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BEM VIVER,

EM QUALQUER IDADE

“No meu entender, viver bem
ndo é sé6 chegar a uma idade mais
avancada com qualidade mate-
rial de vida. E também adquirir a
capacidade de olhar a trajetéria.”
(Mario Sérgio Cortella)

A longevidade é um feno-
meno da modernidade que esta
ocorrendo no mundo todo, e,
é claro, a passos largos em pai-
ses desenvolvidos. Nestes, uma
educacao de melhor qualidade,
saneamento basico e alimenta-
¢ao, praticas sociais ou de assis-
téncia a saude e a seguranga nao
s aos idosos, mas a populacio
em geral, sao alguns dos fatores
responsaveis. Os filosofos Mario
Sergio Cortella e Terezinha Aze-
rédo Rios em seu livro “Vivemos
mais! Vivemos bem?” abordam
o envelhecimento humano sob
varios aspectos, mas, quero des-
tacar (epigrafe acima) sobre qual
a melhor forma de olhar para a
nossa trajetoria de vida.

Vivemos de escolhas. Ao sair-
mos de casa pela manha para
nossos compromissos, decidi-
mos qual a roupa e o calcado
que utilizaremos com base em
varios fatores: o clima do dia, o
local para onde nos dirigiremos,
a necessidade de um agasalho
para o caso de voltarmos mais
tarde, nosso meio de transpor-
te, muitas coisas. Por analogia,
ao perguntarmo-nos sobre como
nos preparamos para a vida, que
escolhas fazemos? Posso querer
ter satde no envelhecimento se
fumo desde a adolescéncia? Ter
uma boa aposentadoria se sou
negligente nos estudos e em as-

sumir compromissos? Ter am-
paro e acolhimento se nao dou
atencao a familia e aos amigos?
Bem, se temos a clareza de que
nem sempre nossas escolhas
acabam sendo as melhores, pre-
cisamos ter a sabedoria para
analisar nossa trajetdria de vida
e a humildade para reconhecer
erros, pois estes sao os primeiros
grandes passos para a corregao
de rumos. E uma tentativa de por
em pratica o que James Sherman
nos diz em seu livro Rejection
(1982): “Embora ninguém possa
voltar atrds e fazer um movo co-
meco, qualquer um pode comecgar
agora e fazer um novo fim.”

Esta é a proposta para viver-
mos bem; termos a capacida-
de de perceber nossa trajetoria
enquanto a realizamos, € nao
esperar o desfecho dos acon-
tecimentos para, s6 entao, nos
darmos conta de erros. E seguir
o conselho milenar de estarmos
em vigilancia no aqui e agora do
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momento, é estarmos presen-
tes, como também nos ensina a
sabedoria oriental. Desta forma,
precisamos encontrar respostas
para questdes atinentes a aten-
¢ao que damos a nossa saude,
a familia e aos amigos, sem os
quais, nem a maior conquista
no ambito profissional /material
tera significado. O autoconheci-
mento, por intermédio de refle-
x0es que uma psicoterapia pode
propiciar, é a primeira grande
atitude para olharmos nossa
trajetoria existencial, e, para as
correcdes de rumos que se fize-
rem necessarias.

Fonte:

César A. R. de Oliveira ¥
Psicélogo o
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CURIOSIDADES

sobre o Dia das Criancas

1. Origem e Diversidade:

O Dia das Criancas é celebrado em dife-
rentes datas em todo o mundo. Nos Esta-
dos Unidos, por exemplo, ocorre em no-
vembro, enquanto no Japao, é em maio,
conhecido como “Kodomo no Hi".

2. Origem Nacional:

No Brasil, o Dia das Criangas foi oficial-
mente estabelecido em 1924, comemora-
do em 12 de outubro, mesmo dia de Nossa
Senhora Aparecida, padroeira do pais.

3. Unido de Culturas e Crencas:

A escolha da data no Brasil, coincidindo
com a devocao a Nossa Senhora Apareci-
da, reflete a uniao entre a cultura religio-
sa e a celebracao da inocéncia infantil.

4. Dia Internacional da Crianca:

A ONU instituiu o Dia Internacional da
Crianca em 20 de novembro, marcando
a aprovacao da Declaracao Universal dos
Direitos da Crianga em 1959.

5. Tradicdo Japonesa:

No Japao, as familias hasteiam bandei-
ras em forma de carpas, os “koinobori”,
simbolizando forca e coragem para as
criangas.

6. Solidariedade:

O Dia das Criangas também é uma opor-
tunidade de praticar a solidariedade,
com doacoes de brinquedos, roupas e
alimentos para criancgas carentes.

7. Conscientizagao:

Muitas organizacoes aproveitam a data
para promover a conscientizacdo sobre
os direitos das criangas, como saude,
educacao e igualdade.

César Augusto Ribeiro de Oliveira
Psicologo - CRP 07/13.695
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OUTUBRO ROSA: como a educacao
financeira também é prevencao

Conheca a relacdo entre esses temas e como a educacdo financeira contribui para a prevengado e superacdo da doenca.

Vocé ja ouviu falar do Cancer de
Mama e o Outubro Rosa, mas sabe de
verdade o que significa e por que é
importante para vocé? Talvez vocé ja
tenha tido alguém préximo de vocé
que foi diagnosticado com Cancer de
Mama - uma doenga que da muito
medo e da qual queremos ficar bem
longe. Mas vocé sabe, ao certo, como
se prevenir e como lidar com as pesso-
as que tém o diagndstico?

O Outubro Rosa é um movimento
que vem crescendo e ocorre no més
de outubro. A ideia é alertar e cons-
cientizar a populagao para os cuida-
dos de prevencao e diagnostico pre-
coce do Cancer de Mama. Depois do
Cancer de Pele, o Cancer de Mama ¢é
0 mais comum entre as mulheres, re-
presentando cerca de 28% dos novos
casos a cada ano. Por isso o diagnos-
tico precoce, com 0 tumor menor que

1 cm, é tao importante para aumen-
tar as chances de cura. O Cancer de
Mama também atinge homens, em
uma proporcao menor.

Como o equilibrio financeiro con-
tribui com a prevencio do Cancer?

O equilibrio financeiro e a reserva
de emergéncia sao fundamentais tan-
to na prevengao quanto na superagao
da doenga. Problemas financeiros e
dividas trazem consequéncias, como a
perda de sono e ansiedade, que levam
a pessoa a ter problemas de satide. En-
tao ter as finangas equilibradas é im-
portante para prevenir qualquer doen-
¢a e o Cancer também.

Ja a reserva de emergéncia é fun-
damental na superacao do diagnostico.

Vale a pena ter seguro de vida?

Seguro de vida com cobertura de
doencgas graves de seguradoras confi-
aveis é uma boa! Muitas mulheres sao
provedoras de seus proprios sustentos
ou de suas familias, pois varias moram
sozinhas e/ou sdao maes, e precisam
pensar em garantir um futuro tranqui-
lo e seguro, financeiramente, para si e
para os seus. Além das que trabalham
para complementar a renda familiar. A
relacao entre a educacao financeira e a

prevencao do Cancer é clara. Uma vida
financeira equilibrada contribui para
uma vida mais saudavel, reduzindo o
estresse e a ansiedade relacionados a
problemas financeiros.

Por ultimo, mas ndo menos im-
portante, a reserva de emergéncia e a
protecao financeira, como um seguro
de vida com cobertura para doencgas
graves, desempenham um papel vital
na superacdo do Cancer. Esses re-
cursos proporcionam tranquilidade
financeira as pessoas afetadas pela
doenga, permitindo que se concen-
trem em sua recuperagao, em vez de
se preocuparem com despesas médi-
cas e financeiras.

Portanto, durante o Outubro Rosa,
lembre-se de que a educagao finan-
ceira nao é apenas uma questdo de
prosperidade econdmica, mas também
uma ferramenta poderosa na preven-
¢do e superagao do Cancer de mama.
Cuidar de sua satde financeira é cui-
dar de sua saiide como um todo, con-
tribuindo para uma vida mais saudavel
e equilibrada.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora ’
financeira | (54) 98415-1550
Instagram: @prihbattistella
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Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos

HIPOFI.

DOENCAS DA PUBERDADE EL RESC IMENTU OBESIDADE

Dra. Morgana Regina Rodrigues
ENDOCRINOLOGISTA | CRM 34563
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nas fobias

Claustrofobia: Medo exagerado
ou irracional de permanecer em
ambientes fechados ou com pouca
circulacao de ar, como elevadores,
salas pequenas;

Glossofobia: Medo de falar em
publico, boca seca, nauseas, trans-
piracao excessiva e tremores no
Corpo;

Acrofobia: Sensacao de Panico
em lugares altos. E o0 medo irracio-
nal de altura;

Aracnofobia: é a fobia de ara-
nhas, medo de ver aranhas, imagi-
nar aranhas por todos os lugares;

Microfisioterapia

%

Barras de Access
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Carina
t Tagliari

Fisioterapeuta

Agorafobia: Medo de lugares
e situacdes que possam causar
panico, impoténcia ou constran-
gimento. E um transtorno de an-
siedade que muitas vezes se de-
senvolve apos um ou mais ataques
de panico.

Estas fobias estao associadas a
situacoes vividas (que podem ser
desde a gestacao ou infancia) que
gerou algum medo, inseguranga
e o cérebro interpreta como um
grande panico.

A Microfisioterapia pode ajudar
muito na liberagao destas fobias,
identificando quando isso ini-
ciou, qual conflito viveu para estar
apresentando estes sintomas e faz
liberagao destes “bloqueios”, com
isso o corpo volta a estar livre de
tudo isso.

Fonte: : Carina Tagliari
Fisioterapeuta

CREFITO 5 75750-F

(54) 99924-8792
Instagram: @carinatagliari
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um mes para falar do autocuidado

O més de outubro é mundial-
mente conhecido como o periodo
dedicado a conscientizagdo sobre o
cancer de mama, uma iniciativa co-
nhecida como Outubro Rosa. Duran-
te esse més, diversas agdes sao rea-
lizadas para promover a importancia
da prevencgao e do autocuidado fe-
minino, visando a detecgdo precoce
dessa doenga que afeta milhares de
mulheres em todo o mundo.

Autocuidado da mulher

O Outubro Rosa é muito mais do
que apenas uma campanha de cons-
cientizacao sobre o cincer de mama.
E um lembrete poderoso de que as
mulheres devem cuidar de sua satude
como um todo, abrangendo nao ape-
nas a prevencao do cincer de mama,
mas também outros aspectos essen-
ciais do autocuidado.

E fundamental que as mulheres
estejam atentas aos seguintes cui-
dados:

* Autoexame das Mamas

Pratica simples, mas fundamen-
tal, que deve ser realizada regular-
mente pelas mulheres para identifi-
car possiveis alteragcdes nas mamas.

* Mamografia

A mamografia ¢ um exame de

rastreamento essencial para mulhe-
res a partir dos 40 anos. Ele permite
a deteccgao precoce de possiveis tu-
mores mamarios, mesmo antes de
serem perceptiveis ao toque.

* Alimentacdo Saudavel e Ativida-
de Fisica

Uma dieta equilibrada e a pratica
regular de atividades fisicas ajudam
a manter o peso adequado e reduz o
risco de desenvolvimento de cancer
de mama.

* Consultas Médicas Regulares

Visitas regulares ao médico sao
essenciais para monitorar a satde
feminina.

Cuidados com a hematologia

A hematologia é uma especialida-
de médica que se dedica ao estudo e
tratamento das doencgas relaciona-
das ao sangue, medula 6ssea e Or-
gaos hematopoéticos. Ela desempe-
nha um papel crucial na satide das
mulheres, ja que muitas condi¢des
hematolodgicas podem afetar especi-
ficamente o publico feminino. Entre
elas:

e Anemia

A condigao pode resultar em fa-
diga, palidez e falta de ar. As mulhe-
res sao mais propensas a desenvol-
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Clinica de Hematologla

Dra. Cristiane Zanotelli
Hematologista CRM 38589

Dra. Daiane Weber
Hematologista CRM 33432

HEMATQOCLIN
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Compromisso com

ver anemia devido a perda de
sangue menstrual.

* Trombofilia

Algumas mulheres po-
dem ter uma predisposi-
cao genética a desenvolver
coagulos sanguineos, o que
aumenta o risco de trombo-
se venosa profunda (TVP) e
embolia pulmonar (EP).

¢ Distuirbios Menstruais

Condicoes hematoldgicas,
como a sindrome de von Wil-
lebrand, podem causar sangra-
mento menstrual excessivo, o que
requer tratamento e monitoramento
adequados.

Dia do Hematologista:
29 de Outubro

Em um més repleto de conscien-
tizagao sobre a satide feminina, é im-
portante reconhecer os profissionais
que desempenham um papel funda-
mental no tratamento e na gestao
das condicoes hematolégicas. O Dia
do Hematologista, celebrado em 29
de outubro, é uma oportunidade de
homenagear esses especialistas mé-
dicos que dedicam suas vidas a ga-
rantir que as mulheres recebam o
cuidado adequado para suas neces-
sidades hematoldgicas também.

Fonte: Dra. Cristiane Zanotelli

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

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

seu bem estar

A Clinica Hematoclin é especializada no atendimento de
pacientes adultos portadores de doengas hematoldgicas.
Buscamos proporcionar cuidados personalizados e com foco no
paciente em um ambiente calmao e aconchegante. Além disso,

contamos duas médicas especialistas em Hematologia

e Hemoterapia, com titulo reconhecido pelo CRM.

543622 4655 @ 54999213830
contatohematoclin@gmail.com

Rua Capit3o Araujo, 297 (Esq. Rua Uruguai)
Salas 710/711 | Ed. VVertice

Passo Fundo | Cep. 99010 200
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Dor ou caimbras nas
pernas ao caminhar?

Se vocé tem sequidamente uma sensacdo dolorosa cdimbra ou cansaco, localizada
principalmente na panturrilha ao caminhar, pode estar sofrendo de claudicacdo intermitente.

Os musculos doem durante a ca-
minhada, sendo que a dor aumenta
rapidamente, tornando-se mais in-
tensa durante a marcha rapida ou
ao subir um aclive. A principal causa
da claudicagao intermitente é o es-
treitamento ou oclusdo das artérias
que irrigam os membros inferiores
por placas de gordura ou ateromas
(doenca arterial obstrutiva perifé-
rica). Mais comumente a dor loca-

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

liza-se na panturrilha, mas também
pode localizar-se no pé, na coxa, no
quadril ou na nadega, dependen-
do da localizagao do estreitamento
arterial. A dor costuma aliviar com
0 repouso, por isso, recebe o nome
de claudicacao intermitente: o pa-
ciente caminha, sente a dor, depois
para de caminhar, e esta dor cessa.
Ao voltar a caminhar, a dor retorna.

Normalmente, apds 1 a 5 de mi-
nutos de repouso, na posi¢ao sen-
tada ou em pé, o individuo pode
caminhar a mesma distancia ja
percorrida antes que a dor se ma-
nifeste novamente. O mesmo tipo
de dor durante um esforco também
pode ocorrer em um membro su-
perior quando existe estreitamen-
to da artéria que fornece sangue ao
mesmo.

Como o agravamento da doenga,
a capacidade de caminhar sem sen-
tir dor diminui. Finalmente, o indi-
viduo pode apresentar o desconfor-
to mesmo em repouso. Comumente
a dor comega na perna ou no pé,
¢é intensa e persistente, piorando
quando o membro inferior é eleva-
do. Frequentemente a dor impede
que o individuo durma. Para obter
algum alivio, o individuo pode dei-

~ VOCE E NOSSO CONVIDADO!
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xar os seus pés pendentes na lateral
do leito (aumento da irrigacao san-
guinea causado pela gravidade).

Geralmente, um pé com uma
reducao acentuada da irrigacao
sanguinea torna-se frio e insen-
sivel. A pele pode tornar-se seca e
descamativa, as unhas se atrofiam e
os pelos caem. Com a piora da obs-
trucao pode ocorrer a formagao de
tlceras nos dedos dos pés e calca-
nhar e, ocasionalmente, nas pernas,
sobretudo ap6s uma lesao. O mem-
bro inferior pode atrofiar. Uma obs-
trucao grave pode causar a morte
do tecido (gangrena), necessitando
inclusive de uma amputacao.

No caso de uma obstrugao subi-
ta e completa de uma artéria de um
membro inferior ou superior, o in-
dividuo apresenta uma dor intensa,
diminuicao da temperatura e insen-
sibilidade no membro, o qual apre-
senta um aspecto palido ou azulado
(cianoético). A palpagdo de pulsos
nao é possivel abaixo do nivel de
obstrucao. A suspeita de obstrucgao
é estabelecida a partir dos sintomas
descritos pelo paciente e pela ob-
servacao da diminuic¢ao ou auséncia
de pulsos abaixo de um determina-
do nivel do membro inferior.

www.jornalvivabem.com.br

Causas

A claudicagao intermitente é uma
manifestacao da doenca arterial pe-
riférica, ou seja, estreitamentos das
artérias que irrigam os membros in-
feriores pela presenca de placas de
gorduras ou ateromas. Esse proces-
so relaciona-se com a presenca de
fatores de risco para aterosclerose,
como a hipertensao arterial, diabe-
tes mellitus, tabagismo, colesterol
elevado, historia familiar e idade
avangada. O tabagismo e o diabetes
mellitus sao os fatores mais forte-
mente associados a doencas arterial
obstrutiva periférica.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular

e endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862

Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

Dr. Tiago Scherer

®543311-6862
© Rua Uruguai, 1570/102 andar - Ed. Medical Center - Passo Fundo/RS
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A arquitetura de interiores de-
sempenha um papel fundamental
na qualidade de vida das pessoas,
pois influencia diretamente o am-
biente em que vivemos, trabalha-
mos e passamos a maior parte do
nosso tempo. Através de um pro-
jeto de interiores bem conduzido,
além da valorizacao do imovel, ha
inimeros beneficios para quem
frequenta o ambiente: conforto
térmico, luminico e acustico sao
alguns deles.

Em nosso escritério, preza-
mos por avaliar a rotina que nosso
cliente possui sobre o ambiente a
ser projetado, analisando de acor-
do com as preferéncias individu-
ais, compreendendo que a verda-
deira beleza de um espacgo reside
na capacidade de transmitir senti-
mentos, contar histérias e inspirar
vidas.

Podemos nos sentir repelidos
por um lugar ou acolhidos por ele
€ nem sempre a percepgao é cons-
ciente, por isso a importéancia de
entender cada etapa na hora de
elaborar um projeto. Por exemplo:
uma iluminacgao mais quente e pe-
riférica conduz um ambiente mais
aconchegante e de relaxamento,

Outubro

péginall
arquitetura de interiores

ja uma iluminagdo mais neutra e
pontual é 6tima para espacgos de
leitura e ambientes que aumentem
a produtividade.

Sabemos que “Cada CASA é um
CASO” justamente por se tratar
dessa individualidade de quem ha
habita, porém a funcionalidade e o
conforto do dia a dia é fundamen-
tal em qualquer projeto, desde a
elaboracao das ideias referente
aos moveis, quanto a ambientacao
final onde uma decoracao signifi-
cativa do cliente ganha destaque e
valor em sua estante.

A arquitetura de interiores tem
sido a alquimia que transforma
espacos em refigios pessoais e
cenarios de experiéncias inesque-
civeis. Tendo um impacto signifi-
cativo no bem-estar das pessoas
em seus ambientes diarios.

“A arquitetura é a arte que de-
termina a identidade do nosso tem-
po e melhora a vida das pessoas.”

Fonte: Louize Benvenuti
Arquiteta e urbanista
CAU A245308-8

(54) 99151-3881
Instagram: @louizebenvenuti
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M54 99151-3881 @@louizebenvenuti &louizebenvenuti.com.br

Ambientes unicos
necessitam de

Escritorio de Arquitetura
de Interiores, especialista
em design de iluminagao e
reformas.

Atendimento presencial em
Passo Fundo e regido, e remoto
para todo o Brasil.
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Embora possam ocorrer em ambos os sexos, as varizes sao mais comuns em mulheres.

Muitas pessoas se sentem
constrangidas diante do surgi-
mento de veias calibrosas, de tom
azulado, que atravessam as per-
nas. Em geral, o incomodo ¢ esté-
tico, mas as varizes, nome correto
das veias dilatadas, podem causar
sintomas como cansaco, dor, co-
ceira e inchago. De acordo com a
Sociedade Brasileira de Angiologia
e Cirurgia Vascular (SBACV), 38%
da populagao brasileira tem vari-
zes. Embora mais comuns em pes-
soas mais velhas, jovens também
podem apresentar o problema.

O que sao varizes?

Varizes sao veias dilatadas e
tortuosas que se desenvolvem
abaixo da pele. Dependendo da
fase em que se encontram, po-
dem ser de pequeno, médio ou de
grande calibre. As veias mais aco-
metidas sao as dos membros in-
feriores: nos pés, pernas e coxas.

Quem sao os mais atingidos?
Embora qualquer pessoa possa
desenvolver varizes, o problema

atinge o sexo feminino e o mas-
culino em proporcao diferente:
45% das mulheres apresentam
varizes, diante de 30% dos ho-
mens, considerando todas as fai-
xas etarias. Além disso, pessoas
que trabalham muitas horas de pé
também tém predisposicdo para
desenvolver o problema, pois per-
manecer em posi¢ao ereta, sem se
movimentar, faz com que a mus-
culatura nao contraia para ajudar
no retorno venoso. Com o enve-
lhecimento, as valvulas sofrem
um desgaste natural e deixam de
conter o sangue com eficiéncia,
facilitando a formacao de varizes.
Além disso, ha um fator genético
que pode predispor as varizes.
Em certas pessoas, ha tendéncia
familiar para o desenvolvimento
de varizes. O tecido que constitui
a valvula é geneticamente mais
fragil, perde a elasticidade e a
veia dilata mais facilmente.

Tratamento das varizes
Independentemente da exis-
téncia de sintomas, o tratamento

s: mulheres sao mais
suscetiveis a terem o problema

das varizes deve comecar logo,
porque elas podem causar com-
plicacoes. Existem trés indica-
coes para o procedimento:

1) Estética;

2)Funcional, quando as veias
estdao muito dilatadas e o pa-
ciente apresenta sintomas;

3) E nos casos de urgén-
cia, caracterizados quando
o paciente apresenta fle-
bite (inflamacao) da safe- b
na magna na coxa € com :
progressao para a crossa
da safena (regiao da vi-
rilha), levando ao risco |
de embolia pulmonar. |
Além da cirurgia,

ha tratamentos . o

menos invasi- 4 / '
vos, como a -
esclerotera-

pia, indicado para casos menos
graves, COmo as microvarizes e as
aranhas vasculares, aquelas veias
fininhas que recebem o nome de
telangiectasias. O procedimento
consiste na inje¢ao de uma solu-
¢ao com glicose ou uma solugao

www.jornalvivabem.com.br
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esclerosante conhecida como

polidocanol. O laser transdérmi-
co também pode ser utilizado em
casos menos complexos.

Fonte: www.sbacv.org.br
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Clinical Center:

uma infraestrutura

pensada
especialmente
para voce,

profissional da
saude, da estética ou
do bem-estar

~ Imagine vocé exercendo sua profissdao em
' um espaco planejado e pensado para
atender todas as suas demandas, desde a

mais basica, como limpeza do consultério

até as mais complexas, como a

administracao da agenda, o gerenciamento

JEy I das faturas ou mesmo a exceléncia no
2 7."_ " atendimento ao paciente.

Psicologia e Psiquiatria &

_Y

Psicologia e terapias
Atenda em um consultério
de alto padrao, pagando
apenas o tempo de sua
utilizacao - e nada mais!

Servigos incluidos
GRATUITAMENTE:

Equipe de atendimento ao paciente &%
Agendamento de consultas f#
Nome na porta do consultério (&

Internet gratuita &
Aten. Medico
- Higienizacdo permanente &
Conheca todos os consultorios 10 imedi o
em nosso site. Acesse agoral Manutengao imediata
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m Ar condicionado

AGENDE AGORA SUA VISITA GRATUITA

wee Clinical Center (54) 99637.7561
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“0°poder’esta em vocé.

Vocé pode se colocar em primeiro lugar, aumentar seu prazer,
trazer consciéncia para suas emogoes.

Em um mundo agitado e cheio de compromissos, as vezes
esquecemos a importancia de cuidar de nés mesmos. A vida pode
ser uma corrida frenética, mas também é uma jornada incrivel e
preciosa que merece ser apreciada plenamente.

Ultimamente, tenho feito um esforco consciente para priorizar
meu bem-estar. Aprendi que ndo é egoismo, mas sim uma
necessidade essencial. Tirei tempo para praticar a autocompaixao,
para me ouvir atentamente e para honrar minhas necessidades
fisicas e emocionais.

Descobri que, ao cuidar de mim mesmo, sou capaz de enfrentar
desafios com mais forga, apreciar as pequenas alegrias da vida e
compartilhar amor e positividade com os outros. E um lembrete
constante de que, ao nutrir minha propria alma, tenho mais para
oferecer ao mundo ao meu redor.

Entdo, aqui esta uma lembranga para todos noés: cuidar de nds
mesmaos ndo é egoismo, & uma demonstragao de amor proprio. E a
base para uma vida equilibrada e significativa.

Vamos continuar a jornada do autodescobrimento e do cuidado
pessoal, porque merecemos esse amor e atencao.

Conheca os beneficios da

MASSAGEM
T@NTRICA -

para vocé MULHER -

AGENDE SEU HORARIO
54 99900-8483

www.jornalvivabem.com.br
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Vocé sabe o que é

O intestino esta
entre os 0rgaos
mais  importan-
tes no organismo.
Ele funciona como
um filtro, capaz de
permitir ou impedir
a entrada de determina-
dos nutrientes e, até mesmo, de subs-
tancias que podem ser prejudiciais
para a nossa saude. Porém, quando
suas paredes estao prejudicadas e ha
um desequilibrio entre as bactérias
protetoras e agressoras do intestino,
ocorre o que chamamos de DISBIO-
SE INTESTINAL, distarbio que pode
acarretar sobrepeso, desnutricio e
até o surgimento de outras doencas
mais graves, como cancer, pancreati-
te aguda, esofagite, infeccdes urina-
rias e até depressao.

As principais causas da Disbio-
se sao o uso frequente e indiscri-
minado de antibibticos, antiacidos,
corticosteroides, laxantes, além de
uma alimentacao pobre em fibras e
nutrientes, e baixa ingestao de agua.
O consumo em excesso de acucar,
gorduras, proteinas e alimentos refi-
nados e o stress cronico também en-
tram como fatores de causas.

Os sintomas mais comum da Dis-
biose sao: prisao de ventre cronica,
gases, cOlicas e diarreia, que por se-

rem sintomas ‘simples) muitas pes-
soas acreditam que sao passageiros
e acabam nao procurando avaliacao
profissional.

O tratamento da Disbiose é sim-
ples, e envolve, inicialmente, um
ajuste da alimentacao diaria, inse-
rindo mais fibras e liquidos. Tam-
bém se faz uso de probiodticos, com
o intuito de restabelecer a recoloni-
zacao da flora intestinal, resultando
assim no equilibrio e integridade
da mucosa, trazendo, consequen-
temente, um equilibrio funcional a
todo organismo.

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

(54) 3046-0186
Instagram: @nutrelen
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. Pequenas transformacoes podem mudar tudo

Muitas vezes queremos que as
mudangas ocorram de um dia para
o outro, como comecgar a fazer ati-
vidades fisicas todos os dias, co-
mer melhor, dormir mais, ser mais
saudavel, entre tantas outras. Na
pratica nao funciona bem assim,
mas algumas pequenas mudan-
cas podem fazer toda a diferenga
la na frente. Nos vamos te ajudar!
Para que toda mudancga realmen-
te aconteca, precisamos criar ha-
bitos, que sao todas as atividades
que fazemos “sem pensar”, de for-
ma quase automatica, frequente-
mente. Quando criamos um ha-
bito, o cérebro nao precisa gastar
muita energia para realizar, pois ja
sabe o que fazer. De nada adian-
ta ter um plano alimentar, todo
pensado e calculado para vocé,
se ndo mantiver a constincia. Os
resultados nao vao acontecer de
uma hora para a outra. O nutri-
cionista vai ajudar a transformar
essas mudancgas de habitos, para
que nao seja algo com inicio, meio
e fim ou que muitas vezes sao es-
quecidas e dispensadas aos finais
de semana.

Praticas simples como ler os
rotulos dos alimentos, diminuir a
gordura no preparo das refeicdes,
evitar produtos ultraprocessa-

dos e o consumo excessivo de sal,
consumir mais frutas, verduras e
legumes, comer com mais calma e
saboreando a comida aos poucos,
vao se tornando praticas leves e
naturais, que nao sao mais um es-
forco e sim um habito.

Preparado para mudar de
vida? Confira algumas dicas:

- Por um dia anote tudo que
vocé considera um habito, desde
o café da manha até a hora de dor-
mir;

- Identifique quais vocé con-
sidera habitos positivos e quais
vocé acredita que pode melhorar;

- Escolha um desses habitos
para mudar ou inclua um novo.
Por exemplo, vocé pode dar uma
volta na quadra ao invés de acor-
dar e ir para as redes sociais, ler o
capitulo de um livro antes de dor-
mir ou comer uma fruta ao invés
de chocolate depois do almoco;

- Pratique esse novo habito
por 30 dias.

No inicio, é comum precisar de
muito foco e forca de vontade, pa-
rece que tudo comeca a conspirar
contra vocé, a preguica, o estres-
se do dia a dia, mas resista. Isso

acontece porque o cérebro quer
diminuir a sensacao de esforco e
resistir ao novo, mesmo que seja
algo simples. A boa noticia, € que
com o tempo essa mudanga se
tornara um novo habito e vocé
fara cada vez menos esforco para
isso, entdo compreenda o mo-
mento e evite criar muita ansie-
dade em cima disso.

Lembre-se, mudangas preci-
sam de disciplina e de constan-
cia. Saiba o que é importante para

vocé, anote e visualize os benefi-
cios de cada novo habito e foque
nisso. Comegar com pequenas
mudancas de habitos e segui-las
regularmente, podem refletir em
uma grande transformacao a lon-
go prazo.

Fonte: Magrass
(54) 99940-4252
Instagram: @magrasspassofundo
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Compreendendo os pequenos:
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O Perfil das Criancas sob o olhar do Eneagrama”

Vocé ja parou para pensar como as
criangas sao Unicas, com personalida-
des tao diversas? O Eneagrama, uma
antiga ferramenta de autoconheci-
mento, pode nos ajudar a compreender
melhor os perfis das criancas e como
podemos apoia-los em seu crescimen-
to e desenvolvimento. O Eneagrama
nos apresenta as personalidades em
nove tipos principais, cada um com
caracteristicas especificas. Vejamos
como podemos perceber esses tipos
quando aplicado as criancas:

Tipo 1 - O Pequeno Perfeccionista:
Essas criancas tém um forte senso de
justica e podem ser perfeccionistas em
suas tarefas. Sao aquelas criangas me-
todicas, que dificilmente se sujam, dei-
xam seus brinquedos, materiais todos
organizados e catalogados. As brinca-
deiras sao mais ordeiras e ficam bravos
quando quebram as regras. Para ex-
trair o melhor deles elogie seus esfor-
cos e oriente-os para aceitar que nem
tudo precisa ser perfeito.

Tipo 2 - O Pequeno Ajudador:
Criancas deste tipo sao carinhosas e
gostam de ajudar os outros. Sao aque-
las que geralmente abrem mao de suas
vontades para satisfazer a vontade das
demais criancas. Dividem os brinque-
dos, materiais, sao vistas como as bo-
azinhas e queridas por todos. Encora-
je-as a expressar suas necessidades e

desejos e que merece amor e cuidado.

Tipo 3 - O Pequeno Realizador: Es-
sas criangas sao determinadas e tém
metas ambiciosas. Geralmente sao
muito competitivas e gostam de ga-
nhar. Sao envolventes, chamam a aten-
cao pelas suas conquistas e possuem
um forte senso de adaptabilidade e
integragao. Incentive-o para a valori-
zacgao do esforco, nao apenas o sucesso
final, reconheca suas vitérias sem ba-
julagao e o ajude a explorar suas habili-
dades de lideranca.

Tipo 4 - O Pequeno Individualis-
ta: Criancas deste tipo sdo criativas e
sensiveis. Possuem uma variacdo de
humor gigante, sao preocupadas com
o bem-estar dos outros e uma forte
tendéncia a melancolia, criam histo-
rias mentais e por vezes fantasiam um
mundo a parte. Estimule sua expressao
artistica e ajude a lidar com emocdes
profundas, valorize o seu sentimento
e ajude a perceber que a realidade nao
precisa ser tao dramatica.

Tipo 5 - O Pequeno Observador:
Essas criancas sao curiosas e voltadas
para atividades que lhe trazem apren-
dizado. Costumam brincar sozinhas,
pois gostam de entender a funcionali-
dade das coisas. Geralmente preferem
livros a outros jogos, sdo mais contidas
e nao curtem muita bagunca. Propor-
cione-lhes oportunidades para explo-
rar novos conhecimentos e estimular

sua imaginagao, direcione para dividir
seus aprendizados e construir novas
conexoes.

Tipo 6 - O Pequeno Leal: Criangas
deste tipo sao amigas, leais e proteto-
ras. Desenvolvem amizades duradou-
ras. Estao sempre preocupadas com
a seguranga nas suas brincadeiras e
geralmente nao se expdem muito aos
riscos, pois tem medo de que algo ruim
possa acontecer. Ensine-as a confiar
em si mesmas e a lidar com preocupa-
coes de forma saudavel.

Tipo 7 - O Pequeno Entusiasta:
Essas criancas sao alegres, criativas,
sentem prazer nas mais variadas brin-
cadeiras, e quanto mais emocao tiver
melhor. Gostam de curtir, zoar com as
demais criancas, e por vezes acabam
exagerando, possuem um entusiasmo
por novidades, inovagao, gostam de
novas descobertas. Incentive-o a focar
em atividades e acoes que valorizem a
responsabilidade e o compromisso.

Tipo 8 - O Pequeno Desafiador:
Criangas deste tipo sdo diretas, gostam
de demonstrar suas habilidades natu-
rais de lideranca e sao estimulantes.
Gostam de controlar as brincadeiras,
geralmente sao as mandonas, que co-
mandam os grupinhos e acabam crian-
do conflitos pelo desejo de estar no
controle, o que leva a perder por vezes
o seu autocontrole. Ajude-as a enten-
der a importincia do respeito pelos

outros em sua busca por justica e a ser
menos impulsivo.

Tipo 9 - O Pequeno Pacificador:
Essas criancas buscam harmonia e paz
em suas brincadeiras. Sao maleaveis,
de facil convivéncia e acabam sempre
cedendo aos demais para nao gerar
desconforto e conflitos. Quando sao
desafiadas tem uma forte tendéncia de
desistir. Mostre a elas que suas vozes
e opinides sao valiosas, mesmo quando
em desacordo, e que nio ha problema
em ter uma opiniao diferente.

Entender o tipo predominante de
uma crianca pode ajudar os pais, edu-
cadores e cuidadores a oferecerem
apoio personalizado, adaptando abor-
dagens e estratégias de ensino. Lem-
bre-se de que cada criancga é tnica, e
o Eneagrama é apenas uma ferramenta
para nos ajudar a compreender melho-
res essas diferencgas. O mais importan-
te é oferecer amor, estado de presenca,
escutar seus anseios e apoio enquanto
nossos pequenos exploram o mundo e
descobrem quem sao.

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica
Especialista em Eneagrama
CRTH-BR n° 15630

Instagram: tii peuta. am
(54) 99976-8714
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O movimento Outubro Rosa busca conscientizar a
populacao sobre a importancia do diagnostico precoce do
Cancer de Mama e a reducao dos riscos da doenca, por
meio da prevencdo e de habitos saudaveis. Por isso, a
Associacao de Apoio a Pessoas com Cancer (AAPECAN)
se engaja na luta contra o cancer, afinal a prevencao salva
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As mulheres tendem a ser as
majores cuidadoras em todas as
areas. Em casa, a maior parte dos
cuidados a familia, aos filhos e a
casa ¢é feito por elas. Além disso, ha
um namero expressivo de mulheres
atuando na area da satde, sendo
elas a maioria em cargos como en-
fermeiras, psicologas, técnicas de
enfermagem, entre outros. Na area
da limpeza, mulheres também sao
majoria. Devido ao grande nimero
de demandas a serem cumpridas,
muitas vezes o cuidado consigo
mesma pode ficar de lado. Pensando
nisso, é valida uma reflexao: como
esta o cuidado daquela que tanto
cuida dos outros? A atencao a sau-
de é uma questao imprescindivel
para garantir a qualidade de vida e
o bem-estar das mulheres.

O conceito de satde é defini-
do pela OMS como um estado de
completo bem-estar fisico, mental
e social, e é um direito de todos.
Para prevenir doencas, é necessa-
rio que as mulheres realizem seus
exames de rotina, como exames gi-
necolégicos, de sangue, e de mama
(geralmente a partir dos 40 anos,
podendo variar conforme reco-
mendacao médica e preexisténcia
de doencas). Estes exames podem
ser realizados tanto na rede priva-
da quanto publica, por meio do SUS.
E fundamental que também sejam
cultivados habitos saudaveis, como
uma alimentacao balanceada e rica
em nutrientes, a pratica regular de
exercicios fisicos e cuidados com a
satide mental. Isso é imprescindivel
para que o corpo funcione em equi-
librio, pois a atencdao a cada uma
das partes impacta diretamente em
toda a satide do individuo.

O cuidado da mente é essencial
na preservacao do bem-estar da
mulher, e tem impacto direto em
todas as areas da vida. Vale lembrar
que somos seres biopsicossociais,
e devemos considerar os aspectos
biologicos, psicologicos e sociais
no cuidado da satde. Sabe-se que
uma alimentagao saudavel traz di-
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Vamos falar da satade de
quem tanto cuida: a mulher

versos beneficios a saide mental,
e a pratica de exercicios auxilia na
producao de hormonios do bem-es-
tar, podendo diminuir sintomas de
ansiedade, por exemplo. Conside-
rando a integralidade do cuidado,
é essencial que, dentro da sua rea-
lidade, a mulher busque formas de
cuidar de si, reservando um tempo
para fazer atividades que lhe deem
prazer, como a pratica de alguma
atividade fisica, momentos de des-
canso, escrever sobre os sentimen-
tos, ter contato com a rede de apoio,
entre outros.

E valido lembrar que, mesmo
com esses cuidados, o sofrimento
psiquico pode ocorrer, e devemos
procurar ajuda psicolégica quando
necessario, tendo a possibilidade de
fazer psicoterapia para compreen-
der melhor as questdes referentes a
satde mental e emocional. Quando
um vinculo entre paciente e psico-
loga é criado, forma-se uma rede
de apoio para a mulher, que muitas
vezes precisa de um espago seguro
para falar abertamente sobre suas
vivéncias, emocdes, dificuldades e
aprender a lidar melhor com seus
sentimentos e comportamentos.
Também ¢é importante consultar
um médico para descartar questoes
organicas ou hormonais que podem
afetar a area psiquica. Podemos
pensar na metafora da mascara de
oxigénio: em caso de emergéncia no
aviao, devemos primeiro colocar a
mascara em n6s mesmos para de-
pois ajudar quem esta ao nosso lado.
O mesmo vale para a vida cotidiana.

Lembre-se: O cuidado consigo
mesma é tio importante quanto o
cuidado daqueles que amamos.

Fonte: Luiza Menegatti
Psicéloga Clinica

CRP 07/37954

(54) 99678-1704

Instagram: @psico.luizamenegatti

Psicologa Clinica
CRP 07/37954

‘Pos-graduanda
em Terapia
Familiar Sistémica

«Atendimentos:
Adolescentes e Adultos
(individual, casais ¢ familia)

(54)99678-1704
Rua XV de Novembro, 883 - Ed. Hawa
@psico. lwzamenegatti

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 robodtica,
reduzindo a agressao cirurgica e o sangramento, a
recuperagao do paciente se torna mais rapida, com
diminuicao da dor e menor tempo de hospitalizagao.

Com a formagao em Cirurgia Robética, o Urologista

Clodoaldo esta habilitado para realizar cirurgias
roboticas urologicas aqui em Passo Fundo.

Quer mais informacdes, agende uma consulta.

Clodoaldo

Oliveira da Silva

UROLOGISTA - crRM22402| RQE 16194
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A nossa casa é um ser vivo, o local
onde nos sentimos amparados e pro-
tegidos, nosso reftgio, para descan-
sar, “recarregar a bateria”, porém, isso
nem sempre é assim, uma vez que tudo
que aconteceu no ambiente, de posi-
tivo ou negativo, afeta nosso corpo e
satde, assim como tudo que acontece
conosco, se manifesta nos ambientes.
De acordo com a Constelacao de Am-
bientes e Feng Shui Sistémico, o ar-
quétipo da casa esta ligado a primeira

moradia que nos recebeu quando che-
gamos a esse planeta, a nossa MAE,
que emprestou o seu corpo. Essa pri-
meira experiéncia no ventre materno,
se repete nas casas que moramos, em
forma de conflitos e crises ou alegrias
e prosperidade.

Existem casas que adoecem, fisica,
mental e energeticamente, pois sao
locais toxicos, a medida que tudo que
ja aconteceu no terreno ha séculos,
antes mesmo da construcao, deixou

Companta de Frevengo aa Clncar de MO

NOS APOIAMOS
ESSA CAUSA!

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

Manicure

AGENDE SEU HORARIO

(reice Eberiz

Massoterapeuta e Manicure

©54 99621-4821

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

Casa doente, vida doente...
casa saudavel, vida prospera!

uma marca, uma histéria e os mora-
dores sao influenciados por tudo que
ali aconteceu, de forma inconsciente.

Os pensamentos, emocdes, bri-
gas, discussoes, medos, crises finan-
ceiras, tudo permanece gravado nas
paredes e gravita no ambiente como
uma “nuvem negra”, afetando os mo-
radores que repetem padroes negati-
vos estagnando em vida. Muitas pes-
soas, mesmo com acompanhamento
terapéutico nao melhora, pois a casa
com vibragao baixa, os impede de en-
cerrar ciclos, segundo a Geobiologia
Alquimica.

E importante ficar atento aos se-
guintes sinais:

Se vocé fica sem energia e moti-
vacao dentro de casa ou local de tra-
balho, possivelmente o ambiente esta
sujo energeticamente, com chakras
e aura do ambiente sem vitalidade, e
vocé se sente sem vida.

Se com uma mudanca de residén-
cia, iniciam brigas, doencas fisicas e
emocionais, depressdo, imprevistos,
eletrodomésticos quebram e quei-
mam, sem motivo aparente, é um sinal
de alerta.

Ou ainda, na casa, local de traba-
lho, terreno, percebe escassez, perdas
financeiras, dificuldade com prospe-
ridade, é preciso reprogramar a me-
moria de escassez, que pode estar ali

www.jornalvivabem.com.br
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ha séculos, no terreno, impedindo sua
felicidade e prosperidade.

Caso vocé sinta presencas, pesa-
delos, ins6nia, a alma da casa esta pe-
dindo ajuda.

E se seu comércio ndo esta em mo-
vimento, também é necessario har-
monizar o ambiente.

Lembre-se que seus ambientes
sao espelhos, e podem ser usados
como ferramenta de autocura e au-
toconhecimento. Tudo que acontece
de negativo, seja entre os moradores e
na estrutura fisica revela dores emo-
cionais, sistémicas, espirituais dos
moradores...e pode ser tratado com a
Geobiologia Alquimica, a Constelagao
Familiar e a Constelacao de Ambientes
com o Feng Shui Sistémico. Também é
possivel harmonizar salas comercias,
terrenos e empresas.

Fonte: Viviane Draghetti
Terapeuta Integrativa
(51) 99852-7042

Fonte: Giovanni Capitani
Constelador Familiar
(51) 99683-1796

Viviane Draghetti
TERAPEUTA INTEGRATIVA

5199852-7042
@vivianedraghetti_

Harmonize sua
vida através de
seus ambientes
com um olhar
sistémico

Giovanni Capitani
CONSTELADOR SISTEMICO

5199683-1796
@giovannicapitanics

CURSOS E ATENDIMENTOS

Constelacao sistémica
Constelacao de Ambientes e Feng Shui Sistémico
Geobiologia Alquimica (consultoria harmonizacdo ambientes)
Leitura e Reprogramacao de Registros Akashicos
Leitura Corporal Sistémica
Cura Multidimensional Arcturiana
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Barras de Access
Consciousness

O que é?

E uma terapia faz parte do Ac-
cess Consciousness: um conjunto
de ferramentas e técnicas que nos
permitem expandir nossa consci-
éncia e criar uma nova realidade
em nossas vidas. Co-criada nos
EUA pelo Dr. Gary Douglas e Dr.
Dain Heer. Segundo seus criadores,
tudo vem a nds conforme os sinais
que emitimos, 0os pensamentos que
acreditamos e as crengas que sus-
tentamos.

E de onde vém as crencgas e pa-
droes? A quem pertencem?

As crengas e padroes de pen-
samentos que carregamos dentro
de nds, muitas vezes sem perce-
ber, refletem-se no mundo exter-
no, heranca de nossos antepassa-
dos ou no meio em que vivemos e
se revelam em situacoes e fatos do
nosso dia a dia e a menos que nos
desprendamos, elas continuarao
existindo e se repetindo em nossos
sucessores.

Essa técnica promove uma nova
construcao da sua identidade, a
percepcao de ser Eu, tem como re-
feréncia o mundo externo, mas é a
maneira como percebemos e inter-
pretamos essa realidade que deter-
mina “quem somos”, “o que somos”
e o que fazemos. Trazendo consci-
éncia e liberando muitas crencas
que fazem viver em traumas e dra-
mas diarios, conforme fomos acos-
tumados até hoje.

Como funciona uma sessao?

O paciente fica deitado e o te-
rapeuta especializado faz toques
sutis em sequéncia, estimulando
32 pontos na Cabeca. Cada ponto

Aline Andrade

corresponde a um determinado as-
pecto e a forma como a pessoa lida
com eles. Por exemplo: dinheiro,
poder, controle, criatividade, sexu-
alidade, corpo, tristeza, alegria, paz
e calma, entre outros. Dessa forma,
esses pontos armazenam COMpoO-
nentes eletromagnéticos dos pen-
samentos, ideias, atitudes, decisoes
e crengas que as pessoas tém sobre
determinado assunto.

No entanto, isso ndo significa
apagar as suas memorias ou quem
vocé é, a energia apenas é reno-
vada, libertando tudo o que nao
lhe pertence. Ou seja, vocé podera
olhar para as coisas com uma nova
perspectiva, libertar a mente e ver
o mundo com outros olhos. Este
procedimento deixa uma sensagao
de paz. A mente fica mais leve, cal-
ma e focada nos aspectos positivos
da vida.

Beneficios da barra de access

* Reduz sintomas de depressao
e ansiedade;

* Vocé terd mais facilidade em
lidar com todos os aspectos da sua
vida;

* Reduz bloqueios causados por
acumulacao de raiva, frustracao e
exaustao;

* Menos irritacao com situagoes
e pessoas que nao compreendemos;

* Benéfico para pessoas com dé-
ficit de atencao e hiperatividade;

* Aumento de sentimentos de
alegria, diversao, confianca e bem-
-estar no dia a dia;

* Relaxamento profundo e me-
lhor qualidade de sono.

Fonte: Aline Andrade
Terapeuta

(54) 98106-0014

Instagram: @aline._andrade\

Seja sua
melhor escolha:
mude sua energia.

» Reiki * Tameana
» Barra de Access
@ * Processos corporais

¥ - ’ .
 Facelift energetico

Botox e 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 e Tratamento gordura localizada

novi
dade ENDOLASER
Tratamento inovador no combate

da flacidez e a gordura localizada

Ny ’
e
\ sues i \DEPO:S

Menor sensacao de dor e surgimento de
hematomas pés-operatério;

Menor tempo de recuperacao;

Técnica menos agressiva;

Retorno mais rapido as atividades rotineiras didrias.
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| Antes s6 do que bem acompanhada

Vocé nao leu errado. Era assim
que eu pensava. Fugia de grupos,
nao me interessava por nada que
tivesse mais pessoas, me isolava,
me enclausurava. Tudo isso por
medo de enfrentar meus medos.
Medo de ser julgada, de nao ser
aceita, de nao poder ser eu mes-
ma, de nao ser boa o suficiente.
Pura traumatizacdo da inféancia.
Com o tempo eu fui me sobrecar-
regando tanto, que percebi estar
usando a estratégia errada.

Aos poucos, passei a me per-
mitir buscar ajuda, dividir minhas
dores com outras pessoas, partici-
par de alguns pequenos grupos e,
hoje, tenho orgulho de apresentar
avocés as: Valentinas - Mulheres
Transformadoras. Mulheres que
ja encontraram a porta de saida
que as aprisionava em seus medos
e que, hoje, ocupam seus lugares
de honra, ajudando outras mu-
lheres, outras pessoas, a também
encontrarem seus caminhos. As
Valentinas sdo maes, profissionais
de diversos ramos, esposas, com-
panheiras, que um dia também se
sentiram frageis, sem forcgas, apri-
sionadas em vidas desafiadoras,
em relagdes toxicas, e que con-
seguiram transcender seus obs-

taculos. Hoje, mais fortes, espe-
cialmente por estarem em grupo,
convidamos vocé a estar conosco
neste movimento, que tem o intui-
to de cuidar, de ampliar possibili-
dades de uma vida de merecimen-
to, um lugar de honra.

Estar em grupo é uma grande
resposta aos nossos pedidos, pois
grupos trazem oportunidades,
conhecimentos diversificados, ex-
periéncias de vida que podem ser
muita contribui¢ao para a nossa
historia. Isolados, perdemos for-
cas.

Para se engajar neste movi-
mento, vocé podera seguir nosso
Instagram:

@Mulheres_Valentinas, onde
divulgamos nossos eventos, nos-
sas acdes, nossas historias, para
que perceba que vocé realmente
nao esta so, seja qual for o seu mo-
mento, sua causa, seu obstaculo.
Estamos aqui!

Este movimento de mulheres,
gera uma forga gigante de cone-
xa0, de impulso, de seguranga, de
acolhimento. E no dia 10 de De-
zembro, num domingo, a partir
das 14h, na Casa de Retiros de Pas-
so Fundo, acontecera uma IMER-
SAO para mulheres que desejam

EQUIPAMENTOS E

MATERIAIS ODONTOLOGICOS

PARA SUA CLINICA

(54) 3045-4949 / 99124-2528/99126-2800
Rua Morom, 2950 (préximo a Diprohl) - Boqueirdo

Dental

@® TODA A LINHA

IVOC

lar

ESTACIONAMENTO
PROPRIO

ter a vida transformada. Serao pa-
lestras e dinamicas, que irao pre-
encher nossos coracdes de animo,
esperanca e amor. O primeiro lote
de ingressos estao a venda online,
pela plataforma Sympla: Evento:
IMERSAO VALENTINAS - MU-
LHERES TRANSFORMADORAS.
Sera uma alegria ter vocé conos-
co! E mais ainda, ver vocé sendo
transformada a partir dessa Imer-
sao que esta sendo preparada com
tanto amor.

Agradecemos nossos patroci-
nadores e parceiros: Jornal Viva

‘ra' 04 ) )
w8

Bem, InspireSSe Aromas, Loja Ra-
dioativa Geek Nerd, Loja Encosul,
Loja Dress Concept, Moda Gente
Grande, Armarinhos Nos e Fios,
Casa Carino Corso, Roberta Bos-
carin Artes em Mandalas.

Ui

Mulheres transformadoras

C

*Materiais para costuras,
bordados, crochés, tricd
*Artes em panos a pronta
entrega e por encomendas
*Aromas para ambientes

Paissandu, 1850 - Centro - Sala 8 - Térreo - Galeria Comercial Martins
Em frente a EENAV. Atendimentos também pelo Whats 54.99930-5564
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A vida de modo geral compre-
ende um espago de tempo diferente
para cada pessoa. Espera-se que ao
longo deste tempo os seres huma-
nos passem por 4 fases sendo elas:
infancia, adolescéncia, idade adul-
ta e velhice. Dentre elas, a infancia
é entendida como uma etapa espe-
cial, que costuma deixar boas lem-
brancas na vida de todo mundo. Ou
pelo menos, deveria deixar. E capaz
de trazer doces memorias dos mo-
mentos com a familia, da escola, da
casa dos avos, e principalmente das
brincadeiras com os amigos. E nes-
ta fase que as pessoas sao conheci-
das como criangas.

O direito de ser crianca é ampa-
rado por Lei, segundo o ECA (Esta-
tuto da Crianca e do Adolescente) “...
toda crianga tem o direito de crescer
em um ambiente seguro e protegido,
com carinho, satide, atencao e ali-
mentacao. Mais do que isso, ela tem
o direito de brincar, se divertir, ex-
plorar novos espacos dentro e fora de
si mesma”. Falar da infancia deve ser
sindnimo de diversao, aprendizados,
colecao de boas memdrias, experién-
cias de afeto e respeito.

O mundo moderno, capitalista e
ansioso, tem gerado adultos cada vez
mais sedentos no actimulo. O Ter se
tornou nimero um na lista de dese-
jos. E perceptivel o quando essa ne-
cessidade tem se refletido na vida

Seja a
melhor
. pessoa
b para

Outubro

das criancas que por sua vez aca-
bam sendo sobrecarregadas de uma
agenda multitarefas que comumente
tem o objetivo de atender muito mais
a necessidade dos cuidadores que da
propria crianca. Por vezes sao tantas
atividades extras que o brincar fica
no fim da fila.

Além de divertido, a crianca
aprende a se comunicar, desenvolve
a imaginacao e diversos tipos de ha-
bilidades, inclusive motoras através
do simples ato de brincar. Por dbvias
atividades como natacao, danca, ka-
raté, futebol, inglés entre outras mil
sao importantes e podem sim contri-
buir muito para o desenvolvimento,
contudo a questao é o limite de ati-
vidades. De modo que o tempo para
a exploracao do imaginario, do faz
de conta, da resolucao de problemas
e descobertas que a brincadeira fa-
vorece nao seja esquecido nesta lis-
ta de prioridades para um futuro de
sucesso.

Ser crianga é ter da vida um tem-
po de inocéncia, sem maldade, onde
tudo é simples e pratico, um mun-
do sem ‘responsabilidades”, onde
o sorriso e as lagrimas sao resul-
tado da sinceridade e ingenuidade
que infelizmente vai sendo tolhida
ao passar dos anos. Se considerar-
mos uma média de vida de 75 anos,
pode-se afirmar que seremos crian-
cas por menos de 1/6 dela, ou seja, a

maior parte do tempo seremos adul-
tos, obrigados a se comportar como
tais, capazes de gerenciar milhées de
coisas a0 mesmo tempo, uma agenda
interminavel, problemas insolaveis,
relacdes turbulentas e por ai a fora.
O Ser crianca € algo curto e pas-
sageiro, merece ser tratado como um
tempo de vida realmente especial
Vivenciado com experiéncias felizes,
divertidas e leves, sem exigéncias de
desempenhos espetaculares. A fase
de inimeros compromissos e respon-
sabilidades esta logo ali na frente e ao
que tudo indica sera duradoura. Uma

— 7
|Um jeito simples de ser

infancia com cuidados, brincadeiras,
amor, estimulo e interagao pavimen-
ta o caminho para que a crianga apro-
veite todo seu potencial favorecendo
o nascimento de um adulto mais sau-
davel, equilibrado e competente com
seu lugar no mundo.

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

(54) 99191-6694

Instagram: @psicologiaangela

de Souza
Garbin

CRP 07/20522

PSICOLOGIA INDIVIDUAL, CASAL E FAMILIAR

54 99191-6694

psico.angel@yahoo.com.br

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

Passo Fundo/RS
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Outubro Rosa € uma

campanha de conscientizacao
que tem como objetivo principal
alertar as mulheres e a sociedade
sobre a importancia da prevencao
e do diagnostico precoce

do cancer de mama e mais
recentemente sobre o

cancer de colo do utero.

NOS APOIAMOS ESSA CAUSA

MmOVEI

rJ patrimmanio

(54)3311-5453 / 99191-7399
Rua Capitao Eleuterio, 639 - 3° e 5° andar - Ed. Parthenon Center
Rua Fagundes dos Reis, 689/Loja 09 | www.patrimmonio.com.br
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. ENTRE NA MODA DE MANEIRA
‘:"‘ ACESSIVEL COM AS PEGAS NOVAS
| E SEMINOVAS DA D’LUXO FOR MEN

Preparamos
grandes
vantagens
para vocé

N et | | ESTA SEM TEMPO? .

LEVAMOS AS PECAS ATE -
I .

VOCE EM CONDICIONAL SEM -
COBRANCA ADICIONAL! =
Iméveis & Investimentos /A ente : NOS SIGA NO
ligorto . ' INSTAGRAM
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For Men
VISITE NOSSO ENDEREGO

Rua Bento Goncalves, 427-Centro - Passo Fundo/RS
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ACESSE NOSSO SITE E OBTENHA MAIS INFORMACOES
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Nunca sera facil receber um diag-
noéstico de cancer. A situacdo sempre
envolve uma alta carga emocional de-
corrente dos medos que surgem, mo-
tivados pelas davidas com relaciao ao
futuro tratamento e a evolucdo da do-
enga. Do ponto de vista psicologico, o
doente e a enfermidade se confundem,
pois o cancer afeta a psique do pacien-
te, isto é, altera a visdo da sua imagem
interior, que foi formada ao longo da
sua existéncia.

Faz se necessario o entendimento
de que, o cuidar das emocodes desenca-
deadas pelo adoecimento é imperati-
vo, para a manutencao da qualidade de
vida, tanto do paciente quanto da sua
familia. O paciente precisara se tornar
um participante ativo de seu processo
de cura. Temos cinco estagios pelos
quais os pacientes passam durante este
processo de doenca. Esses estagios, no
entanto, nao ocorrem, necessariamen-
te, um apos o outro. Porém, é bom té-
-los como base pois, além de servirem
para entender melhor o paciente, da
maneira mais adequada e assessora-lo,
proporciona a familia o entendimento
de muitas das respostas do doente, as
quais, em geral, sao incompreendidas,
mal interpretadas e malconduzidas por
todos aqueles que lhe dispensam cuida-
dos e atencao.

Esses estagios foram denominados
por Elizabeth Kiibler-Ross (1987), médi-
ca psiquiatra, pioneira no estudo sobre
amorte e o morrer. Ela tragou o que re-
conheceu como sendo os cinco estagios
pelos quais as pessoas passam apos o
diagnostico de uma doenga ameacado-
ra da vida: negagao, revolta, barganha,
depressao e, finalmente, a aceitagao.

A negacao dificulta o diagndstico
precoce; por sua vez, um diagndstico
correto pode levar a um tratamento
mais eficaz. A raiva deve ser entendida

BLACK

OUTUBRO
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50 % OFF

LIQUIDA OUTONO/INVERNO
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Cancer e suas emocoes

“Quando um paciente recebe o diagnostico de cancer, talvez pela primeira vez na vida,
ele se dé conta de sua condicdo de mortalidade.”

como nao pessoal. Nao é direcionada
exclusivamente ao médico, a esposa, ao
marido ou ao cuidador. E uma raiva da
situagao em si, que nao pode ser muda-
da, que nao pode ser revertida. Nao ha
outra vida a ser vivida, em que outros
erros serdo reparados. Ndo ha outra
chance, o doente se depara com uma
realidade s6 dele, a qual deve aceitar
como sua. O acolhimento dessa situa-
¢do, sem leva-la para a esfera pessoal,
facilita que o paciente vivencie sua rai-
va, entendendo a qual natureza perten-
ce, e trabalhe suas defesas para melho-
rar sua qualidade de vida. Ha ainda, um
tempo de vida a ser vivido e realizagoes
a ocorrer, tudo isso em conjunto traz
uma sensacao de liberdade e conquista
ao paciente.

Ha ainda, o ressentimento, a revolta
e a inveja. Ressentimento do que deve-
ria ter sido feito e nao foi, da vida que
poderia ter sido diferente, dos assun-
tos inacabados, dos projetos trunca-
dos, dos dizeres nao falados, das ques-
toes pendentes. A barganha s6 é vivida
com quem é detentor da vida, assim,
os acordos geralmente sao feitos com
Deus ou com os médicos que assistem o
paciente. Kiibler-Ross reconheceu que
as pessoas podem oscilar entre os va-
rios estagios, mas aqueles que chegam
a aceitacdo apresentam maior possibi-
lidade de serenidade e paz, nao s6 para
si, mas para todos ao seu entorno. Vale
ressaltar que esses mesmos estagios
nao ocorrem somente com o paciente,
mas com seus familiares também, que
os vivenciam de forma similar.

Costuma-se enfatizar: que viver
mais, com qualidade de vida, é viver
com qualidade de vida no cancer, pois
o fortalecimento do estado emocional
proporciona ao paciente uma maior
adesao ao tratamento. Por isso, a im-
portancia do acompanhamento do pro-

fissional psicologo.

Na prética clinica, é sabido que a
ansiedade e a depressdo afetam tanto
a presenca como a intensidade de sin-
tomas fisicos, que representam formas
comuns de estresse psicoldgico, das
quais a depressao é um dos distrbios
mais reconhecidos nesses pacientes.
Outra caracteristica que pode ser en-
contrada nos pacientes oncolégicos é
a pressa: presa de se ver livre da doen-
ca e acabar logo com o seu sofrimento,
pressa de ficar bom, de ndo ser mais
doente, pressa de recuperar o “eu sa-
dio”, pressa de voltar a ter sua saude.
Enfim, ha uma sensacao de impoténcia
por nao poder reverter a situacao e nao
ter outra saida, a nao ser o de encarar
os tratamentos indicados.

Como toda doenga traz imbuida
culturalmente o estigma de castigo, o
que de habito encontramos frente a um
diagnostico de uma doenca que, talvez
pela primeira vez na vida, faca o pacien-
te refletir sobre a sua condicao de ser
mortal, sobre sua vida e sua morte, sao
perguntas como: “o que fiz para mere-
cer isso?” ou “por que comigo?”. Dificil-
mente ha a compreensao de que doenga
e morte fazem parte do ciclo natural da
vida, e que o fato de sermos bons ou de
sempre termos cuidados de nossa sat-
de nao nos imuniza contra uma doenca.

Referéncias: Kiibler - Ross, Elizabeth. So-
bre a morte e o morrer. (1987)
Bifulco, Vera Anita. Revista Psique. Ano V
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DRA. KRISTI FUNK

Vocé sabia gue as escolhas gue toma
hoje podem aumentar as chances de
de-senvolver cancer ou afasta-las?
Neste livro, a medica de Angelina Jolie
e Sheryl Crow, a dra. Kristi Funk, ensi-
nam dicas valiosas para que vocé dimi-
nua sua chance de desenvolver cancer,
melhore seu progndstico caso seja
diagnosticada, tome decistes acerta-
das e desenvolva uma relacao saudavel
COMm Seu proprio corpo.

COMO RECONHECER UMA
Cr

i O”ga

Destacando a inventividade, imagina-
¢ao e espontaneidade dos pequenas, 0
autor e ilustrador Jean-Claude nos fala
sobre 0 que @ ser crianca em uma li-
guagem focada nos pequenos leitores.
Com ilustragOes divertidas, em que 0s
personagens interagem com animais,
0 autor brinca com o significado da
infancia e nos pergunta: “Enfim, para
queinventaramacrianca?”

Uma casa
que nio
pode cair

Julia
Jalbut

Quando a doenca e a morte entram
pela porta da frente e sentam no sof,
elas mexem com todas as estruturas
dacasa.

Uma casa que nao pode cair  um rela-
to de cuidado, luto e cura. Qualguer
pessoa gue, de alguma maneira, ja
precisou estar ao lado de alguém em
sofrimento encontrara aqui ferramen-
tas e inspiracdo para abrigar as luzes e
as sombras dessa experiéncia com
calma e coragem.
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OCULOS INDESTRUTIVEIS
PARA CRIANCAS

ounor e caday detalhe

Cada crianca, de acordo com a idade,
tem necessidades diferentes.
Temos a linha da marca Nanovista de oculos de
grau e solares para crianc¢as de todas as idades.
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Diagndsticos precisos e rapidos
podem fazer toda a diferenca na
prevencao e luta contra o
cancer de mama.

Seu bem-estar esta em suas maos.
Cuide de si mesma hoje para um
amanha mais seguro.

Patologia e Biologia Molecular

Diagnosticos em favor da vida.
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