizar
os servigos prestados @
comunidade.
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Varios acontecimentos po-
dem antecipar o confronto com a
morte, sendo dos mais penosos,
sem davida, a perda de alguém
que nos ¢é importante. Infelizmen-
te, a pandemia fez com que esse
encontro, trouxesse O processo
de luto paterno para o interior de
muitas familias, de forma abrupta
e/ou penosa. Atualmente, a morte
transformou-se em show explora-
do pela midia. Paradoxalmente, no
ambito individual, ela permanece
como um tabu, ou seja, vé-se muita
morte na TV, de uma morte espe-
tacular, mas de pessoas desconhe-
cidas. O que continua dificil é falar
daquela morte que nos atinge, in-
tima, de nossos entes queridos ou
até da nossa propria morte.

Vamos falar aqui sobre a perda
da figura do pai, a importancia de
perceber o impacto que essa morte
provoca no sistema familiar, pois a
figura paterna, geralmente, é quem
faz a familia se sentir segura e pro-
tegida. Desde os tempos antigos, a
figura paterna representa um pa-
tamar imprescindivel. A sociedade
sempre se desenvolveu de forma
paternalista, na qual o pai tinha
por dever o de trazer o sustento da

| Luto pela figura paterna

casa, a tomada de decisoes e a es-
tabilidade familiar, determinando
assim a mae como a figura afetiva.
Nesse contesto simbdlico, o papel
do pai é tao importante quanto o
da mae.

O processo de luto nao sé va-
ria de pessoa para pessoa, como
também depende da faixa etaria.
Ha uma interrupcgao da rotina de
uma familia, que precisara apren-
der que nunca mais serd a mesma
ap6s a morte do pai. Dessa forma,
as criancgas e os adolescentes tém
caracteristicas proprias de sentir
e de vivenciar o luto. Nessa faixa
etaria, o processo de elaboragao da
perda de uma figura parental faz-
-se em um maior espago de tempo
que no adulto, ou seja, a crianga
pode voltar a sentir falta desse pai
na adolescéncia e o adolescente
na fase adulta, sendo que algumas
mudangas de comportamento po-
dem estar ligadas a esse luto e, que
muitas vezes, passam despercebi-
dos na época do ocorrido.

Por isso, é importante que a
crianca e o adolescente fagam
parte do luto familiar, por esse pai
falecido, pois o que ocorre habitu-
almente é que a familia tenta pro-

CREFITO 117.210-F

tegé-los da dor, como se isso fosse
possivel. O papel do pai sempre foi
considerado central na constitui-
¢ao do sujeito e sua presenca in-
dispensavel para o desenvolvimen-
to saudavel da crianga, para que
na fase adulta, ela nao desenvolva
possiveis distarbios psicolégicos. E
importante falar das emocoes, dos
medos e das angustias.

Como cada familia vai vivenciar
isso, sempre sera de forma bas-
tante particular e peculiar, mas é
bom ressaltar que estejam atentos
a todas as expressoes emocionais
e alteracdes comportamentais. O
apoio de terapeutas e/ou profis-
sionais da satde podem ser essen-

Cirurgia-dentista
Doutora em Odontologia

Especialista em Dentistica
€specialista em Prétese Dentdria

A

QUELI NUNES SONZA

ciais, ao oferecer uma escuta amo-
rosa e paciente, o apoio e a atencao
necessaria, auxiliando nos proces-
sos de nomeacao, elaboracao e res-
significacao dos fatos vividos.

Fonte: Zulmira Regina P. Pan
Psicologia Clinica/ Tanatologia
CRP 07/21386

(54) 3045-3223

(54) 99950-5788

Quando vocé entende que apds uma cirurgia seu corpo passa por um

trauma cirdrgico e gue esse tecido precisa ser reabilitado, com certeza

entendera que um pos operatorio especializado ndo sera um custo e
sim um INVESTIMENTO!

Seu pos operatorio
EM BOAS MAOS!

# Atendimento especializado: pre, intra e pés operatorio;
# Orientacoes sobre cuidados no periodo;

# Auxilio e orientacao com a cinta, placas e curativos;

# Liberacao tecidual;

#» Drenagem linfatica;

# Taping (linfotaping®).

Vai operar? Invista na sua cirurgia, procure um fisioterapeuta especializado.
Tire suas dividas e agende uma consulta pré-operatéria.

L (s4) 99962-3031 | © kI @fisio.lisapiccin

¢ Rua Moron, 2584, Boqueirdo | Passo Fundo

®54 33127956 ©5499975-7365
©Rua Teixeira Soares, 290 - Centro - Passo Fundo/RS

LAV: LEVA

LAVANDERIA E LIMPEZA DE AMBIENTES

SUAS ROUPAS LAVADAS,
SEQUINHAS E CHEIROSAS!

& AUTO SERVICOS @ VESTIDOS DE FESTA

@ COBERTORES @ UNIFORMES DE EMPRESAS
& EDREDONS & LAVAGEM A SECO
@ TAPETES @ LAVAGEM DE TENIS

& TERNOS @ BICHO DE PELUCIA

54 3622-7393 / 99697-1066

@ RUA XV DE NOVEMBRO, 685 /SALA 03 - CENTRO
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Co [torios sinat e = ”
SURHIATIES Bl e 2= TR No Clinical Center vocé encontra uma estrutura de alto padrao,
com consultorios 100% dentro das normas da Anvisa,

equipados para todas as modalidades de atendimento
em salde, estética e beleza, E SO PAGA QUANDO USAR.

Se vocé ndo usa o seu CONSULTORIO em tempo
integral, por que pagar integralmente por ele?

Conheca nossos CONSULTORIOS A partir de RS 3§?!d??Ing més!

Vocé vai se surpreender!

______7,.&*" pe

Pediatria

Psicologia e terapias Poltrona funcional elétrica " Sem maca Ginecologia

&% - Equipe de atendimento ao paciente @ - Internet gratuita 2 - Manutencdo imediata

Servicos incluidos
i - Agendamento de consultas % - Higienizacio permanente 2 - Coffee lounge

GRATUITAMENTE:

- Nome na porta do consultorio

No Clinical Center, ,\/ Pediatras (\/Endocrinoiogista

e e‘ncbontr‘a med‘:cos ,\/ Fonoaudidlogos q/Neurologista

e profissionais de diversas

areas para cuidar da sua o/ Nutricionistas f\/Qu]ropratas (\ ,/

salde, beleza e bem-estar N (\/ .
/\/ Fisioterapeutas Massoterapeutas

AG E N D E AGO RA ’\/ Dermatologistas {\/ Terapeutas téntr‘if;‘cag i 5
SUA co NSU LTA /\/ Psicélogos ’\/ Terapeutas a;lte[%'a:ivgs_ _"rt ‘

54 99982.]969 o/ Infectologistas «/ Esteticistas = —‘.ﬁ;u :

»

Clinical Center, para os profissionais, mais liberdade e economia.
Para os pacientes, mais opcoes e comodidade.

AGENDE AGORA SUA VISITA GRATUITA www.clinicalcenter.com.br
(54) 99982.1969 Rua Uruguai n®1.969 | Centro - Passo Fundo/RS
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Como Lidar com a Ansiedade em Relacao ao Dinheiro

O termo “trauma financeiro” pode
ser descrito como uma reacao emo-
cional intensa e negativa associada a
experiéncias passadas ou situagoes
presentes relacionadas ao dinheiro e
as finangas pessoais. Essas experién-
cias podem variar desde a perda de
emprego, faléncia, dividas esmagado-
ras, investimentos ruins ou até mesmo
observar as dificuldades financeiras
de entes queridos. Essas experiéncias
moldaram sua forma de gastar e eco-
nomizar dinheiro, sentir-se no contro-
le de suas finangas lhe d4 uma sensa-
cao de paz. Mas, quando esse controle
é perdido, a ansiedade se instala. Ex-
periéncias como essas podem levar
ao que os psicologos financeiros cha-
mam de “trauma financeiro” - resposta
emocional intensa e duradoura a difi-
culdades financeiras atuais ou passa-
das. O trauma financeiro pode causar
pensamentos negativos, flashbacks e
ansiedade - sintomas semelhantes aos
do transtorno do estresse pos-trauma-
tico, ou TEPT. Ao contrario do estresse
cotidiano, o trauma nao apresenta al-
tos e baixos, o que acaba prejudicando
o relacionamento com o dinheiro.

Reconheca os sinais do estresse: um
sinal revelador do trauma financeiro é
quando alguém passa a evitar qualquer
envolvimento com o dinheiro. Em ou-
tras palavras, algumas pessoas trauma-
tizadas podem se recusar a organizar

as contas, abrir boletos ou discutir suas
financas. Deixar de gastar quando se-
ria necessario também é um exemplo
desse comportamento evasivo. Qual-
quer experiéncia dolorosa que envolva
dinheiro pode gerar inseguranca, o que
frequentemente leva a pensamentos
negativos como “Jamais vou ter dinhei-
ro que chegue” ou “Nunca vou ser bom
com dinheiro”. Gastos excessivos tam-
bém podem ser um indicador de trau-
ma financeiro. Ao gastar em excesso na
vida adulta, alguém pode tentar com-
pensar uma sensagdo de privagao na
infancia. Por exemplo, dilapidar todas
as economias em uma viagem de fé-
rias, comer fora com muita frequéncia
ou torrar todo o dinheiro em compras
on-line.

Traumas financeiros podem ter um
impacto significativo na satde mental,
provocando ansiedade, medo e estresse
em torno de questdes financeiras. No
entanto, é possivel aprender a lidar com
essa ansiedade e tomar medidas para
superar o trauma financeiro.

* Reconhega e aceite suas emocoes:
O primeiro passo para lidar com o trau-
ma financeiro é reconhecer e aceitar
suas emocdes em relacdao ao dinheiro.
Evitar ou reprimir esses sentimentos
s6 prolongara o sofrimento. Permita-se
sentir, sem julgar, e compreenda que é
normal se sentir ansioso ou preocupado.

* Comunique-se: Falar sobre suas
preocupagoes financeiras com um ente
querido, amigo préximo ou terapeuta
pode ser muito ttil. A expressao verbal
de suas ansiedades pode aliviar parte
do fardo emocional, além de fornecer
apoio e conselhos uteis.

* Educando-se financeiramente: O
conhecimento é uma ferramenta pode-
rosa para superar o trauma financeiro.
Eduque-se sobre finangas pessoais, in-
vista tempo em aprender sobre investi-
mentos, or¢amento, economia e gestao
de dividas. Quanto mais informado vocé
estiver, mais capacitado se sentira para
tomar decisoes financeiras solidas.

* Desenvolva um plano financeiro:
Estabeleca metas realistas e crie um
plano para alcancga-las. Ter objetivos
financeiros claros pode fornecer uma
sensacao de direcao e controle sobre
sua situacgao financeira.

e Evite comparacio social: A era
das redes sociais pode levar a compa-
ragdo constante com os outros, o que
pode aumentar a ansiedade financei-
ra. Lembre-se de que cada pessoa tem
circunstancias e recursos diferentes.
Concentre-se em suas proprias metas
e progresso.

* Pratique o autocuidado: O auto-

cuidado é essencial para lidar com o
trauma financeiro. Encontre formas
saudaveis de lidar com o estresse, como
meditacao, ioga, exercicios fisicos ou
hobbies relaxantes. Cuide do seu bem-
-estar emocional e fisico.

* Controle gastos e crie um fundo
de emergéncia: Aprenda a administrar
suas despesas, mantendo um orcamen-
to mensal. Além disso, reserve uma
parte de sua renda para construir um
fundo de emergéncia, o que pode pro-
porcionar mais seguranca em momen-
tos dificeis.

* Considere a ajuda profissional:
Se o trauma financeiro estiver afetan-
do seriamente sua qualidade de vida ou
sua saude mental, ndo hesite em bus-
car a ajuda de um profissional de sat-
de mental ou um planejador financei-
ro. Esses especialistas podem fornecer
orientacdo personalizada para ajuda-lo
a enfrentar seus desafios.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora [l *
financeira | (54) 98415-1550 {4
Instagram: @prihbattistella
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Agosto Azul e Vermelho:

campanha para a conscientizagao da satde vascular!

A Sociedade Brasileira de An-
giologia e de Cirurgia Vascular
(SBACV) langa a campanha Azul
e Vermelho, que busca conscien-
tizar a populagao brasileira sobre
a importancia dos cuidados pre-
ventivos com a saude vascular. O
més foi escolhido por também ser
comemorado o Dia do Cirurgiao
Vascular, no dia 15 de agosto.

Doencas vasculares

Algumas doencas, como as va-
rizes, sao mais comuns em mu-
lheres, devido a gravidez e a repo-
sicao de hormonios com o uso de
anticoncepcionais, por exemplo.
Varizes sdao veias permanente-
mente dilatadas, tortuosas e com
funcao comprometida. Afetam
cerca de 15% da populacao adul-
ta, sendo que acima dos 70 anos,
cerca de 70% das pessoas apre-
sentam este problema nas pernas.

Outras doencas, como as asso-
ciadas a taxas elevadas de coleste-
rol, estao diretamente associadas
ao estilo de vida. Uma dieta rica
em gorduras e pobre em protei-
nas saudaveis, frutas e vegetais,
somada ao sedentarismo, resulta

S

Microfisioterapia
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em actmulo do colesterol nas ar-
térias, o que pode ocasionar uma
falta de nutricao na regido afeta-
da, e que equivaleria a um infarto
agudo, caso a artéria acometida
seja uma das coronarias ou a um
derrame, caso sejam artérias que
nutram o encéfalo. A comorbida-
de também pode ter relacao com
antecedentes familiares. Para
quem possui pai, mae ou avés com
o problema, o acompanhamento
médico precisa ser mais frequen-
te, ja que a alta do colesterol mui-
tas das vezes acontece de forma
silenciosa e assintomatica.

Outra doenga que merece a
atencao da populagao é a trom-
bose, especialmente em pessoas
submetidas a procedimentos ci-
rurgicos ou que permanecerem
acamadas por tempo prolonga-
do, como pos infarto do miocar-
dio, derrames, politraumatizados,
idosos e obesos. E recomendavel,
inclusive, o uso de meias elasticas
medicinais para tratar sintomas,
como dores, inchagco e cansaco
nas pernas. Caminhadas diarias
entre 10 e 50 minutos, de acordo
com orientacao médica, também

minimizam o problema.

As doencgas vasculares, como
Trombose Venosa Profunda
(TVP), Doenca Arterial Obstruti-
va Periférica (DAOP), Linfedema,
Acidente Vascular Cerebral (AVC),
Doenca Carotidea, Pé Diabético,
Aneurisma de Aorta Abdominal
(AAA) e Varizes, necessitam de
monitoramento constante para
que nao evoluam para um proble-
ma que leve ao afastamento defi-
nitivo do trabalho, perda de mem-
bro ou a morte.

Dados

Segundo dados da Organiza-
¢ao Mundial da Saude (OMS) de
2019, estima-se que anualmente,
no ocidente, existem 10 milhoes
de casos de Tromboembolismo
Venoso (TEV) com uma morte a
cada 37 segundos. No Brasil, os
dados sao subestimados em 120
mil TEVs ao ano.

Agosto Azul e Vermelho

A conscientizacao passa pela
realizacao de consultas e exames
de rotina, bem como habitos de
vida saudaveis. As recomenda-

www.jornalvivabem.com.br

Agosto

A

NN\
AN

\

coes mais importantes sao: sair
do sedentarismo; parar de fumar;
melhorar a alimentacao; fazer gi-
nastica e fortalecer a panturrilha;
usar meias elasticas; e manter um
peso equilibrado. E, sempre que
possivel, passar pela avaliacao de
um especialista vascular.

Fonte: Sociedade Brasileira de
Angiologia e de Cirurgia Vascular
(SBACV)
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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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Saude ocular

e seus cuidados

Ter habitos saudaveis, como
uma alimentacao saudavel, nao fu-
mar e visitar o oftalmologista regu-
larmente é essencial para manter a
saude dos olhos e evitar possiveis
doencas, como a degeneragao ma-
cular e a catarata.

Dicas de cuidados essenciais
com a saude dos olhos:

1 - Mantenha uma alimentagao
saudavel

Consumir nutrientes como aci-
dos graxos 6mega 3, luteina e zinco
ajuda a manter os olhos saudaveis e
ainda previne a catarata e a dege-
neracao macular. Esses nutrientes
podem ser encontrados, principal-
mente, nos seguintes alimentos:
espinafre, couve, salmao, atum,
ovos, nozes e feijao.

2 - Use oculos de sol

Sol em excesso nos olhos sem
protecgao pode causar danos a cor-
nea, ao cristalino e a retina, de for-
ma cumulativa e gradual. Além dis-
so, o Sol é um fator de risco para o
surgimento de doencas como pte-
rigio, catarata e degeneracao ma-
cular. Ao se expor ao Sol, se lembre
de usar 6culos escuros com prote-
cao UVA e UVB.

3 - Nao fume

O tabagismo é considerado um
fator de risco para doengas ocula-
res como degeneracao macular e
catarata, além de poder gerar danos
ao nervo optico.

4 - Visite o oftalmologista regu-
larmente

As visitas regulares ao oftalmo-
logista sao fundamentais para o
diagnostico precoce e prevencao
de diversas doencas, entre elas, o
glaucoma.

5 - Previna a sindrome do olho
seco

Passar horas na frente do com-
putador ou em ambientes muito
secos e com ar condicionado pode
levar a sindrome do olho seco, con-
dicdo na qual o olho nao produz
adequadamente lagrimas, o que
acaba prejudicando a lubrificacao
desse 6rgao. Para evitar essa condi-
¢ao, pisque os olhos varias vezes du-
rante o dia; faca pausas a cada duas
horas de uso do computador; e evite
o excesso de iluminagao na tela.

Fonte: www.abcdasaude.com

Angela
de Souza
Garbin

CRP 07/20522

PSICOLOGIA INDIVIDUAL, CASAL E FAMILIAR

54 99191-6694

psico.angel@yahoo.com.br

NOVO ENDEREGD:
Clinica Umani, Rua Cap. Eleuterio, 1091, Centro.
Passo Fundo/RS
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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 esté 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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Mulheres
Transformadoras

Liziane Freitag

Mentora de Terapeutas
Terapeuta Tantrica

)

v O PODER DAS DECISOES:
». 0 CAMINHO PARA O SUCESSO!

A vida é feita de momentos de decisdes que nos moldam e
nos levam em dire¢do ao sucesso. Cada escolha que fazemos
é como uma pedra langada em um lago, criando ondula¢des
que se espalham e transformam nossa realidade.

As decisbes que tomamos moldam nosso destino. Seja na
vida pessoal, profissional ou académica, é fundamental
compreender que cada passo dado € uma oportunidade para
avancar e crescer. As escolhas que fazemos nos definem, nos
impulsionam e nos levam além dos limites que antes
imagindvamos possiveis.

Ndo tenha medo de decidir! O sucesso esta diretamente
ligado a coragem de tomar decisdes ousadas e acreditar em
si mesmo. As vezes, o caminho pode parecer incerto, mas
lembre-se de que cada decisdo é uma chance de aprendizado
e crescimento. Quando vocé se mantém firme em suas
escolhas, esta direcionando sua vida para um futuro
brilhante.

Lembre-se de que o sucesso ndo é um destino final, mas uma
jornada continua. Cada decisdo que vocé toma é um passo em
direcdo a versdo mais extraordindria de si mesmo. Aceite o
desafio de se tornar o arquiteto da sua proépria vida,
moldando cada pedacinho do seu futuro com sabedoria,
determinagdo e resiliéncia.

Entdo, abrace o poder das decisoes!

Confie em sua intuicdo, siga seus sonhos

€ nunca subestime o impacto

transformador de cada escolha que vocé

faz. Acredite em si mesmo e saiba que vocé

tem o poder de criar uma vida extraordinaria.

Seja ousado, seja corajoso e va em busca do
sucesso gue Vocé merecel!
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AGENDE SEU HORARIO
54 99900-8483

Parece muito, mas ha apenas
60 anos, uma mulher rompia mais
uma barreira de fumaga mun-
dial: o paradigma de que mulhe-
res precisavam estar sempre em

posicionamentos diminutos e
insignificantes. Valentina Vladi-
mirovna Tereshkova, Soviética,
com apenas 26 anos de idade, se
tornara a primeira cosmonauta a
ir para o Espago. Mas, talvez, seu
maior feito ndo tenha sido as 48
voltas em torno da Terra e sim,
ela ter transcendido um espaco/
tempo onde as mulheres nao ti-
nham vez. Valentina, portanto,
serviu como inspiracao, empres-
tando o nome a um grupo de mu-
lheres que também romperam
diversas Dbarreiras, superaram
inimeros obstaculos e conquis-
taram seus lugares numa socie-
dade que parece estar muito evo-
luida, mas que ainda tem raizes
profundas em paradigmas que
insistem em dificultar a chega-
da delas a patamares mais altos.
Paradigmas estes mascarados em
salarios mais baixos, olhares re-
criminadores, violéncias fisicas,
emocionais, cobrangas excessivas
e tantas outras.

Vocé duavida?

Uma pesquisa, realizada re-
centemente aponta que um terco
das mulheres brasileiras ja sofreu
algum episo6dio de violéncia fisica
ou sexual pelo menos uma vez na
vida. Esse indice foi apurado pela
primeira vez e é mais alto que o
registrado globalmente (27%), em
um levantamento feito pela Orga-
nizacdo Mundial da Satde (OMS)
em 2021. Quando incluidas as vio-
léncias psicologicas, o nimero de
mulheres brasileiras que ja sofre-
ram episodios de violéncia sobe
para 43%. (Fonte: trt4.jus.br)

Engana-se quem pensa que
este é um texto feminista. Nao te-
mos a pretensao de levantar polé-
mica. Nosso intuito é muito mais
nobre que isso. Desejamos, atra-
vés das nossas historias, inspirar
outras pessoas a buscarem seu
lugar ao Sol, independente do que
os moldes sociais estabelecem.

As Valentinas sdo maes, esposas,
donas de casa, empreendedoras,
lideres de grupos, profissionais
que se destacam por viverem ver-
dadeiramente seus propdsitos
de vida. Elas ndo tém a preten-
sao de serem heroinas, tampou-
co, de darem conta de tudo. Sao
mulheres que nao temem mos-
trar as suas vulnerabilidades. Ao
contrario, utilizam do que muitos
considerariam fraquezas, como
forcas para crescerem, evoluirem
e ajudarem outras pessoas a con-
quistarem seus objetivos, trans-
formacoes e evolucoes. Elas atu-
am como Terapeuta, Psicéloga,
Nutricionista, Advogada, Fisio-
terapeuta, Biomédica, Empreen-
dedora, buscando em si proprias,
fontes de transformagdes que
possam inspirar e contribuir com
uma sociedade melhor.

No dia 10 de Dezembro deste
ano, as mulheres Valentinas re-
alizarao uma Imersao, na Casa
de Retiros de Passo Fundo, onde
cada uma apresentara a sua his-
toria de superacao, inspiracao e
transformacao. Este evento esta
imerso em amor e acolhimento,
que sdo caracteristicas inatas de
cada Mulher Valentina que ira pa-
lestrar, bem como da equipe que
ja esta trabalhando e estara no
dia, fazendo deste evento um mo-
mento inesquecivel de transfor-
macgao, expansao da consciéncia
e da egrégora de amor.

Enquanto este dia nao chega,
realizaremos Workshops, Rodas
de Conversas, Mini Palestras, e
mais alguns eventos paralelos,
para que ja possam conhecer
cada uma e uma prévia do que
acontecera em Dezembro. Para
que consiga acompanhar, basta
seguir nosso Instagram: @mulhe-
res_valentinas .

Este evento tem como Patro-
cinadores Oficiais: Jornal Viva
Bem, InspireSSe Aromas, Loja Ra-
dioativa Geek Nerd, Armarinhos
No6s & Fios, Loja Encosul, Moda
Gente Grande e apoiadora a Casa
Carino Corso. Caso tenha inte-
resse em ser um patrocinador ou
apoiador, entre em contato: (54)
99706-8562.
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O QUE A VIDA FEZ
COM SEU CORPO
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‘Quirocare

Colunag, Dor e Reabilitacdo

Pensando no bem-estar e na praticidade
do seu dia-a-dia, a unido de duas clinicas: a
Quirocare, especializada no tratamento da
coluna e das articulagdes, com mais de 10
anos de historia e, a Clinica Vital, focada em
saude e estética ha 3 anos; proporcionam um
ambiente moderno e acessivel, com o objeti-
vo de oferecer um tratamento eficaz, con-
fortavel e seguro.

Nossa proposta, além de tratar a dor e
melhorar a saude, é elevar a autoestima dos
pacientes. Para isso, contamos com uma
equipe multidisciplinar na clinica, que inclui
profissionais das mais diversas areas, como
Quiropraxista, Biomédica Esteta, Dentista,
Esteticista e Cosmetologa, Massoterapeuta
e Nutricionista. Todos com o mesmo objetivo
de proporcionar um atendimento de excelén-
cia e alcangar resultados através de protoco-
los exclusivos e personalizados.

Lais Carnhieleto Schmitt (Biomédica), Ederson Odalgir Silva de Souza (Quiropraxista)
e Thals Carnhieleto (Dentista)

54 99699-5003 e 54 99709-8598
@quirocare \/l ta | @vitalpassofundo =

Rua dos Andradas, 612 /Térreo - Boqueirdo
(ao lado da Don Gentil) - Passo Fundo/RS
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Q EVOCE SO ENCONTRE PANNA
GALERIADOS LANCHES

SIGA NOSSO INSTAGRAM E
DELICIE-SE!

@galeriadoslanchespf

® 51 99002-2220/98120-2703
© Rua Paissandu, 916/Sala 10
Galeria Central - (Entrada pela Paissandu)

A visdo sistémica, desenvolvida
por Bert Hellinger, é uma aborda-
gem poderosa para compreender e
transformar dinamicas familiares,
enfatizando a importancia dos re-
lacionamentos entre os membros
da familia. As Constelacdes Sistémi-
cas, com base em varias disciplinas,
como psicoterapia familiar, fenome-
nologia, antropologia e teoria dos
sistemas, buscam compreender pa-
droes inconscientes que se repetem
através das geragoes.

Dentro dessa visao, o pai de-
sempenha um papel crucial, como
o pilar fundamental da familia,
trazendo a energia masculina de
protecao, orientacao e provisao.
Ele estabelece limites saudaveis e
proporciona estabilidade emocio-
nal aos membros da familia, o que
é essencial para o desenvolvimento
saudavel dos filhos, influenciando
diretamente sem sua identidade,
autoestima e habilidades sociais.

Hellinger identifica trés prin-
cipios fundamentais que regem o
funcionamento saudavel de uma
familia relacionados ao papel do
pai: o pertencimento, a hierarquia
e equilibrio entre dar e receber.
O pai acolhe todos os membros da
familia, promovendo harmonia e
bem-estar geral. Ele deve exercer a

www.jornalvivabem.com.br

‘ O papel do pai na

Agosto

sua autoridade de forma justa, man-
tendo dialogo e compreendendo as
necessidades dos filhos. Além disso,
incentivar a generosidade e o apoio
mutuo entre todos os membros do
grupo familiar. O papel equilibrado
do pai, em conjunto com a energia
feminina da mae, assim como os de-
mais membros, constréi uma base
solida de amor, respeito e apoio no
sistema familiar. Seguir as Leis da
Ajuda de Hellinger fortalece os lacos
familiares, promovendo desenvolvi-
mento saudavel, mais entendimento
e acolhimento o que proporciona
mais felicidade a todos.

Quando essas leis sao respeita-
das e seguidas, a familia tende a se
tornar um sistema mais funcional e
coeso. No entanto, nem sempre € fa-
cil manter esse equilibrio, e muitas
familias enfrentam desafios e con-
flitos. Nesses momentos, a Terapia
Sistémica, como as Constelagdes
Familiares, podem ser uma ferra-
menta poderosa para trazer a tona
dinamicas ocultas e possibilitar
uma resolugdo mais saudavel dos
problemas.

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica
Especialista em Eneagrama

7

Instagram: i p X rama

(54) 99976-8714

Preparamos
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 9h 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

©F @arnel.imoveis

® Av. General Neto, 137 -

Ha 49 anos comprometida com vocé!

5) (54) 3313-5288

=(C125.284-1

@ arnelimoveis.com.br

Centro - Passo Fundo/RS

criangas, ad

PSICO!O%QG clinica para

escentes e adultos.

(© (54) 99634-8151 @psico.angelicaoliveira

Atendimento Presencial
R. Bento Gongalves, 472 - Sala 302 - Ed. Elizabeth - Passo Fundo/ RS ‘
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e as diversas
faces do ato de amamentar

Agosto Dourado instituido pela
OMS (Organizacao Mundial da Sau-
de) carrega a tematica da conscien-
tizagdo da importancia e incentivo
a amamentacao, juntamente com
a SMAM (Semana Mundial do Alei-
tamento Materno) que ocorre de 1°
a 7 de agosto, recomendando que a
alimentagdo do bebé seja exclusiva-
mente através do aleitamento até os
seis primeiros meses de vida e que
mesmo apoés a introdugdo orientada
da alimentagao, possa prosseguir até
os dois anos de idade. A cor dourada
da campanha lembra a todos o pa-
drao ouro deste alimento e sua im-
portancia. Porém, dentro deste uni-
verso da maternidade, venho propor
a reflexao de como o processo que é
natural, também é complexo e desa-
fiador para a mulher.

Primeiro porque nao é tao au-
tomatico e nao se nasce sabendo: é
construido desde a observacao do
ato durante as diferentes fases de
nossa vida e pelo contato que temos
com o mundo materno acontecen-
do ao nosso redor através das dife-
rentes mulheres que participam do
nosso circulo de relagoes, passando
pelo desejo ou nao de termos filhos
e pelo desejo ou nao de amamentar,
transitando por um cenario que en-
volve ansiedades, expectativas, me-
dos, experiéncias compartilhadas e

(9 @elatavernaeventos

que irdao construir em noés, mulhe-
res, espaco interno propicio ou nao
ao ato de amamentar, e finalmente,
a realidade com que nos deparamos
que inclui aprendizado, dores, desa-
fios, superagao, prazer, satisfacoes,
recusas, sentimentos diversos e que
conduzirao ao sucesso ou frustragao,
mas raramente a indiferenca desta
experiéncia feminina.

Precisamos incentivar sim, po-
rém se faz necessario oferecer es-
pacgos de escuta e acolhimento as di-
ficuldades que podem se apresentar
neste momento. Chegam aos profis-
sionais ligados a promocao de satde
das puérperas e seus bebés as mais
diversas situagoes que devem ser
trabalhadas sem preconceito ou jul-
gamento, pois esta ai envolvida toda
gama de sentimentos e emocdes
que refletem na satde mental da
mulher e diretamente na promogao
de saude da crianca e seu desenvol-
vimento global. Para o bebé é fun-
damental sentir que o processo de
receber esse alimento é prazeroso;
forcar a amamentagao contra von-
tade da mae ou com aversao envia
mensagens e referéncias negativas
a criancga que sentira negativamente
suas primeiras impressoes de mun-
do e relagoes através do desconfor-
to e reacdes da mae, surtindo efeitos
psicolégicos negativos para seu de-

senvolvimen-
to. A vivéncia
do 1° ano desse
bebé é intensa e sera
a partir da absorgao de
tudo o que ele recebe e per-
cebe do ambiente. A vinculagao des-
sa dupla que esta também atrelada a
todos os cuidados maternos e ao ato
da alimentacao acontece de manei-
ra saudavel quando carrega consigo
o bem estar e isso ocorre de forma
adequada mesmo com uso da ma-
madeira porque dar o peito cheio de
mensagens negativas ¢ muito pior :
e prejudicial, comparado com dar o e R
alimento com afeto e cuidado e de 4

forma prazerosa que vai passar a
mensagens positivas de aconchego,
seguranca, protecao, prazer.

Diante de uma mulher que tem a
coragem de expor suas dificuldades
ao profissional que a recebe, precisa-
mos demonstrar empatia e auxilia-la
na compreensao do que esta por tras
da situacao e de sua recusa, apoia-la
e reforcar comportamentos que pro-
movam a superacao das limitacoes,
apresentar possibilidades e nao in-
correr em reforco negativo ligado a
preconceito ou recriminagoes. Lem-
bremos sempre que a saude mental
esta ligada também aos aspectos fisi-
cos e uma mae saudavel e fortalecida L2
promove satde ao seu bebé.

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

Psicéloga Perinatal e Psicéloga
Clinica, Especialista em
Neuropsicologia

(54) 99981-4313

Instagram: psico_luciane_horner

* PSICOLOGA-

Psicéloga Perinatal
Gestacao, Puerpério
e Maternagem

Psicéloga Clinica
Adolescentes,
Adultos e Idosos

@54 99981-4313

Rua Teixeira Soares, 839/706 - Ed, Jodo Zanatta Filho |

o Cullisa » Hisltia » Belezas Nalirais

Tenha um dia incrivel com belas paisagens, histérias e uma
gastronomia tipica dos venetos que imigraram para o Brasil.

EVENTOS

EVANGELISTA - CASCA/RS

D (54) 99933-0601 - Marciano / 99629-8383 - Gabriele @ Rua Graga Aranha, 240 - Evangelista - Casca/RS
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DE DESCONTO A VISTA
OU EM ATE

3X NO CARTAO

PELO PRECO DA ETIQUETA

Oferta valida até 31/08/2023.
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Beneficios
do Reiki

Os beneficios do Reiki para o
corpo e mente do ser humano sao
muito amplos, por isso decidi listar
apenas alguns dos mais populares.
Os antigos mestres orientais des-
ta técnica afirmam que, através de
uma continuacao de sessoes de Rei-
ki, é possivel tratar qualquer afeicao
fisica ou emocional de uma pessoa.

1. Reduz o estresse e gera equili-
brio e bem-estar de forma integral;

2. Harmoniza, energiza, estabi-
liza e relaxa fisicamente, mental-
mente, emocionalmente e espiritu-
almente;

3. Acelera a capacidade natural
do nosso organismo para curar, tra-
tando de doencas, emocoes e dores;

4. Melhora o funcionamento e
desempenho fisiolégico de células e
orgaos;

5. Aumentar a clareza mental e
concentragao para estudar e traba-
lhar;

6. Melhora a autoestima;

7. Pode preparar emocionalmen-
te para atos cirargicos, pré e pos
operatorio;

8. E auxiliar no tratamento para
reduzir enxaquecas, depressao, co-

licas menstruais e constipagao;
9. Pode ser usado ainda para
curar plantas e animais.

Quem pode receber o Reiki?

Como o reiki é uma terapia ho-
listica, nao invasiva, que funciona
nos campos naturais de energia do
corpo e nao tem efeitos colaterais
ou contraindicacodes é indicada para
qualquer pessoa, independente-
mente de idade, sexo ou condicoes
especificas. Desde bebés, pessoas
idosas e até mesmo para gestantes.
O Reiki é recomendado e reconhe-
cido como uma terapia alternativa
pela Organizacao Mundial de Sat-
de. HA muitas manifestacoes e ex-
periéncias pessoais que atestam os
excelentes resultados que esse tipo
de pratica de cura traz. Portanto, se
vocé estiver interessado em realizar
esse método curativo procure por
profissionais ou pessoas devida-
mente capacitadas.

Fonte: Aline Andrade
Terapeuta

(54) 98106-0014 _
Instagram: @aline._andrade \§

Manicure
AGENDE SEU HORARIO

(reice Eoertz

Massoterapeuta e Manicure

©54 99621-4821
Av. Brasil Oeste, 1025 - Centro - Galeria Martins
Sala 45 / 2 andar (em frente ao Notre Dame)

EQUIPAMENTOS E
MATERIAIS ODONTOLOGICOS
PARA SUA CLINICA

(54) 3045-4949 /
Rua Morom, 2950 (p

—
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As vantagens de ter um especialista

previdenciario para obter beneficios do INSS

O Instituto Nacional do Seguro
Social (INSS) é responsavel por garan-
tir a protegao social aos trabalhadores
brasileiros, oferecendo diversos be-
neficios previdenciarios. No entanto,
o processo de solicitacao e obtencao
desses beneficios pode ser complexo
e burocratico, exigindo conhecimen-
to especifico das leis previdenciarias.
Nesse contexto, contar com um espe-
cialista previdenciario pode ser extre-
mamente vantajoso. Neste artigo, dis-
cutiremos as principais vantagens de
ter um especialista previdenciario para
obter beneficios do INSS.

1. Conhecimento especializado

Um especialista previdenciario
possui conhecimento aprofundado so-
bre as leis e regulamentos do INSS. Eles
estdo atualizados sobre as mudancas
nas regras previdenciarias e entendem
como aplica-las em cada caso especi-
fico. Esse conhecimento especializado
permite que o especialista identifique
os beneficios adequados para cada si-
tuacao e maximize as chances de apro-
vagao.

2. Orientacdo personalizada

Cada caso previdenciario é tnico,
com suas proprias circunstancias e
requisitos especificos. Um especialista
previdenciario pode oferecer orien-
tacao personalizada, analisando deta-
lhadamente a situagao do segurado e
fornecendo as melhores opgoes dispo-

niveis. Eles podem ajudar a identificar
os documentos necessarios, preencher
corretamente os formularios e orientar
sobre os prazos e procedimentos a se-
rem seguidos.

3. Agilidade no processo

O processo de solicitacao de be-
neficios do INSS pode ser demorado e
envolver varias etapas, como analise de
documentos, pericia médica e avalia-
¢ao de recursos. Um especialista previ-
denciario conhece os tramites do INSS
e pode agilizar o processo, evitando er-
ros e retrabalhos que poderiam atrasar
a concessao do beneficio. Eles também
podem acompanhar o andamento do
processo, garantindo que tudo esteja
sendo feito corretamente e dentro dos
prazos estabelecidos.

4. Aumento das chances de apro-
vagao

A legislagao previdenciaria é com-
plexa e muitas vezes sujeita a interpre-
tagdes. Um especialista previdenciario
sabe como argumentar e apresentar
os melhores fundamentos juridicos
para aumentar as chances de aprova-
cao do beneficio. Eles podem reunir
evidéncias, obter laudos médicos e re-
alizar todas as acdes necessarias para
fortalecer o pedido do segurado. Além
disso, em caso de negativa, o especia-
lista pode auxiliar na interposicao de
recursos e na defesa dos direitos do
segurado.

5. Redugio de estresse e preocupa-
coes

Lidar com questdes previdenciarias
pode ser estressante e gerar preocu-
pacoes, especialmente quando se trata
de beneficios essenciais para a subsis-
téncia do segurado. Ter um especialista
previdenciario ao seu lado pode aliviar
esse estresse, pois eles assumem a res-
ponsabilidade de lidar com todo o pro-
cesso burocratico. Isso permite que o
segurado se concentre em sua saude
e bem-estar, sabendo que esta sendo
representado por alguém com experi-
éncia e conhecimento na area.

Conclusao

Contar com um especialista pre-
videnciario para obter beneficios do
INSS traz diversas vantagens. Seu co-
nhecimento especializado, orientagao
personalizada, agilidade no processo,
aumento das chances de aprovacao e
reducao de estresse sdo apenas alguns
dos beneficios que podem ser obtidos.
Portanto, ao lidar com questoes previ-
denciarias, é altamente recomendavel
buscar a assisténcia de um especialista
previdenciario qualificado, garantindo
assim uma maior tranquilidade e se-
guranca na busca pelos beneficios do
INSS.

Fonte: Bruna Menegaz
Especialista Previdencidria
E-mail: bruna2017menegaz@gmail.com

/P.

/

BRUNA TAVARES MENEGAZ

RECEBER COM MAIS RAPIDEZ

——— ESPECIALISTA PREVIDENCIARIA

AUMENTO DO VALOR DO BENEFICIO

AGENDE SUA CONSULTA ONLINE OU PRESENCIAL

®54 3632-6500 ©5499600-4176

& bruna2017menegaz@gmail.com Ei btmprev (G)@brunatavaresmenegaz
@ Rua Morom, 1559/Sala 09 - Térreo - Shopping da Praga - Ceniro

CONSTRUIR BOAS PROVAS

*Spa do pé *Banho em gel
*Hidratagao com parafina

«Corte * Coloracdo * Mechas * Hidratacao
-Botox capilar -Escova e penteado
*Pé * Mao * Esmaltagdo em gel

54 99901-8849 / 99204-1564
Rua Bento Gongalves, 484/térreo
Shopping Bento Brasil - Centro - Passo Fundo

N
encontro ao
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Ser adolescente nunca foi facil. Mas ser
adolescente na era digital beira 0 im-
possivel. E a ansiedade tende a difi-
cultar ainda mais.

Neste livro, vocé vai entender melhor e
aprender a gerenciar a ansiedade por
meio de exercicios simples e eficazes.
Com as ferramentas certas, vocé sera
capaz de enfrentar todos os desafios
davida.

Nigel Cumberland

100

COISAS QUE
PESSOAS
PRODUTIVAS
FAZEM

Apenas 39% de nosso tempo no traba-
Iho é gasto com tarefas que sao especi-
ficas a funcdo que executamos.
Manter-se produtivo em meio a tantas
distracoes € um dos grandes desafios
dos profissionais, mesmo os de alta
performance.

Neste livro cada capitulo apresenta u-
ma nova ideia para mudar sua mentali-
dade e ensina-lo a como aumentar o
seu desempenho, fazendo com que
use melhor seu tempo e energia para
gue consiga superar quaisquer expec-
tativas e metas.

CLEOPATRA
EERNRENSTEN

Cledpatra e Frankenstein ¢ um roman-
ce de estreia surpreendente e dolo-
rosamente factivel sobre as decisées
espontaneas que moldam toda a
nossa vida e agueles relacionamentos
imperfeitos nascidos em noites tao
perfeitas quanto inesperadas.
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Tem novidade no IPPF!

Neveo-

www.ippf.com.br
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O site oferece aos profissionais da saude acesso
simplificado a informacoes importantes, como
protocolos de coleta de amostras, orientagoes para
requisicoes de exames e solicitacoes de materiais.

E para os pacientes, o site € um verdadeiro guia, com
informagoes sobre convénios, resultados de exames e
tudo o que vocé precisa saber sobre o |IPPF.

Patologia e Biologia Molecular

Diagndsticos em favor da vida.

uginapf.com.br
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