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E SE A SEMANA DE TRABALHO
TIVESSE APENAS 4 DIAS?

Pois na Inglaterra um estudo
iniciado no final do ano passado
(2022) feito pelas Universidades
de Oxford, Cambridge e Boston,
colocou em pratica (em 60 em-
presas e a um grupo de 3 mil fun-
cionarios por um periodo de seis
meses) a jornada de trabalho de
32 horas semanais. O resultado
foi tao surpreendente que 96%
das empresas testadas quer man-
ter a jornada semanal de 4 dias de
trabalho pois perceberam que o
rendimento nao caiu, até melho-
rou! Em nimeros, 71% dos colabo-
radores tiveram reducao de bur-
nout (um somatorio de estresse
agudo com sintomas fisicos de-
correntes de excesso de trabalho);
54% disseram sentir uma melhora
na vida pessoal e profissional e fo-
ram constatados 39% menos ca-
sos de estresse.

No Brasil, a pesquisa esta em
fase de testes, e, segundo matéria
do jornal O Globo: “Menos ansio-
sos, mais produtivos e com a cria-
tividade a todo vapor. E assim que
se sentem funciondrios de em-
presas brasileiras que adotaram a
semana reduzida, com quatro dias
de trabalho em vez de cinco, sem
reducao proporcional de salario.
Parece que em breve teremos al-
gumas postagens com a expres-
sao “quintou!”

Para muitas pessoas, hd no

Uintoud

imaginario coletivo a conceitu-
acao de que boas mesmo sao as
férias, os feriados e feriadoes, e
que trabalhar é chato. E claro que
encontraremos inimeros motivos
para concordar (e outros tantos
para discordar), mas, sem prio-
rizar a analise sobre o trabalho,
vamos refletir sobre o tempo livre
proposto pela jornada reduzida:
como o aproveitariamos? Faco
esta mesma reflexdo quando me
dirijo aquelas pessoas que estdao
proximas de sua aposentadoria
perguntando-lhes: “Agora que
é vocé quem define o que fazer,
como utilizara de seu tempo?”
Vamos encontrar este dilema
em uma obra escrita a aproxi-
madamente dois mil anos (sim,
a época de Cristo) intitulada
“Sobre a brevidade da vida”, do
filésofo Licio Aneo Séneca, atu-
alissima! A certa altura ele cita
o poderoso primeiro Impera-
dor Romano Otavio Augusto, o
qual, cansado dos afazeres pu-
blicos clamava pelo 6cio! Diz em
sua obra: “O 6cio era uma coisa
tao desejada que, por nao poder
dele desfrutar, antegozava-o em
pensamento”. O homem mais po-
deroso do Império Romano, que
decidia a sorte dos homens e das
nacoes, “.. com muito prazer so-
nhava com o dia em que se des-
pojaria de sua magnitude” E nao

passava de um sonho, viveu até
os 75 anos morrendo de causas
naturais, embora suspeitas de
envenenamento recaiam sobre a
esposa, nao sem antes ter sobre-
vivido a uma tentativa de homi-
cidio pela propria filha.

E importante que encontre-
mos um ponto de equilibrio entre
o trabalho e nossos compromis-
sos e/ou papeis sociais. Preci-
samos trabalhar, mas nao pode-
mos esquecer de dar atengdo as
nossas relacdes de afeto, sociais,
aos cuidados com a satde (ali-
mentacao, praticas de atividades
fisicas, sono) além da espirituali-
dade. Penso que um dia a menos
na jornada de trabalho - se nao
fizermos bom uso dele - trara
apenas um impacto inicial, assim
como aquele aumento de salario
que nos primeiros meses é tao
significativo e logo em seguida ja
estara incorporado como parte
de nossas dividas sem que nos
demos conta do ganho. Quintou?
Entao prepare-se para tirar disso
um bom proveito.
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CURIOSIDADES

Somos povoados por bactérias

Existem mais bactérias no seu organismo
do que pessoas em toda a face da Terra. Ha
aproximadamente 100 trilhdes delas vi-
vendo no nosso corpo.

Proporcao entre vivos e mortos

O namero de pessoas vivas hoje repre-
senta 6,5% do nimero de pessoas que ja
nasceram desde que o ser humano existe.
A estimativa é do instituto de pesquisa pri-
vado Population Reference Bureau (PRB),
segundo o qual 108 bilhdes de pessoas ja
nasceram desde surgiu o primeiro indivi-
duo da nossa espécie, ha aproximadamen-
te 350 mil anos.

O homem mais alto de todos os tempos
Segundo o Guinness, o homem mais alto
da histéria foi o norte-americano Robert
Wadlow. De acordo com a Gltima medigao,
efetuada no dia 27 de junho de 1940, Wa-
dlow tinha 2,72 m e calcava algo em torno
de 76.

O animal mais venenoso do mundo é um
caracol

Estranho, nao é mesmo? Quando se trata
de animais venenosos, pensamos em co-
bras, aranhas, escorpides.. Mas o bicho
que tem o veneno mais potente do mundo
é o caracol-do-cone (Conus geographus),
que habita a costa australiana.

As formigas vao dominar o mundo (ou ja
dominaram...)

Elas estao por toda a parte e superam de
longe a populagao humana. Somos 8 bi-
lhoes. Elas, cerca de 10 mil trilhdes. Se
juntarmos todas as formigas da Terra e as
colocarmos sobre uma balanga, seu peso
seria quase igual ou até superior ao peso
de todos os seres humanos vivos.

O animal mais dorminhoco do mundo

O tatu-canastra é o animal que mais dor-
me por dia. Sao 18,1 horas em média, o que
equivale a 75,4% de 24 horas. Se vocé de
vez em quando acha que dormiu demais,
lembre-se do tatu canastra.

César Augusto Ribeiro de Oliveira
Psicologo - CRP 07/13.695

2200000 €

Passografic

Indistria Grafica e Editora

el
» il

# Caixas de pizza: Brotinho
P /MG /Familia /GG Sextavada

Centro Profissional Bento Goncalves
Rua Bento Gongalves, 190, sala 509
Centro, Passo Fundo/RS

CEP: 99010-010

_ Caixa de
T batata frita

Caixa de cachorro

® Caixas de protese TI b tetians
s 7 el

"]" Maletas para lanche

T Caixas para lanches

Rua Minas Gerais, 1093/3 | Lucas Araijo | Passo Fundo/RS
(54) 3311-6041 (O (54) 9 9119-8589

®(54) 99981-6455 | @ www.homemnapsicologia.com.br

Os artigos e matérias assinados nao representam, necessariamente, o pensamento do Jornal Viva Bem. Assim como as informagdes
aqui publicadas, ndo devem ser utilizadas, sob hipétese alguma, sem a orientagédo de um profissional capacitado.



www.jornalvivabem.com.br

Vocé pode se perguntar porque o
check-up vascular é tao importante.
Bom, para que possamos levar uma
vida saudavel e despreocupada preci-
samos, sem duvida, adotar alguns bons
habitos de vida. Entre eles estdo uma
alimentacdo balanceada, exercicios
fisicos regulares, noites de sono bem
dormidas e também check-ups anu-
ais de satde. E importante saber que
esta tudo certo com o nosso organis-
mo. Isso mesmo, exames de rotina sao
fundamentais para que patologias pos-
sam ser detectadas de forma precoce,
aumentando as chances de tratamento
e cura. Além disso, existem intiimeras
doencgas que sao assintomaticas e que
podem ser detectadas quando vocé re-
aliza um check-up.

No entanto, um check-up de roti-
na costuma englobar apenas exames
de sangue, urina e fezes e que medem
colesterol, triglicerideos, pressdo ar-
terial, entre outros. Mas é muito im-
portante frisar que o sistema vascular
também precisa ser monitorado cons-
tantemente a fim de detectar doencas
vasculares que desenvolvem-se silen-
ciosamente, sem apresentar sintomas
e dificultando o diagnéstico. Por isso,
um check-up vascular preventivo é
tao importante. Ele detecta anteci-
padamente problemas que podem se
manifestar somente quando o quadro
estiver avancgado ou irreversivel.

Julho

| Check-up Vascular:

O que é um check-up vascular?

O check-up vascular nada mais é
do que uma consulta de rotina com o
seu cirurgido vascular, com o intuito
de avaliar os fatores de risco para o de-
senvolvimento de doencas vasculares.
Durante a consulta, sera realizado um
exame fisico que verificara alteracdes
vasculares e caso ache necessario, o ci-
rurgiao vascular podera solicitar exa-
mes complementares. Assim é possivel
detectar de forma precoce doencas da
circulacao. Pode ocorrer de algumas
doengas permanecerem assintomati-
cas até estagios muito avangados. Es-
tes exames de rotina sao fundamentais
para todas as pessoas. A relevancia do
check-up vascular é ainda maior, prin-
cipalmente se ha outras pessoas na
familia com doengas vasculares, taba-
gistas, diabéticos, hipertensos ou que
tenham colesterol elevado. Algumas
doengas do sistema vascular requerem
cuidados preventivos. Dessa forma o
check-up vascular é fundamental para
obter uma melhor qualidade de vida
para os pacientes.

Quando vocé deve fazer um check-up
vascular?

O check-up vascular é recomen-
dado para pessoas acima dos 40 anos
ou que apresentem os fatores de risco:

histérico familiar, tabagismo, diabetes,
hipertensdo arterial, obesidade, vari-
zes e colesterol alto. Mas se vocé tem
menos de 40 anos e sofre com dores
nas pernas, é recomendavel procurar
um angiologista ou cirurgiao vascular
para efetuar o seu primeiro check-up
vascular. Além disso, pacientes que ja
sofrem com varizes ou outros proble-
mas vasculares devem efetuar o check-
-up a cada seis meses ou conversarem
com o seu médico e decidirem juntos a
frequéncia do acompanhamento.

Pacientes que tenham historico fa-
miliar devem estar sempre em inves-
tigagdo com o seu cirurgido vascular.
Em adultos saudaveis, o procedimento
pode ser realizado a cada 2 anos.

Quais doencas vasculares podem
ser identificadas em um check-up
vascular?

Algumas doencas vasculares sao
silenciosas e o check-up vascular é
muito importante para detectar os pri-
meiros sinais da patologia, mesmo que
o paciente pareca saudavel.

As principais doencgas detectadas
pelo check-up vascular sao:

Varizes, pé diabético, trombose,
ulcera, insuficiéncia venosa cronica,
obstrucdo das artérias caroétidas (que
pode provocar o AVC) e dilatagao anor-
mal das artérias (aneurisma).

A importéncia do check-up vascular

Vocé ja deve ter percebido a im-
portancia do check-up vascular, ndo é
mesmo? Muitas das doencas vasculares
sdo silenciosas e caso nao investigado,
um problema pode ser descoberto so-
mente quando for muito tarde. Uma
dessas doencas € o aneurisma da aor-
ta, assintomatico na maioria dos casos.
O grande risco dessa doenca é que se
for descoberta apenas no momento da
rotura, as chances de um paciente vir
a 6bito chegam a 90%. Nesse caso, um
check-up vascular é fundamental para
identificar a patologia a tempo de ser
tratada.

A doenga obstrutiva das artérias
carotidas é outra patologia que progri-
de de forma silenciosa. A partir de de-
terminado grau de estenose, o risco de
um AVC - Acidente Vascular Cerebral -
aumenta muito. Assim como a doenca
Arterial Obstrutiva Periférica, em cujos
estagios iniciais o depoésito de gordura
nas artérias é assintomatico. Confor-
me a doenca progride, aparecem dores
para caminhar e até mesmo no repou-
so, feridas e gangrenas.

Fonte:

Tiago Domingues Nicolodi
Cirurgido Vascular

CRM 32751 RQE 24724
(54) 3311-1103
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Caspa (Pityriasis capitis)

E a descamaciio esbranquicada e
difusa do couro cabeludo. E a forma
mais branda da Dermatite Seborrei-
ca. Embora a caspa nao traga nenhum
desconforto fisico, sua presenca
causa um desconforto social muito
grande, quer pela aparéncia do couro
cabeludo, quer pela descamagao que
cai sobre a roupa. No nosso organis-
mo existem varios fungos e bactérias
convivendo em quantidades e situa-
coOes ideais sem afetar a saude. Mas
quando essa cadeia se desarmoniza,
podem ocorrer varios problemas, en-
tre eles, a Caspa onde ha a prolifera-
cao do fungo Malassezia sp. A causa
especifica da Caspa ainda é desco-
nhecida, porém existem fatores que
podem desencadear a patologia:

- Mudanca de temperatura;
- Fatores psicologicos;

- Superproducao de sebo;

- Fatores quimicos e fisicos.

Dermatite Seborreica
Eum agravamento da Caspa. Uma

dermatose comum, crénica e inclui
a inflamacao e lesdes avermelhadas

distribuidas pelas areas com maior
densidade de glandulas sebaceas,
como a regiao do centro da face, sul-
cos proximos as asas do nariz, couro
cabeludo, conduto auditivo externo,
regido atras das orelhas, sobrance-
lhas, cilios e barba, além da regiao
centro toracica.

A pele afetada apresenta- se re-
coberta de escamas gordurosas e
amareladas. O elemento desencade-
ante da patologia ainda nao foi com-
provado. No entanto, estudos com-
provam que esta bastante suscetivel
as mudangas bruscas ou constantes
de temperaturas, estresse, altera-
¢des hormonais no caso dos ho-

PRATIQUE
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Petropolis - Passo Fundo

QUALIDADE DE VIDA
PARA OS IDOS©S
(4

mens, (0 excesso de testosterona
aumenta a atividade das glandulas
sebaceas, exposicdo excessiva de
altas temperaturas (principalmen-
te no Inverno, com a tendéncia de
banhos muito quentes). Excesso de
quimicas depositados diretamen-
te no couro cabeludo agredindo a
pele e sua utilizacao inadequada.
Processos alérgicos.

Esses sao alguns dos fatores que
podem agravar ainda mais a patolo-
gia causando coceira, prurido (chei-
ro), e a descamagao excessiva.

Como podemos controlar a pa-
tologia?

www.jornalvivabem.com.br
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Patologias do Couro Cabeludo:
Caspa X Dermatite Seborreica

Protocolos personalizados in-
cluindo produtos e tecnologias dire-
cionado a saude capilar, baseados em
ativos fungicida e bactericida conse-
guimos o controle da proliferacao dos
fungos e bactérias, equilibrando o
manto lipidico, mantendo a pele lim-
pa e hidratada, obtemos o controle do
ambiente desejado.

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

Instagram: @cristiane.oliveira.oficial
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Atencdo para a Hepatite B durante
o tratamento quimioterapico

No mundo, mais de 240 mi-
lhoes de pessoas sao portadoras
cronicas do virus da hepatite B. E
importante destacar que o trata-
mento quimioterapico pode ativar
o virus, especialmente em pacien-
tes com tumores hematolégicos,
como linfomas e leucemias. Em-
bora a ativacao viral em tumores
sOlidos, como mama, pulmio e
intestino, ndo seja tdo bem docu-
mentada, é um fendmeno que me-
rece atencao.

Os portadores cronicos do vi-
rus da hepatite B sao aquelas pes-
soas que tiveram contato com o
virus em algum momento de suas
vidas. Essas pessoas nao apresen-
tam infecgdo ativa nem sintomas
de hepatite, mas podem ser iden-
tificadas através de um exame de
sangue que detecta a presenca de
anticorpos, como o anti Hbc total
ou IgG.

A imunossupressao causada
pela quimioterapia é a principal
responsavel pela reativagio do vi-
rus. Durante o tratamento, ocorre
um aumento da replicacido viral

nas células do figado, chamadas
hepatocitos. Posteriormente, com
a melhora da imunidade, pode
ocorrer a destruicdo dos hepato6-
citos infectados, causando altera-
cOes nos exames laboratoriais que
avaliam a fungao hepatica. Em al-
guns casos, podem surgir sintomas
clinicos de hepatite.

Um estudo revelou que 19% dos
pacientes previamente expostos ao
virus da hepatite B e submetidos a
quimioterapia experimentaram a
ativacao viral. Dentre as drogas
mais frequentemente associadas
a essa ativacao estao antracicli-
nas, vincristina, etoposideo, eve-
rolimus, metotrexato e anticorpos
monoclonais, como o rituximabe.

Diante dessas informacoes,
surge a questao: todos os pacien-
tes que iniciardo o tratamento
quimioterapico devem realizar os
exames especificos? De acordo
com dados de revisao da literatu-
ra, recomenda-se que os pacien-
tes fagcam exames com pesquisa
sorolégica antes de iniciar a qui-
mioterapia.

Clinica de Hematologla

Dra. Cristiane Zanotelli
Hematologista CRM 38589

Dra. Daiane Weber
Hematologista CRM 33432

HEMATOQCLIN

E quanto aos pacientes que ja
tiveram contato com o virus da
hepatite B, o que fazer? Nestes
casos, pode ser recomendado o
uso preventivo de antivirais, como
entecavir ou tenofovir. Portanto,
é fundamental manter um acom-
panhamento médico atualizado,
com profissionais cientes das ne-
cessidades do paciente, a fim de
evitar complicacoes durante o tra-
tamento oncolégico. Além disso, é
importante ressaltar a relevancia
da vacinaciao como medida pre-
ventiva.

Fonte: Dra. Cristiane Zanotelli
Hematologista | CRM 38.589

Fonte: Dra. Daiane Weber
Hematologista | CRM 33.632
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paciente em um ambiente calmao e aconchegante. Além disso,
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Cirurgia de varizes a laser,

0 que voceé precisa saber?

Quando se fala de cirurgia de vari-
zes a laser, hoje em dia os tratamentos
sdo mais simples. Além de serem me-
nos complexos, SA0 menos invasivos
do que ha alguns anos atras. Afinal, os
procedimentos tradicionais aos poucos
estdo sendo substituidos por outros
minimamente invasivos.

O laser facilita os processos cirur-
gicos tanto para a equipe médica quan-
to para o paciente. Por isso, caso esteja
considerando uma cirurgia de varizes
com o endolaser, nao deixe de ler este
artigo. Logo abaixo explicamos como
funciona o procedimento, bem como
0s pros e contras.

Como a cirurgia de varizes a laser
(endolaser) é feita?

A cirurgia de varizes a laser é uma
técnica moderna e minimamente in-
vasiva onde nao sdo necessarios cor-
tes, mas apenas uma puncao ou uma
pequena incisdo na pele. Nao ha ne-
cessidade de permanecer internada
no hospital (com excecao de alguns
casos). Atualmente, os procedimentos
mais praticos e eficientes para tratar as
varizes usam o laser para elimina-las.
Esse tipo de procedimento ¢ utilizado
principalmente para tratar dilatacoes
venosas que ocorrem nas veias safenas
magnas, parvas, acessorias e veias safe-

nas perfurantes. Tem eficacia superior
a de uma cirurgia convencional, com
recuperacao mais rapida e, sem duavida,
é menos invasiva.

Apenas uma pungao

O procedimento é feito através de
uma pung¢ao com uma agulha onde a
fibra de laser é introduzida no interior
da veia. Dessa forma, a agao do laser
vai promovendo o fechamento da veia
dilatada por meio de uma energia tér-
mica.

Precisa remover a veia doente?

Com o tempo o tecido local rema-
nescente é absorvido pelo organismo,
sem a necessidade de remover o vaso e,
assim, elimina-se as complicagdes que
ele causava.

E a anestesia?

A anestesia em uma cirurgia de va-
rizes a laser pode ser local e associada a
sedacao leve. O procedimento nao dei-
xa cicatrizes e normalmente o paciente
consegue caminhar no mesmo dia.

Pros da cirurgia de varizes a laser
(endolaser)

A cirurgia de varizes a laser (en-
dolaser) é uma técnica minimamente
invasiva. Possui uma série de pros em
relacdo a cirurgia convencional, e tem

oyVeronica
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sido objeto de varios congressos inter-
nacionais.

A seguir listamos as principais
VANTAGENS deste tipo de procedi-
mento:

* Os procedimentos a laser sao me-
nos invasivos que os procedimentos
convencionais pois nao necessitam de
incisOes extensas, logo a recuperacao
do paciente é facilitada;

* A recuperacgio é comoda e rapi-
da, sendo que na maioria das vezes o
paciente pode andar no mesmo dia e
retornar ao trabalho e dirigir no dia se-
guinte;

* Raramente ocorrem complicacoes
em tratamentos a laser;

* O procedimento pode ser realiza-
do a nivel ambulatorial, desta maneira
diminui os custos com internacao e
possibilita uma recuperacdo mais ra-
pida;

* A cirurgia endolaser deixa menos
edemas e menos hematomas e ainda
apresenta menos dor no pés-operatorio;

* A cirurgia é muito mais rapida que
um procedimento convencional e mui-
to mais eficaz;

* Este tipo de procedimento nao re-
quer cuidados prévios;

* P6s-operatoério em geral é muito
mais tranquilo.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular

e endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862

Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

Dr. Tiago Scherer
CREMERS

®543311-6862
© Rua Uruguai, 1570/102 andar - Ed. Medical Center - Passo Fundo/RS

Argenta

Podologa

(54) 99998-4708 °

RUA TEIXEIRA SOARES, 839
GALERIA JOAO ZANATA FILHO
SALA 119 - PASSO FUNDO/RS




www.jornalvivabem.com.br

| Por qué misturar as
financas nao € bom?

Hoje vamos falar da separacao das
financas pessoais e empresariais para
potencializar o seu negocio e sua vida
financeira com essa pratica indispen-
savel para o sucesso. Tudo comeca no
periodo em que muito provavelmente
o seu negdcio ainda nao ira gerar re-
ceita suficiente para se manter e que
certamente ainda nao foi possivel a
captagao investimentos, é um movi-
mento comum vocé cometer o erro
basico de misturar tudo e nao saber
se o dinheiro é do caixa da empresa
ou do seu bolso. Se vocé ndo conse-
gue ver a diferenca entre os recursos
adquiridos por lucro e a poupanga da
familia, nao consegue controlar o flu-
xo de caixa ou ter uma visao da efi-
ciéncia financeira do seu negocio, é
provavel que vocé esteja criando um
problema financeiro.

Para resolver essa situacao dicas
bem simples precisam ser aplicadas
como por exemplo, ter um pro-labore
e dividendos definidos. O pro6-labore
deve ser compativel com a fungao de-
sempenhada e se o empresario quer
mais dinheiro precisa gerar lucro
para distribuicao de dividendos, as-
sim a empresa nao sofrera com reti-
radas que o fluxo de caixa nao com-
porta. Para determinar a sua retirada
mensal vocé precisa saber exatamen-
te qual é a tua necessidade de vida.

Julho

Portanto, conhecer o seu custo de
vida pessoal é um passo importante.

Outra acao é ter as contas banca-
rias separadas, uma para a pessoa fi-
sica e outra para a juridica. As contas
que nao estao em nome da empresa,
ou seja, as pessoais, nao podem ser
pagas no caixa em hipdtese nenhu-
ma, além de comecgar a “mistureba’,
vocé gera um problema para a con-
tabilidade que precisa fazer magica
para registrar isso. Assim como vocé
também nao deve pagar os boletos
da empresa na conta pessoal e muito
menos fazer recebimento por ela.

Separar as contas de pessoa fisi-
ca e pessoa juridica é importante por
varias razoes. Aqui estao algumas das
principais:

Responsabilidade legal: Separar
as contas ajuda a manter a responsa-
bilidade legal distinta entre a pessoa
fisica e a pessoa juridica. Isso € im-
portante para proteger os ativos pes-
soais do individuo em caso de proble-
mas financeiros da empresa, como
dividas ou processos judiciais.

Transparéncia financeira: Man-
ter contas separadas permite uma
melhor visibilidade e transparéncia
sobre as finangas pessoais e empre-
sariais. Isso facilita a compreensao da
satude financeira de cada entidade e
ajuda a tomar decisoes informadas

sobre orcamento, investimentos e
planejamento financeiro.

Cumprimento das obrigacoes
fiscais: Separar as contas facilita o
cumprimento das obrigagoes fis-
cais tanto da pessoa fisica quanto da
pessoa juridica. Manter registros fi-
nanceiros claros e precisos ajuda na
declaragao de impostos e evita mis-
turar despesas pessoais com as da
empresa, o que poderia gerar pro-
blemas com o fisco.

Facilidade de gestao: Separar as
contas simplifica a gestao financeira.
E mais facil acompanhar os gastos e
receitas da empresa, garantir que as
despesas comerciais sejam adequa-
damente registradas e identificar a

rentabilidade do negdcio. Além disso,
ajuda a evitar confusdes ou erros na
contabilidade pessoal e empresarial.
Em resumo, a separacao das con-
tas de pessoa fisica e pessoa juridica
traz beneficios como protecao legal,
transparéncia financeira, confor-
midade fiscal e facilitacao da gestao
financeira, contribuindo para a orga-
nizacao e sucesso tanto das finangas
pessoais quanto das empresariais.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora
financeira | (54) 98415-1550
Instagram: @prihbattistella
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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.
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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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I | fortalecendo os relacionamentos #
-

Em todos os relacionamentos, o
dialogo desempenha um papel cru-
cial na construgao de conexdes sig-
nificativas e saudaveis. E por meio
do dialogo que expressamos nos-
sos sentimentos, compartilhamos
nossas experiéncias, resolvemos

conflitos e fortalecemos os lacos
afetivos. No entanto, em uma era de
comunicacao digital e ritmo de vida
tao acelerado, muitas vezes negli-
genciamos o verdadeiro poder do
dialogo, entrando no piloto automa-
tico, vamos nos acostumando com

Procurando
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as interferéncias na comunicagao.
O dialogo proporciona um espaco
seguro para expressarmos Nnossos
sentimentos mais profundos. Quan-
do nos abrimos e compartilhamos
nossas emogoes vamos construindo
confianca e intimidade com as pes-
soas. E importante saber comunicar
nossas alegrias, tristezas, medos e
preocupacgoes, pois isso nos permite
ser compreendidos e apoiados em
um nivel mais profundo.

Ao nos comunicarmos aberta-
mente, praticamos a escuta ativa e
genuina, demonstrando interesse
pelas palavras e experiéncias do ou-
tro. Isso nos permite compreender
suas perspectivas, necessidades e
desejos, criando uma base soélida
para o entendimento mutuo. Além
disso, o didlogo nos capacita a ex-
pressar nossas opinioes de forma
clara, sem recorrer a atitudes agres-
sivas ou passivas, evitando conflitos
desnecessarios. Todos os relaciona-
mentos enfrentam desafios e confli-
tos. O didlogo nos ajuda a compre-
ender o ponto de vista do outro, a
buscar o entendimento e a trabalhar
juntos na busca de um compromisso
saudavel. Através do dialogo, evita-
mos que os conflitos se acumulem
e se transformem em ressentimen-
tos, fortalecendo a conexdo e a

confianca no relacionamento, pois
quando expressamos Nossos senti-
mentos, medos e desejos, estamos
nos abrindo para a vulnerabilidade,
criando uma oportunidade para o
outro nos compreender e oferecer
apoio emocional.

Somente desta forma podere-
mos exercitar a empatia, pois ao ou-
virmos com atenc¢ao, podemos nos
colocar no lugar do outro e compre-
ender suas experiéncias e emogoes.
Isso criard uma atmosfera de com-
preensao mutua e solidariedade,
fortalecendo os lagos afetivos. Vale
ressaltar que o didlogo requer pra-
tica e comprometimento continuo.
Devemos estar dispostos a ouvir ati-
vamente, a respeitar as opinides do
outro e a buscar uma comunicagao
construtiva. E também, essencial

m.com.br
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cultivar a paciéncia e a compreen-
sao, reconhecendo que cada indivi-
duo tem sua préopria maneira de se
expressar e processar emocoes.

Portanto, convido a cada um a
abracar o poder transformador do
didlogo em seus relacionamentos.
Ao investir tempo e esforco nessa
pratica, colheremos os frutos de
relacionamentos mais saudaveis,
significativos e gratificantes, enri-
quecendo nossas vidas emocionais
e contribuindo para o bem-estar de
todos os envolvidos.

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica
Especialista em Eneagrama

betina.te

Instagram:
(54) 99976-8714
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I Psicopedagogia

As terapias em Psicopedagogia Clinica e Institucional e
Psicomotricidade Clinica Funcional com formagdo em ABA,
Autismo e AEE sdo indicadas para quem?

Sao indicadas para criangas e
adolescentes com dificuldades no
aprendizado escolar, atraso no de-
senvolvimento neuropsicomotor,
na socializagao, na afetividade e na
autoestima. Também, é recomen-
dado para individuos com altas
habilidades, deficiéncia cognitiva
(DI), diagnoésticos de transtornos
(TEA, TDAH, TOD, TOC, TCO, TDA,
entre outros...) e sindromes.

Psicopedagogia Clinica e
Institucional

A Psicopedagoga Clinica, tra-
balha na clinica e em consultorios,
avaliando, intervindo e estimulan-
do criancas e adolescentes, com
dificuldades na aprendizagem es-
colar, identificando limitacdes,
possiveis déficits, transtornos e
sindromes, decifrando a origem da
dificuldade apresentada, através de
testagens e observacdes clinicas e
comportamentais. Nas interven-
¢oes, busca, estimular de diferen-
tes formas, vindo a sanar as dificul-

dades apresentadas pela crianca ou
adolescente em relacao ao proces-
so de ensino-aprendizagem.

A psicopedagoga Institucional
atua junto as institui¢oes, asses-
sorando, dando suporte e esclare-
cendo a respeito de diversos as-
pectos relacionados ao processo
de ensino-aprendizagem, dificul-
dades apresentadas, estratégias e
manejos preventivos.... Seu papel é
analisar e sinalizar os fatores que
favorecem, intervém ou prejudi-
cam a aprendizagem de um ou mais
educando em uma instituicao.

Psicomotricidade Clinica
Funcional

E uma ciéncia transdisciplinar
que estuda e estimula na clinica
através do processo de avaliagao e
intervencao, o corpo em movimen-
to, visando, quantificar possiveis
déficits motores nas idades das
habilidades motoras, relacionando
com a idade cronolégica da criancga
ou adolescente.

O programa
de intervencao,
utiliza-se, de
meios da area da
Educagao Fisica,
conhecimentos
da ABA, PEC'S, do
TEA, AEE e Psicopeda-
gogia, buscando estimular,
dar funcdes e auxiliar crian-
¢as com atrasos no desenvolvi-
mento neuropsicomotor, trans-
tornos e sindromes diversas, bem
como, dificuldades relacionadas a
aprendizagem escolar, a socializa-
¢ao, a afetividade e autoestima.

As intervencgoes psicomotoras
procuram estimular diante dos
déficits motores, através do mo-
vimento realizado com a agao do
pensamento, utilizando-se de ma-
teriais ou nao, buscando evolucgoes
nos atrasos motores.

As técnicas psicomotoras uti-
lizadas na Psicomotricidade Cli-
nica Funcional contribuem para o
aperfeicoamento das habilidades

motoras, pedagogicas e esportivas.
Sendo assim, entende-se que a Psi-
comotricidade é uma ciéncia que
tem como objetivo de estudo o ser
humano, através de seu corpo em
movimento, nas suas relacées com
o mundo interno e externo.

Fonte: Maria Inés Mello

Profissional da Educagao Fisica - LP/BEL
Espec. em Psicoped ia Clinica e Institucional
Espec. em Neuropsicopedagogia
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Contraturas Musculares

decorrentes do frio

As dores na coluna estao nor-
malmente associadas a erros de
postura e ao sedentarismo, entre
outros, porém elas podem se inten-
sificar com as baixas temperaturas
do Inverno. O frio aumenta a inci-
déncia de contraturas musculares
que costumam levar a um quadro
de dor aguda, notadamente, nas re-
gioes lombar e cervical.

A contratura muscular acontece
no momento em que o musculo faz
a contracao de maneira incorreta e

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

nao retorna ao seu estado normal
de relaxamento. Isso ocorre em res-
posta a uma sobrecarga de esforco
exercido sobre um musculo ou ten-
dao. Com as baixas temperaturas
0s vasos sanguineos se estreitam e
ficam mais finos, diminuindo a cir-
culacao de sangue. Como defesa,
nossos musculos se contraem para
regular a temperatura e a circulacao
sanguinea. O frio tende a causar a
contracgao do corpo, para reter calor.
As dores viriam de um enrijecimento
dos musculos e articulagoes.

Nessa época, as pessoas tendem
a ficar mais quietinhas do que se
exercitarem. Deveria ser o contra-
rio. Manter-se ativo, além de outras
acoes, podem ajudar a prevenir dores
durante o Inverno. Dentre elas: aga-
salhar-se corretamente. Sem esque-
cer de proteger suas extremidades
como pés e maos. Alongar-se com
frequéncia, mesmo que a vontade
seja de ficar na cama, pois o alonga-
mento é uma pratica essencial para
evitar a contracao dos musculos e
auxiliar na lubrificagao das articu-
lagoes. Espreguicar-se ao acordar
também é um tipo de alongamento.
Investir em aquecedores no quarto
para evitar dores noturnas. Mas-
sagens estimulam a circulagao do

sangue e des-
travam a mus-
culatura. Hi-
droterapia em
piscinas aqueci-
das sdo um alivio
para dores articu-
lares e musculares.
Portadores de doencas
Osseas degenerativas ou
quem sofreu fraturas antigas
podem recorrer a massagens para
aliviar as dores. Bolsas de agua quen-
te proporcionam alivio imediato em
caso de sequelas de fraturas, dores
musculares e sintomas da artrose,
fibromialgia e artrite. Dores agudas
com edemas devem ser tratadas com
agua fria ou combinacao entre agua
quente e fria.

Além disso, alguns alimentos
sao termogénicos, ou seja, ajudam o
corpo a produzir mais calor, como a
canela, o gengibre e o cha verde. Por
apresentarem uma grande varieda-
de de sabores e texturas, as bebidas
quentes podem trazer uma deliciosa
sensacao de bem-estar e aconche-
go. Corpo aquecido, musculatura
relaxada. Alimentos ricos em gor-
dura e proteina demoram mais para
serem digeridos, o que faz com que
vocé se sinta mais aquecido ao in-

www.jornalvivabem.com.br

geri-los. Quando esfria, a gente para
de suar, os pelos arrepiam e a gen-
te treme. Esse processo acontece
automaticamente, sem pensarmos.
Quando trememos nosso organismo
esta queimando energia. E a ter-
mogénese entrando em agdo para
aquecer o corpo e equilibrar nossa
temperatura.

Lembre-se que a satde do corpo
vem do equilibrio entre os bons habi-
tos alimentares, exercicios regulares
e momentos que lhe permitam equi-
librar-se fisica e mentalmente.

Fonte: Patricia Muller
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A Desordem Temporomandi-
bular, que acontece na articulacao
daboca, atinge milhares de pesso-
as de todas as idades, sexo e raca,
porém, é mais comum em mulhe-
res adultas.

Ela pode surgir devagar, no
decorrer dos anos, fazendo um
somatdrio de sinais e sintomas
que podem ser mais sutis ou mais
agressivos. A DTM, assim também
chamada, possui sintomas muito
caracteristicos que acontecem iso-
ladamente ou em conjunto, carac-
terizando uma sindrome de dificil
diagnéstico, pois se confunde com
outras doencas.

O mau funcionamento desta ar-
ticulacao pode acarretar dores no
local (a frente do ouvido), dores em
diversos locais da cabega, dores de
ouvido, assim como sensacao de
ouvido tapado, zumbido e surdez
(temporaria ou ndo). Dependendo
da posicao em que a mandibula se
coloca, também provoca alteracdes
respiratorias podendo colaborar
com o aumento da APNEIA OBS-
TRUTIVA DO SONO, tornando o
sono conturbado.

Quando a DTM é classificada
como muscular ou mista tem-se
o comprometimento funcional de
musculos especificos que referem-
-se a dor atras dos olhos, no céu da
boca, em alguns grupos especificos
de dentes e na propria face.

Naturalmente uma pessoa com
dor ficara mais contraida podendo

Problemas bucais
e comprometimento sistémico

com o decorrer do tempo mudar
sua postura. Naturalmente a res-
piracao também ficara alterada na-
quele que tem mudancas posturais
e vice-versa. O universo das dores
orofaciais é assim: um circulo onde
um problema vai se ligando a outro
até que o paciente entre num co-
lapso corporal. Nesta altura ja se
passaram anos e o diagnostico ten-
de a ser dificil, complicado porque
se confunde com outras doencas,
especialmente a FIBROMIALGIA.

A FIBROMIALGIA apresenta do-
res semelhantes em intensidade e
frequéncia as da DTM. Os locais
onde essas dores se apresentam
também sao idénticos: pesco-
¢o, costas, ombros, coluna, bacia,
cotovelos entre outros. Por isso
torna-se tao importante um diag-
nostico diferencial para indicar o
melhor tratamento.

Nao poucas vezes torna-se ne-
cessaria a exclusao por tentativa,
ja que na Fibromialgia nido temos
exames de imagem ou laboratoriais
especificos para o seu diagnostico.
Até o momento, o diagnoéstico é
predominantemente clinico base-
ado nos sintomas e em um exame
fisico que identifica cerca de 18
pontos de dor.

Fonte: Kelly Cristine Jacobs
Prétese e Implante

CRO 11.616

(54) 99940-3637
Instagram: @drakellyjacobs
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|Hepatite C

Somos construidos pelas int-
meras histérias que vivenciamos
e, principalmente, sobre aquelas
que nos transformam. Entao, va-
mos 14, senta, pega um lencinho,
que la vem mais uma histoéria da
Gabi Terapeuta.

Um conto de fadas de 7 dias

Em 2006, eu comecei a namo-
rar o Fernando. Parecia tudo indo
muito bem... Isso durou “longos” 7
dias. Na segunda-feira da sema-
na seguinte, ele me fez um con-
vite inusitado para ir com ele até
o Hospital Universitario de Santa
Maria, buscar os resultados de uns
exames. Ele entrou em um consul-
torio e eu fiquei esperando do lado
de fora.

Havia passado mais de trés
horas e grupos de médicos entra-
vam e saiam aos cochichos, com
a expressao facial de seriedade e
preocupacao. Eu perguntava o que
estava havendo, mas s6 me pediam
para que eu aguardasse. Mais al-
gumas horas, ele saiu do consul-
torio tentando sorrir, mas com um
rosto visivelmente transtornado.
Tentei pegar em sua mao e ele sol-
tou bruscamente e falou: “vamos
sair daqui.”

Em todo trajeto de 13 km até
0 meu apartamento, ele nao quis
falar, nem queria que eu falasse.
Quando chegamos em casa, ele
pegou a chave da sua moto, seu
capacete e disse: “Gabi, estou indo
embora e nao vamos mais nos ver”.
Instintivamente, eu fui até a por-
ta e tirei a chave, ndo permitindo
que ele saisse. Entdo, ele caiu no
chao de joelhos e chorou por mais
de uma hora, compulsivamente.
A tnica coisa que conseguiu falar
é que iria se matar. Ele havia sido
diagnosticado com Cirrose Hepa-
tica severa, com seu figado total-
mente comprometido. Os médicos
nao encontraram outro jeito de di-
zer que ele tinha uma expectativa
de vida de no maximo seis meses.
Com apenas 36 anos.

A causa da Cirrose foi Hepati-
te C que possivelmente, segundo
os médicos, ele havia contraido na
adolescéncia, através de algumas
tatuagens feitas de forma caseira,
entre amigos, sem cuidado ade-
quado. Mas o que acabara desenca-
deando os sintomas dessa doenca
silenciosa, foi um choque emocio-
nal, de uma situagao terrivel que
ele havia vivido, pouco antes de me
encontrar. O conto de fadas acabou
ali, naquele momento.

Uma esperanca

Uma forga sobrenatural (hoje eu
sei que isso ¢é literal) tomou conta
do meu ser e eu falei que ele pode-

ria viver sim
e que eu faria
tudo que esti-
vesse a0 meu
alcance para
reverter aque-
le diagnostico.
O que nos guia
num momento assim ¢é algo muito
maior do que a nossa mente possa
imaginar. Somos realmente con-
duzidos.

No dia seguinte, conversei com
o médico responsavel pelo diag-
nostico e sai de la com uma es-
peranca, um lugar para onde ir e
o nome de outro profissional que
poderia nos ajudar. Pedi demissao
do meu emprego, fiz algumas liga-
¢oOes, arrumamos as malas, a mu-
danca e chegamos em Passo Fun-
do, onde ele teria a possibilidade
de obter um transplante. Mas, em
2006, quase nao se falava em doa-
¢ao de 6rgaos, nem mesmo no hos-
pital. Entao as chances dele conse-
guir eram realmente remotas.

Fomos conduzidos pelo Dr. Ro-
semar Stefenon a equipe do Dr.
Paulo Roberto Reichert e a Dra.
Lisia Hoppe, que nos receberam
com muita amorosidade, portan-
to, acendeu a luz da esperanca no
coracao do Fernando. Comecou a
batalha contra uma contagem re-
gressiva de tempo.

Sintomas da Hepatite e da Cirrose

Se vocé nao conhece alguém
que tenha Hepatite e Cirrose He-
patica, talvez ndo saiba que é uma
verdadeira bomba relégio, pronta
para colapsar a qualquer momen-
to, sem motivo aparente. O figado
tem mais de 500 funcdes no nos-
so organismo. Quando ele esta
debilitado, com fibroses, nédulos
por toda a parte, células destru-
idas, todos os demais 6rgaos sao
fortemente afetados. Isso fez com
que, durante o tempo de espera
do transplante, o Fernando en-
trasse quatro vezes em pré-coma,
dentro de casa. Além disso, de 15
em 15 dias, aproximadamente, ele
precisava realizar uma paracente-
se, ja que seu corpo quadriplicava
de tamanho, enxarcando todos os
orgaos, dificultando a respiracao,
a digestao, os batimentos cardia-
cos, gerando dores intensas. Cada
procedimento, extraia do seu cor-
po cerca de 7 litros de liquido, pro-
porcionando um alivio temporario
e um pouco mais de mobilidade
para seu dia-a-dia. Cerca de 18
medicamentos ministrados quase
diariamente, eram seus compa-
nheiros de cabeceira da cama. A
alimentacao era totalmente restri-
tiva. As raras saidas de casa, eram
para médicos e exames. Uma sub-
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vida. Quando ele dormia era mais
um momento de tormento. Pois, se
dormia tranquilo, parecia que seu
coracao havia parado. Se estava
agitado, era sinal de dor.

Assim, driblamos a espera, mo-
vimentando tudo que podiamos,
em uma linda campanha de doacao
de 6rgaos, que alcangou todos os
veiculos de midias a nivel nacio-
nal. Isso fez com que os nimeros
de doagOes aumentassem e a cons-
cientizacdo também. O primeiro
veiculo a nos abrir as portas para
essa conscientizacao foi, justa-
mente, o JORNAL VIVA BEM.

O transplante

Os seis meses de vida, haviam
se estendido para um ano e oito
meses. Entre tentativas fracassa-
das de transplante, o dia D chegou.
Era exatamente nesta época. Ele
havia completado 37 anos recente-
mente. Uma noite muitissimo fria,
chuvosa e o Dr. Paulo telefonou
dizendo: Fernando, se arruma, vai
para o hospital, que eu estou indo
a Porto Alegre buscar o seu figa-
do. Eu lembro de ter orado muito
pela vida do Dr. Reichert, que ha-
via deixado sua familia e saido para
a estrada, com aquele tempo feio,
em alta velocidade, para que desse
tudo certo. E DEU!

O transplante durou em torno
de 8 horas, até que o Dr. Paulo saiu
e me disse: “Gabi, foi muito dificil,
mas conseguimos!” O transplante
havia tido resposta de 100%.

www.jornalvivabem.com.br
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A mente é quem comanda

Mas, algo aconteceu. Fora do
alcance de qualquer conhecimen-
to médico, clinico, cientifico. O
Fernando estava cansado demais
e desistiu, apenas dois dias antes
da sua alta. Ele escolheu nao viver
mais. Na verdade, hoje, entendo
que o fato que o fez adoecer ainda
estava latente em sua mente, seu
coracdo, sua alma e a sua melhora
fisica representaria ele ter de lutar
contra aquele monstro emocional
que ainda o atormentava. E toda
coragem que ele teve de enfrentar
os procedimentos, até o transplan-
te, para ele, era pouca, diante da
forca que demandaria ter de enca-
rar uma nova vida, superando seus
obstaculos emocionais.

Na época, eu nem sonhava em
ser terapeuta. E nao pude ajuda-lo
neste quesito. Quando ele desistiu,
e verbalizou isso, seus 6rgaos fo-
ram colapsando um a um, até que
0 coracao nao teve mais forgas. Se
o figado estava 100%. Sua mente e
sua alma ainda estavam na escuri-
dao. Dr. Paulo, Dra. Lisia, Dr. Rose-
mar, amados, fizeram muito mais
do que estava ao seu alcance.

Hoje eu sei que o nosso corpo
é apenas um veiculo, que conduz
uma vasta bagagem de emocoes e
energia que precisam estar alinha-
dos. Somos seres integrais. Essa
histéria é uma tentativa de desper-
tar a consciéncia de que toda agao,
toda decisao, ira refletir em nossas
vidas seja a curto ou longo prazo.
E também para poder agradecer
a todos os envolvidos neste lindo
aprendizado, como os meédicos,
enfermeiros, equipes envolvidas, a
midia e o Jornal Viva Bem.

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

Instagram: @gabriele.lima.terapeuta
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Afinal, o que é _
saude para voce?

—

Pergunta inicialmente facil de
responder, mas que traz iniumeras
dificuldades quando falamos em
acesso a saude através do SUS. O
Direito a Satde é universal e esta
assegurado pela Constituicao Fe-
deral, porém, o que mais presen-
ciamos é a violacao deste direito.

Mas afinal, quais sdo os direi-
tos dos pacientes?

Primeiramente, ter acesso to-
tal ao atendimento médico, seja de
urgéncia, emergéncia ou eletivo.
Podemos chamar de atendimento
eletivo, nao apenas o realizado na
prevencao da doenca, mas tam-

bém aquele que pode aguardar na
fila de atendimento pelo Sistema
Unico de Satide (mas lembre-se,
essa espera nao pode ser eterna).

Portanto, por serem direitos
inegociaveis, irei listar alguns que
0 paciente tem e que nao deve
abrir mao:

* Acesso as consultas médicas
€ exames;

* Receber pronto atendimento
em caso de emergéncia;

e Cuidados humanizados;

* Ter acesso ao seu prontuario
médico sempre que necessario;

* Ser chamado pelo nome;

* Ser informado sobre o seu es-
tado de saude, bem como, o trata-

mento indicado e os possiveis trata-
mentos alternativos (se existirem);

* Tem direito de nao aceitar a
realizacao do tratamento proposto
pelo médico, desde que esteja ple-
namente consciente dos riscos que
esta correndo (riscos existentes);

* Em caso de cirurgia, ter aces-
so aos melhores procedimentos
cirtrgicos indicados para o seu
caso, ter todos os riscos e bene-
ficios expostos pelo médico e so-
mente ap6s consentir a realizagao
do procedimento;

* Pode revogar a autorizagao de
cirurgia ao médico que lhe propds
a qualquer tempo (limitado ao dia
da cirurgia) sem a necessidade de

expor os motivos;

* Ter seus dados de satde pro-
tegidos tanto pelo médico, quanto
pelo local onde estd consultando
(seja posto de saude, cais, UPA ou
hospital).

Estes sao somente alguns dos
direitos garantidos ao pacientes
perante o SUS, nao permita que os
seus direitos sejam desrespeitados.

Fonte: Flaviane Bilhar Caler
Advogada OAB/SC 54.395
(49) 98806-1881

Instagram: @flavianecaleradv

Vocé sabe o que é

HIPNOTERAPIA?

Autoconfianca é quando vocé confia em
vocé mesmo. Autoestima € quando vocé
se valoriza. A Hipnose funciona muito
bem para aumentar a autoconfianga, para
ajudar a pessoa a tomar decisdes e
resolver situagdes problematicas.

Primeiramente se faz necessario o indivi-
duo entender gue ele tem capacidade
para melhorar em muitos aspectos da
vida, desde o momento que ele escolha
fazerisso. O segundo passo € descobrir os
condicionamento negativos, experiéncias

de fracasso, sentimentos de ineficiéncia,
pensamentos associados a derrotas e
abstrair da mente. S&o as programacoes
mentais negativas geradas no passado
que causam a baixa de autoestima.

A Hipnose pode remover, anular, cancelar
e limpar do subconsciente esse entulho
pessimista e reacdes diante da negativi-
dade, assim como reduzir as respostas as
situacoes de estresse, diminuindo a ansie-
dade e facilitando atomadade decisdes.

PARA QUE SERVE AS TECNICAS HIPNOTICAS
DENTRO DE UM PROCESSO TERAPEUTICO?

Para auxiliar no tratamento de depressao, ansiedade, sindrome do panico,
estresse, processo de autoconhecimento, superagao de luto, término de

relacionamento entre outros.

Busque ajuda!
Dé o primeiro passo
e tudo pode mudar.




A morte nada mais é que uma con-
sequéncia inevitavel para quem um
dia nasceu. Sendo assim por que é
tao dificil e doloroso, compreendé-la,
aceita-la e seguir em frente quando
alguém que amamos morre?

O luto pela perda de uma pessoa
amada é uma experiéncia universal e
ao mesmo tempo, mais desorganiza-
dora e assustadora que vive o ser hu-
mano. Exige de quem fica uma gran-
de capacidade adaptativa, pois nada
mais sera como costumava ser. Nessas
condicées o apoio psicologico pode
contribuir significativamente na re-
ducao do estresse agudo causado pelo
impacto da perda e restauracao das
capacidades adaptativas, pois a per-
da de um ente querido pode trazer as
mais variadas respostas emocionais,
comportamentais, fisicas e espiritu-
ais. Tristeza intensa, diminuicao do
interesse pelas atividades rotineiras,
isolamento, distirbios do sono, irrita-
bilidade, dificuldade de concentracao
e memoria, siléncio excessivo, raiva de
Deus e abandono de praticas religiosas
sao cenas bastante comum na vida de
uma pessoa enlutada.

Quando pensamos em atendimen-
to ao luto, é preciso entender que es-
tamos lidando com o sentimento de al-
guém que esta sendo submetido a uma
situacao de dor extrema nao escolhi-
da, para tanto, o atendimento pro-
fissional deve contribuir para que os
que aqui ficam consigam se apropriar
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da nova condicao de viva e consigam
seguir em frente da forma menos do-
lorosa possivel. Para evitar que o luto
se torne o chamado “luto complicado”,
entende-se que o apoio psicolégico
deve atender algumas necessidades.
Acolher a dor de quem esta sofrendo,
é fundamental porque esta dor é real
e precisa ser legitimada, senti-la é a
melhor maneira de validar a morte de
quem partiu, pois s6 quem esta lidan-
do com o luto entende a dimensao da
sua perda.

Lembrar do ente querido que mor-
reu é nao negar sua existéncia. Man-
ter viva a memoria do ente que partiu
através de fotos ou algum objeto con-
creto pode em muitos casos facilitar a
elaboracao do luto, pois para alguns é
uma forma de manter viva a memoria
de quem se foi e servir de instrumen-
to na superagao para quem fica. Para a
Psicologia, a construgao da auto iden-
tidade é desenvolvida pelas relagdes
que o individuo tem com o mundo e
com outras pessoas. Quando trata-se
das relacoes familiares, a intervengao
com a formacao da identidade é bem
maior. Portanto, quando perdemos al-
gum ente mais préoximo como nosso
pai ou mae, por exemplo, precisamos
recriar nossa identidade. Esse proces-
so de reconstrucao nos auxilia a en-
xergar nosso papel no mundo de outra
maneira em alguns casos trazendo
mudangas positivas.

Procurar por significado diante da

| Luto e o cuidado de quem ficou

morte é quase que inevitavel, as per-
guntas surgem naturalmente: “Por
que minha mae morreu assim?” “Por
que meu pai teve de ficar doente?” Por
que comigo? Essa nao é ordem natural
da vida... Nesses momentos provavel-
mente a pessoa enlutada vai explorar
sua fé ou espiritualidade na tentativa
de aceitar melhor, ou até se revoltar
com Deus que permitiu que isso acon-
tecesse, mas em ambas situacdes é
preciso chorar a dor e lamentar a per-
da, pois elas sao verdadeiras.

O luto é essencialmente um pro-
cesso solitario, assim como é vivenciar
qualquer dor. Na verdade, podemos e
devemos partilhar sentimentos e pen-
samentos, mas existe algo muito par-
ticular no modo como cada um vive
esse momento. Estar perto, apoiar
quem sofreu uma perda ja algo bem
importante, assim como respeitar os
momentos de isolamento quando nao
forem excessivos é claro. Convidar a
pessoa enlutada para momentos de
lazer, passeios e reunides de amigos é
uma forma de demonstrar que a vida
segue e sua presenca continua sendo
importante. Trabalhar com pessoas
enlutadas requer antes de mais nada
sensibilidade de escuta e acolhimento
da dor, é um processo que visa rees-
tabelecer o equilibrio do meio onde os
que ficaram vivem, auxiliar na reorga-
nizagao de papéis, cuidados e até sus-
tento, dependendo de quem morreu e
o lugar que ocupava na vida da(s) pes-
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soa(s) que estao sendo acompanhadas.
Quem era e o que representava o ente
que partiu (pai, mae, filhos, amigos...)
pode dizer muito sobre a forma que
os enlutados conseguirao gerenciar
o processo. Expectativas, decepgoes,
magoas, sonhos... tudo precisa ser re-
visto e reorganizado, afinal de contas
uma vida se foi e todos os projetos que
nela existiam por vezes nao podem
mais ser realizados, nao da forma que
se idealizou.

Nao é possivel deixar de ser en-
lutado por uma perda, mas a forma
como o processo do luto se apresenta
diariamente na vida de quem ja perdeu
alguém ¢é que determina sua capacida-
de de seguir em frente. A saudade nao
passa, mas pode ser transformada.
Isso quer dizer que, diante do impac-
to da perda, a saudade que doi cons-
tantemente pode ser redimensionada
e aos poucos ocupando um lugar di-
ferente. O aperto no peito, a angustia
e o vazio podem ser substituidos por
lembrangas que oscilam entre o sen-
timento de falta o carinho e amor que
permanecem pela pessoa que se foi.

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

(54) 99191-6694

Instagram: @psicologiaangela
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O que sao?

Sao energias que aplicamos no cor-
po para criar mais espago, possibilida-
des, comunhao, expansao, escolhas e
em consequéncia, consciéncia. Nosso
corpo é um organismo sensorial e sen-
sitivo que esta constantemente nos
dando informagdes e consciéncia da
energia ao nosso redor, além de cons-
ciéncia a respeito de ndés mesmos. A
maioria das pessoas esta acostumada a
exigir e criticar seu corpo e geralmen-
te nao se lembra de agradecé-lo. Por
isso Gary Douglas, criador de Access
diz que nosso corpo precisa aprender
areceber.

Quanta consciéncia esta disponi-
vel para nos através de nosso corpo
que nds estamos recusando com este
comportamento e nio estamos perce-
bendo e recebendo?

Dr. Dain Heer fala que precisamos
estar presentes o suficiente e com
nossos ouvidos abertos para escu-
tar os sussurros da consciéncia e os
sussurros do corpo para acessarmos
a consciéncia disponivel através dele
para nés. O comportamento de criti-
car e querer mudar nosso corpo “fe-
cha” nossa capacidade de perceber a
consciéncia que ele nos traz e também
nos impede de termos verdadeira co-
munhao com o corpo.

Quem pode receber sessdes Pro-
cessos Corporais de Access® e para
que sao utilizadas?

Julho

Os Processos Corporais podem ser
aplicados em pessoas (adultos e crian-
cas) e em animais, diferentes das Bar-
ras de Access® que nao sao aplicadas
em animais. Quando aplicamos os Pro-
cessos Corporais oferecemos ao corpo
energias que irdo contribuir para que
ele libere padrdes e memorias que ele
antes nao conseguiu liberar, favore-
cendo também que energias estagna-
das sejam mobilizadas e liberadas e/
ou reorganizadas e/ou transforma-
das para serem melhor utilizadas pelo
corpo. Isto tem diversos impactos em
nossa saude fisica, mental e emocio-
nal, criando condigbes para o corpo
se reorganizar e reestruturar de uma
nova e melhor forma para ele mesmo.
Lembramos sempre que nao aplicamos
0s Processos Corporais com o objetivo
de curar e sim com o objetivo de ser
a melhor contribui¢ao para o corpo.
Nossa intencao é presentear nosso
corpo com algo que lhe seja realmen-
te bom e agradavel. E esta perspectiva
ja é algo completamente diferente de
como a maioria das pessoas se relacio-
na com seu corpo.

Como sao as sessoes?

O atendimento com os Processos
Corporais ¢ feito chamando a energia
destes Processos e tocando partes es-
pecificas do corpo de quem recebe o
Processo, sempre de forma que seja
confortavel para quem recebe a aplica-
¢ao e pelo tempo que o corpo da pessoa
mostrar ser necessario receber aquele
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| Processos Corporais de

Processo Corporal. Existem muitos
Processos Corporais diferentes em Ac-
cess Consciousness®, que podem ser
aplicados por pessoas que fizeram os
cursos e os aprenderam. Quem recebe
a aplicacdo pode escolher se recebera
0 Processo que sera a maior contribui-
¢ao para seu corpo naquele momento
ou pode escolher receber um Proces-
so Corporal especifico e por exemplo,
vir para um atendimento em que vai
receber MTVSS® ou Facelift Access®
que sao os Processos Corporais mais
conhecidos ou qualquer outro Proces-
SO que a pessoa queira receber.

O que a pessoa sente durante a
aplicacao dos Processos Corporais de
Access®?

Em geral a pessoa sente-se relaxa-
da, algumas vezes pode dormir e ao fim
da sessao sempre se sente melhor do
que antes da sessao.

O que a pessoa deve esperar de-
pois de uma sessao?

S

A maioria das pessoas percebe
imediatamente apds a sessao grande
relaxamento, melhora da energia e da
vitalidade e redugao do estresse. Ou-
tras mudancgas vao depender do tipo
de Processo Corporal aplicado e da
resposta individual de cada corpo.

Processos Corporais que contri-
buem para a resolucio de traumas:

Alguns Processos Corporais contri-
buem para a resolugao de traumas fisi-
cos e psiquicos. Um trauma pode ser fi-
sico e/ou psiquico, contudo, em geral,
um trauma psiquico vai ter alguma re-
percussao fisica, mesmo que esta nao
seja percebida explicitamente ou nao
seja relacionada diretamente aquele
trauma pela pessoa que o sofreu.

Fonte: Aline Andrade
Terapeuta
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Instagram: @aline_andrade

Seja sua
melhor escolha:
mude sua energia.
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Com a chegada do Inverno e as
baixas temperaturas, é importante
consumir alimentos que fornecam
energia e nutrientes para ajudar a
manter o corpo aquecido e saudavel.
Aqui estao alguns exemplos de ali-
mentos propicios para baixas tem-
peraturas:

1. Sopas e caldos: Sopas quentes
e caldos sdao Otimas opgdes para
aquecer o corpo. Sopas de legu-
mes, sopa de feijao, caldo de gali-
nha ou caldo de ossos sao excelen-
tes escolhas.

2. Alimentos ricos em carboi-
dratos: Carboidratos fornecem
energia e ajudam a manter o corpo
aquecido. Opte por alimentos como
batatas, arroz, macarrao, pao inte-
gral e cereais.

3. Carnes e aves: Carnes como
carne bovina, porco, cordeiro e aves
(frango e peru) sao fontes de prote-
ina que ajudam a aquecer o corpo e
fornecem nutrientes essenciais.

4. Peixes gordurosos: Peixes
como salmao, truta, sardinha e atum
sao ricos em acidos graxos 6mega-3,
que possuem propriedades anti-
-inflamatorias e ajudam a manter a
saude cardiovascular.

5. Raizes e vegetais de Inverno:

Legumes como cenoura, batata-do-
ce, abobora, nabo e beterraba sao ri-
cos em vitaminas, minerais e fibras.
Eles podem ser utilizados em sopas,
ensopados ou assados.

6. Frutas citricas: Laranjas, tan-
gerinas, limdes e grapefruits sao ri-
cos em vitamina C, que ajuda a for-
talecer o sistema imunolégico, além
de fornecerem um sabor fresco e
estimulante.

7. Nozes e sementes: Améndoas,
castanhas, nozes e sementes sao ri-
cos em gorduras saudaveis e forne-
cem energia de longa duragao. Sao
otimos lanches para consumir em
climas frios.

8. Chas e bebidas quentes: Além
de alimentos, é importante manter-
-se hidratado. Opte por chas quen-
tes como cha verde, cha de gengi-
bre ou cha de ervas para aquecer

o corpo e aproveitar os beneficios
das ervas.

Lembrando que cada pessoa tem
suas preferéncias alimentares e ne-
cessidades individuais, entao é im-
portante adaptar essas sugestdes de
acordo com suas proprias preferén-
cias e restrigoes alimentares.
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Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos

DIABET

OBESIDADE

Dra. Morgana Regina Rodrigues

® (543045-4070 @ morganar_r@hotmail.com
ua Uruguai, andar - Ed. Medcenter
QRuaU i, 1953/8%and Ed. Med

Passo Fundo/RS
www.gastrobese.com.br

ENDOCRINOLOGISTA | CRM 34563

D

Escolha bem, viva meihor.
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Organize seu tempo para re-
alizar as refeicOes corretamen-
te, treinando o modo de comer.
Afinal, para a boa assimilagdo do
que comemos, precisamos, além
da mastigacao eficiente (isso quer
dizer mastigar bem, até o alimen-
to ficar uma papa na boca), prestar
atencao a duracao da refeicao, ou
seja, o tempo, em minutos, de cada
refeicao. Aproximadamente 20 mi-
nutos para o almoco. No dia a dia
muitos nao a realizam assim, mas,
agora, é o momento de aprender,
de se reeducar.

O nosso aparelho digestivo vai
agradecer, terd menos trabalho a
realizar e, consequente, absorvere-
mos melhor os nutrientes de cada
refeicao. Quem é acostumado a in-
gerir excesso de liquido durante a
refeicdo, vai perceber que nao tera
mais essa necessidade. Dica: sol-
te os talheres enquanto mastigar,
apos engolir o bolo alimentar, pe-
gue novamente os talheres. Memo-
rize esse exercicio.

Enfim, mantenha o ritual das
refeicoes: arrume a mesa de for-
ma organizada, sente-se correta-
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Como voceé

a?

mente, tire o momento da refeicao
como um momento de autocuidado
e de cuidado para com sua familia.
Aproveite para desfrutar a refeicao,
mesmo estando sozinho ou com o
nucleo familiar. Coloque uma mu-
sica tranquila ou apenas deixe o
som ambiente e curta o momento
da refeicao.

Fonte: Marina da Silva Pereira _45'
Nutricionista CRN2 9938
(54) 99113-4242

Instagram: @marinanutripereira

, Massagem Relaxantee

Terapéutica com pedras quentes ou ventosas.
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£ gente de verdade
pronta para conversar,
sem julgamentos ou
criticas, respeitando
o que vocé
sente,
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No mundo ideal as pessoas amam
umas as outras, ninguém julga para
ndo ser Julgado. Contude, no mundo
real, as coisas ndo funcionam assim
ainda.

Enguanto vivernos esta batalha"ideal”
versus “real”, precisamos aprender a
sobreviver no mundo tal como ele se
apresenta diante de nos.

0 livro narra a jornada magica e
sangrenta de uma jovemn em uma
nacao prestesaruir.

Considerada uma das melhores
fantasias de todos os tempos, a Guerra
da Papoula constroi com maestria um
universo de deuses e monstros
inspirado na Segunda Guerra Sino-
Japonesa, na histéria militar da China
no século XX e na ascensao de Mao Tse-
Tung ao poder.
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segunda
el recomeco!

Este ndo é um livro de "como fazer”.
Este ndo & o plano de dieta mais
recente e melhor. Este & o recurso
necessario para usar junto com
qualguer plano de estilo de vida
saudavel que vocé escolher, que a
ajudara a encontrar o seu "guerer"' e
leva-lo a uma satisfacao espiritual que
vai muito além do fisico.
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» Botox
Preenchimento labial
Preenchimento olheiras \
Preenchimento bigode chinés

Preenchimento marionete
Preenchimento de mandibula
Preenchimento de queixo
Microagulhamento
Lipo de papada

» Peelings quimico
Fios de PDO
Skinbooster

» Secagem de vasinhos
Tratamento para celulite
Tratamento para estrias
Tratamento para flacidez
Tratamento gordura localizada
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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.

[PPF

Patologia e Biologia Molecular

Diagndsticos em favor da vida.

patologia.ippf {@ patologia-ippf
Passo Fundo (54) 3327-3327 | ljui (55) 3195-0828
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