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Na mitologia grega, Nereu é um
deus marinho primitivo representa-
do como um personagem idoso - o
velho do mar. O seu reino é o Mar
Egeu (uma baia do Mediterraneo) e
ele foi conhecido por suas virtudes e
por sua sabedoria. Consta na litera-
tura que ajudou a varios herdis, in-
clusive Hércules quando de seus 12
trabalhos, o qual, sempre conseguia
reconhecé-lo mesmo quando mu-
dava de aparéncia. Vivia nas profun-
dezas do mar e era capaz de assumir
qualquer forma, bem como sabia
tudo o que havia para se saber, além
de conhecer todos os segredos. Foi
um dos mais antigos seres mitologi-
cos, mas, por volta do século 5 a.C,,
perdeu seu papel como deus dos
mares pois passou a Ser represen-
tado por Tritao ou Poseidon apos
Zeus (o maior dos deuses) destronar
Cronos. Hesiodo (800 a.C.), um dos
maiores poetas gregos assim definiu
o deus Nereu: “Era bondoso, gentil,
justo, sincero e nunca mentia, o pro-
totipo do bom velhinho. Mas nao era
facil chegar a ele..”

Busco esta figura mitica para
chamar a atencao de que, mesmo
sendo um idoso, foi um deus de
muita importincia e poder. Agora,
da para imaginar este deus, velhi-
nho, dependendo de outras pessoas
para poder cumprir seu papel mi-
tologico?

Trago esta reflexao pelo seguin-

Envelhecimento e
dependéncia dos outros

te motivo: a maior preocupagao, o
maior temor de uma pessoa idosa,
é o de perder a sua autonomia, tor-
nar-se dependente de alguém. A de-
pendéncia, para um idoso, pode ser
desde a complexidade para acessar
algumas funcées em um televisor
(ou um aparelho celular) até para
as coisas mais basicas que fez por
toda a vida, como manter sua higie-
ne, vestir-se e alimentar-se. Junto a
isto, vem a vergonha de “tornar-se
um peso” aos outros, transforman-
do-se em sentimento de inutilida-
de, o de vir a ser aquilo que nao tem
utilidade alguma, uma pessoa sem
serventia.

O cuidado com a satide do ido-
so, de todas as formas, tem sido uma
preocupacao cada vez mais abran-
gente da OMS (Organizacao Mun-
dial de Satide) a qual vem destacan-
do varias maneiras de prevencao e
de bem-estar. Porém, o envelheci-
mento € um processo natural cuja
qualidade nao depende tao somente
de cuidados pessoais, pois doencas
genéticas, fatores sociais e econo-
micos, acidentes, estrutura psiqui-
ca (ou caréncia desta) sio também
determinantes. Vamos encontrar
no envelhecimento - na maioria das
vezes - manifestacoes de doencas,
sendo as mais frequentes inconti-
néncias, imobilidades, instabilidade
postural, incapacidade cognitiva ou
comunicativa, iatrogenia (estado de

doenca com efeitos adversos/com-
plicacdes causadas ou resultantes
do tratamento médico), as quais,
se, associadas as dificuldades de
suporte por parte da familia (seja
de ordem assistencial ou financei-
ra) fatalmente levarao o idoso a um
estado de dependéncia.

Simbolicamente, os idosos de
nossos dias continuam a enfrentar
hidras de 7 cabecas, medusas e se-
reias apresentadas nas formas de
dificuldades e burocracias dos sis-
temas e planos de sadde, nos pre-
cos de remédios, de exames e de
consultas médicas. Ante esta reali-
dade, cabe a familia (ou cuidadores)
a sensibilidade para o momento de
vida de seu tutelado: ha ali um ser
humano com uma experiéncia de
vida o qual, se estiver passando por
uma condi¢ao de dependéncia seja
fisica ou emocional, pode estar ne-
cessitando uma atencao especial.
Escuta-lo, respeitar suas emogoes,
sentimentos e necessidades, é o
minimo que se pode fazer neste
momento.

o (@) @)
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CURIOSIDADES

* As cardiopatias sao as principais causas
de morte entre as mulheres;

* Pessoas que trabalham 11 horas ou mais
ao dia tém 67% mais chances de ter um
ataque cardiaco do que individuos que tra-
balham até 8 horas diarias;

* Ter orgasmos ao menos trés vezes por se-
mana pode reduzir pela metade o risco do
surgimento de doencas coronarianas;

 Estudos recentes apontaram que 0 uso
de multivitaminicos pode aumentar o ris-
co de desenvolvimento de canceres e car-
diopatias;

» Estima-se que um terco dos primeiros
ataques cardiacos sofridos seja fatal — e
outro um terco resulte em leses perma-
nentes ao coracao;

* Surpreendentemente, o consumo de ket-
chup é mais eficaz na prevencao de doen-
cas cardiacas do que o de tomates frescos;

* A solidao pode ser tao prejudicial para
o coragao quanto o tabagismo, ja que ela
pode levar ao aumento de uma proteina
associada a formacao de coagulos, elevan-
do, assim, o risco de ataques cardiacos e
derrames;

* O consumo diario de chocolate meio
amargo pode reduzir o risco do surgimen-
to de doengas cardiacas em um terco;

e O risco de que um tabagista sofra um
ataque cardiaco é entre 200 e 400% mais
alto do que para pessoas que nao fumam.

César Augusto Ribeiro de Oliveira
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Se vocé é daquelas pessoas que
estdao sempre na correria, atrasados,
sem tempo para comer, Com certeza
vocé nao sabe do que se trata. Ago-
ra, se vocé, é uma pessoa que tem
prazer em se alimentar bem, com
alimentos que fazem bem ao seu or-
ganismo, sem pressa, tem horarios
definidos para cada refeicao e ain-
da por cima tem prazer em comer e
também cozinhar, vocé pode até nao
saber, mas vocés estd praticando o
MINDFUL EATING.

O nosso relacionamento com a
comida possivelmente seja um dos
relacionamentos mais perenes de
nossas vidas. A comida é comparti-
lha. Esta presente desde o momento
em que passamos a existir, sendo es-
sencial para nosso desenvolvimento
em todas as fases da vida. Como nao
podia deixar de ser a comida é uma
das raizes principais do nosso bem-
-estar mental e fisico. Ao construir
um melhor relacionamento com a
comida podemos criar um melhor
relacionamento conosco e com o
mundo.

O MINDFUL EATING é uma ha-
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bilidade, uma caracteristica psico-
logica, e pode ser desenvolvido pelo
ato de estar atento ao comer com
abertura e aceitacao e pode ser
traduzido como a ALIMENTA-
GCAO CONSCIENTE, comer com

atencao plena ou comer cons-

ciente.

Muitas vezes saimos co-
mendo o que tem pela fren-
te, distraidos com o celular,
dirigindo ou no computa-
dor, sem ouvir o que nos-
so corpo tem a nos dizer. E

dessa forma que estamos nu-

trindo o corpo e isso pode nos
trazer insatisfacdes. Quando
percebermos que estamos no
piloto automatico, distraido com
as intimeras atividades do dia, sem
notar o que comemos, devemos pa-
rar por um instante e levar a atengao
a respiracao, e ao que realmente o
nosso corpo esta precisando naque-
le momento.

Explorar a comida, perceber as
escolhas, notar como cada alimento
age no seu organismo e o que quer
comer e beber em cada momento do
dia é uma experiéncia maravilhosa, e,
o fato de comermos varias vezes ao
dia, nos damos a chance de nos man-
termos sempre conectados. A ali-
mentacao consciente desperta nosso
prazer de simplesmente comer e be-
ber, nos faz sentir o que o alimento
pode nos proporcionar, desde nutrir
nosso corpo, nossos sentidos, até
nutrir nossa mente e coracao.

Que tal comecarmos a praticar
o MINDFUL EATING? Vamos fazer a
experiéncia de comer atentamente
e sem julgamentos? Vamos comecar
escolhendo justamente aquele ali-
mento que comemos com culpa ou
em excesso e observa-lo melhor em
todos os aspectos. Podemos nos sur-
preender com os resultados.

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

(54) 3046-0186
Instagram: @nutrelen
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Conhega uma das sete MARAVILH

AS
cATAT

De 11 a 14 de abril

Saida de Passo Fundo dia 11/04 as 20h
Chegada em Foz do Iguacu dia 12/04 as 7h

®» Dia 12/04
Café da manha no Hotel Taroba
9h - Passeio no Parque das Aves
12h30 - Retorno ao hotel para almogo
14h - Check-in
15h - Templo Budista (opcional)
Tarde livre
19h - Jantar no Castelo Libanés

Check Ust:
v Repelente
VFiltro solar
<Roupa de banho
+Mochila para passeios

Boné ou chapéu

¢Oculos de sol
VGarrafa de agua
vCalcados € roupas
confortaveis para
caminhada
VRG atualizado e em
stimas condigoes
ou Passaporte

B Dia 13/02
6h - Café da manha
7h30 - Safda para as Cataratas do lguagu
no lado Argentino
16h30 - Retorno ao hotel
Jantar e noite livres

#p Dia 14/04
Das 6h as 10h - café da manha
Manha livre (sugestGes: compras no
Paraguai, canoagem, pratica de
yoga, piscina do hotel).
11h - Check-out
12h - Almogo
13h30 - Retorno a Passo Fundo

Incluso: Gnibus leito, 2 pernoites no Hotel Taroba com café da
manh3, passeio no Parque das Aves, ingresso, transporte e guia para as
Cataratas no Pargue Nacional lguazu, Argentina.

34,

MAIS |NFORM£;6£5:
Flavia Gelmini Pimentel ®5499614-3779
Lucilene Rizzotto @54 99936-7448
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Fluxoterapia

A Fluxoterapia é constituida de
um combo de técnicas que foram
canalizadas e elaboradas pelo Te-
rapeuta e escritor Fernando Ma-
chado. Um Fluxoterapeuta ancora
elevadas frequéncias que estao
disponiveis em nosso planeta, ca-
nalizando e transmitindo para as
pessoas. Através dessas energias,
¢é possivel tratar os mais profun-
dos traumas, crencas e memorias
negativas escondidas no subcons-
ciente, que estejam travando de
alguma forma a vida do individuo.
Toda e qualquer desarmonia, do-
enca fisica, emocional, mental ou
espiritual, ou mesmo alguma de-
sordem nas areas da vida, profis-
sional, pessoal mesmo financeira,
indica que em algum momento
houve um bloqueio no fluxo natu-
ral de energia.

O estado natural do ser huma-

no ¢ ter fluidez na vida. A Fluxote-
rapia ativa, devolve esse fluxo de
energia, reestabelecendo a luz di-
vina dentro do ser novamente.

Chacras e sua importancia:

Como ja é de conhecimento ge-
ral, o ser humano possui um cam-
po de energia que reage a todo
movimento mental, emocional fi-
sico e espiritual ou seja, tudo fica
registrado no seu campo Aaurico,
inclusive nos nossos centros de
energia, os chacras. Estes vortices
de energia emanam e absorvem
energia constantemente, e abaste-
cem e regulam glandulas como por
exemplo as suprarrenais, ovarios e
testiculos, pancreas, timo, tireoide,
hipdfise e pineal. Aqui percebemos
a importancia dos chacras no bom
funcionamento do organismo.

1.com.br

Como funciona uma sessao
de Fluxoterapia?

Tanto no formato presencial
quanto a distancia, é realizado a
leitura dos principais chacras para
diagnoéstico e harmonizacao dos
pontos mais criticos de desequi-
librio. Um relaxamento mais pro-
fundo pode ser realizado, depen-
dendo de cada um. Ao som de uma
frequéncia sonora especifica, o in-
dividuo pode dormir, pode ver lu-
zes (indicativo de um acionamento
da poderosa e tao estudada glan-
dula PINEAL) ou no caso de alguém
mais espiritualizado, perceber as
presencas angelicais e ancestrais
ao seu redor.

Um dos pontos fortes desta
técnica, consiste na retirada ou de-
sativacao de implantes, chips eté-
ricos, dispositivos de controle que

Fevereiro

se encontram afixados na pessoa;
muitas vezes amarras energéticas
que impedem de seguir seu prop6-
sito, que causam doencgas, ou mes-
mo direcionam a mente para uma
vida sem consciéncia.

Agende seu horario e experi-
mente esta maravilha, venha sentir
uma paz indescritivel, o alivio da
ansiedade e dos medos, seu corpo
desintoxicando, suas relacoes sen-
do abencgoadas, e perceba sua vida
fluindo com mais alegria, com mais
amorosidade, pois é isso que a Flu-
xoterapia é...amor!

Fonte: Liana Pavin
Terapeuta Energética
(54) 99963-3692
Instagram: @lianapavin

Da maior controle
muscular e consciéncia
corporal.
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FEVEREIRO ROXO E LARANJA:

No segundo més do ano as co-
res roxa e laranja ganham destaque
com o objetivo de conscientizar a
populagao sobre a prevengao, diag-
noéstico e combate de algumas do-
encas cronicas. As duas cores tém
o significado especial de informar
e elucidar sobre doencgas de inci-
déncias notaveis que acometem a
populacao: leucemia, que é repre-
sentada pela cor laranja, e, lipus,
fibromialgia e mal de Alzheimer,
representadas pela cor roxa.

Fevereiro Laranja

A campanha tem como objetivo
conscientizar a populagao sobre a
leucemia e a importancia da doa-
¢ao de medula dssea. A leucemia é
uma doenga maligna dos globulos
brancos, geralmente, de origem
desconhecida. Tem como principal
caracteristica o acamulo de célu-
las doentes na medula 6ssea, que
substituem as células sanguineas
normais. Existem mais de 12 tipos
de leucemia, sendo que os quatro
primarios sdo leucemia mieloide
aguda (LMA), leucemia mieloide
cronica (LMC), leucemia linfocitica
aguda (LLA) e leucemia linfocitica

Fevereiro

cronica (CLL).

Tratamento: A cura de doencas
como a leucemia depende da do-
acao de medula 6ssea e a chance
de compatibilidade é, em média,
de uma em 100 mil. Ampliar o na-
mero de doadores aumenta a pos-
sibilidade de se encontrar medulas
compativeis. Para doar, basta estar
saudavel, ter entre 18 e 35 anos e
procurar um hemocentro munido
de documento oficial com foto. A
coleta de 5 ml de sangue é sufi-
ciente para identificar as caracte-
risticas genéticas que serao cruza-
das com os dados de pacientes que
necessitam de doacao. Se o doador
for compativel com algum pacien-
te, outros exames sao feitos.

Fevereiro Roxo

A campanha Fevereiro Roxo foi
criada em 2014, em Minas Gerais,
com o lema “Se nao houver cura,
que ao menos haja conforto”. Al-
zheimer, Fibromialgia e Lupus
sao doencas crOnicas e que nao
tém cura. No entanto, ha formas
de controlar e retardar sintomas,
além de existir tratamentos que
permitem que o paciente convi-

va com as enfermidades.
O diagnéstico precoce ¢
o melhor caminho para
retardar e controlar
sintomas.

Fibromialgia

A fibromialgia (FM) é uma con-
dicdo que se caracteriza por dor
muscular generalizada, cronica
(dura mais que trés meses), mas
que ndo apresenta evidéncia de
inflamacgao nos locais de dor. Ela é
acompanhada de sintomas tipicos,
como sono nao reparador (sono que
nao restaura a pessoa) e cansaco.
Pode haver também distarbios do
humor como ansiedade e depres-
sao, e muitos pacientes queixam-se
de alteracdes da concentracao e de
memoria.

O Lapus é uma doenca autoimune
cronica, com periodos de exacer-
bacao e remissao, que faz com que
o corpo produza mais anticorpos
que o necessario para manté-lo em
pleno funcionamento. Os anticor-
pOs em excesso passam a atacar

as células, causando infla-
macdes nos rins, pulmoes,
coracao, pele, articulacoes e
até no sistema nervoso. Ainda
nao ha cura para o Lapus, no
entanto o tratamento, quan-
do aplicado de forma adequada,
pode controlar e até fazer desa-
parecer os sintomas da doenga.
Por isso, com o acompanhamento e
tratamento corretos, ambos ofere-
cidos de forma integral e gratuita
pelo Sistema Unico de Satide (SUS),
é possivel levar uma vida normal.

Mal de Alzheimer

A doenga de Alzheimer é a causa
mais comum de deméncia, trata-se
de um transtorno neurodegenera-
tivo progressivo, que se manifesta
por deterioracao das funcoes cog-
nitivas e da memoria, comprome-
timento progressivo das ativida-
des cotidianas, uma variedade de
sintomas neuropsiquiatricos e de
alteragcoes comportamentais. Um
dos primeiros sintomas, e o mais
caracteristico, é a perda de memo-
ria recente.

Fonte: www.abcdasaude.com.br
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Altas temperaturas do Verao aumentam chances

de desenvolvimento de doencas vasculares

O verao tem a tradicao de tra-
zer para os amantes da estagao
passeios em praias e rios, roupas
leves e curtas é tempo de descanso
e despreocupacgao. No entanto, as
altas temperaturas ainda requerem
cuidados especificos com a saudde,
0 que nao se refere apenas ao uso
do protetor solar. De acordo com a
Sociedade Brasileira de Angiologia e
Cirurgia Vascular (SBACV), os pro-
blemas vasculares aumentam em
até 30% no Verao, um efeito das al-
tas temperaturas sobre a circulacao
do corpo.

Com o calor, ocorre o processo de

vasodilatacao, em que os vasos san-
guineos dilatam-se e provocam uma
sobrecarga nas veias dos membros
inferiores. Além de estar relacionado
a sintomas como cansago, sensacao
de peso na regiao, caimbras, dor e
edemas, o fenomeno da vasodilata-
cao ainda pode provocar o apareci-
mento de varizes e outros problemas
circulatérios como edema linfatico,
insuficiéncia venosa crdnica e trom-
bose venosa profunda.

Cuidados

Se nao ha como evitar o aumen-
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to das temperaturas, alguns cuida-
dos devem ser tomados para que
nao surjam problemas de satde vas-
cular. De inicio, a hidratagao é um
ponto chave para a prevencao por-
que, com o calor, o corpo sua mais.
Outro comportamento comum em
festas e comemoracgoes de Verao é
o consumo excessivo de bebidas al-
coolicas, o que também favorece a
desidratacao.

O consumo excessivo de sodio,
por sua vez, aumenta a pressio
arterial. Além disso, o aumento do
peso também é um fator de risco,
o que reforca a importéancia da boa
alimentagao. Evite comidas gor-
durosas e opte por saladas e carne
branca. E, se for ingerir bebidas al-
coolicas, alterne com o consumo de
agua, agua de coco, isoténicos ou
sucos de frutas.

A atividade fisica também de-
sempenha um papel fundamental
na manutencao da satide vascular
no Verao, ja que, além de auxiliar na
perda de peso, faz com que o cor-
po se movimente. No entanto, evite
fazé-la em horarios de maior expo-
sicao solar. Se seu trabalho exige
que vocé fique sentado por muito
tempo, é recomendado que se faca
movimentos com as pernas e que se
levante e ande durante o expedien-

te. Mas, se vocé trabalha em pé, nao
se mantenha parado e procure des-
cansar quando puder.

Por fim, mantenha a pele sempre
hidratada. Além de evitar problemas
dermatologicos e diminuir os efei-
tos da exposicao ao sol, a hidratacao
também pode impedir o surgimento
de fissuras na pele, uma consequén-
cia da vasodilatacao oportuna para
infecgoes.

E quem ja sofre com doencas
vasculares?

Se vocé ja sofre com algum tipo
de doenca vascular, é importante,
além de seguir as recomendagoes
gerais de prevencao, procurar um
especialista antes de encarar o Ve-
rao. A partir de uma avaliacao, o
profissional podera fazer outras
orientacdes, como o uso de meias
elasticas de compressio e trata-
mentos a laser para varizes, a de-
pender das caracteristicas de cada
paciente.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular

e endovascular
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Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

Dr. Tiago Scherer
CREMERS

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

8 ’ ﬁ:g ’
ADVOGADO - OAB/RS 7451
54 99973-3660
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DIREITO
CIVIL

Marcus Uinicius Kleiman

DIREITO
CRIMINAL

ADVOGADO - OAB/RS 133640
54 99937-6340

DIREITO
FAMILIAR

®543313-3775 ©Rua Paissandu, 1193/Sala 707
Ed. New Office - Passo Fundo/RS (ao lado do Quiero Café)
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Clinical Center:

uma infraestrutura
pensada
especialmente
para voce

Imagine vocé exercendo sua profissao em
um espacgo 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
das faturas do convénio ou mesmo a
exceléncia no atendimento ao paciente.

Tudo isso vocé encontra
no Clinical Center.

Uma experiéncia humanizada
para seus pacientes
com um sistema de

gestao personalizado

Conheca todas as salas
em nosso site. Acesse agoral!

Psicologia e Psiquiatria 4 Psicologia e terapias Fisioterapia Sem maca

AGENDE UMA . Pediatras . Psicologos . Quiroprata . Esteticistas
CONSULTA . Fonoaudidlogos . Infectologistas . Massoterapeutas . Ginecologistas
COM NOSSOS . Nutricionistas . Endocrinologista . Terapeutas Tantricos . Pediatras

ESPECIALISTAS . Fisioterapeutas . Neurologista . Terapeutas Integrativos . Clinico Geral
. Dermatologistas

Vocé profissional da salde, estética e bem-estar ‘;*:,:}o Clinical Center
ABRA SEU CONSULTORIO NO CLINICAL CENTER )
INFORME-SE E COMECE A ATENDER AGORA MESMO

(54) 99982.1969 www.clinicalcenter.com.br

Rua Uruguai n®1.969 | Centro - Passo Fundo/RS

Consultorios por assinatura
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Ha varias pesquisas que divul-
gam que os males do século sao a
ANSIEDADE e a DEPRESSAO e que
o Brasil é o pais que esta no topo do
ranking destas “doencas”, segundo
a Organizacao Mundial da Satde.
Porém, EU DISCORDO! Ja é sabi-
do, para quem quer ver, que quase
100% do que conhecemos como
enfermidades, provém de desequi-
librios em nossa mente e emocoes.
Isto é, as formas de pensamentos
sdo responsaveis pelas respostas fi-
siologicas que o nosso corpo apre-
senta. Tudo é reflexo. Se é reflexo,
olhe em sua volta! O que o seu meio
esta reverberando? Quais sio as in-
fluéncias que vocé estd absorven-
do? O que a sua mente esta assimi-
lando? Do que seus olhos e ouvidos
estao se alimentando? Todo seu
consumo esta lhe proporcionando
vida ou esta intoxicando e envene-
nando a sua vida? Ou, ainda, vocé
nunca havia parado para pensar so-
bre isso? Esta é a grande questao e
o REAL e grande mal do século! A
SUPERFICIALIDADE TOXICA!

Muitos de nés estao deglutindo

O MAL DO SECULO
NAO E A ANSIEDADE!

o veneno da superficialidade, sob
a mascara da falta de tempo, dos
compromissos excessivos, dos bo-
letos para honrar os compromissos
excessivos e do esgotamento, pelo
mesmo motivo. Nao sobra tempo
para pensar! Alias esta palavra pa-
rece estar fora de moda: pensar!
Segundo o dicionario Aurélio (ins-
trumento também cada vez menos
em uso), “Pensar” é submeter (algo)
ao processo de raciocinio l6gico;
exercer a capacidade de julgamen-
to, dedugao ou concepcao. Enquan-
to nos envenenam pelos noticia-
rios, com crises, tragédias e medos,
o nosso poder de discernimento,
na mesma proporcao, parece es-
tar sendo destruido. O que nos faz
humanoides-androides, suscetiveis
a acreditarmos em qualquer coisa,
sem questionarmos.

O poderoso veneno da superfi-
cialidade, faz com que a nossa men-
te receba qualquer programacao,
que passa a determinar nossas de-
cisoes, pensamentos, sentimentos,
gerenciamento das emocoes €, com
isso, as reacdes biolégicas do nos-

so corpo diante
destas toxicida-
des, geram o que
conhecemos
por doencas.
Quando de-
cidimos ema-
grecer, por exemplo,
precisamos decidir
mudar alguns habitos
toxicos, relacionados ao
que consumimos e ao que
deixamos de purificar em relacao
a0 Nosso corpo e mente, certo? Em
relacdo as enfermidades e soma-
tizagdes é o mesmo processo. E o
balsamo mais eficaz para este detox
é o conhecimento. O conhecimen-
to é o antidoto da superficialidade.
O conhecimento nos leva as raizes
que desencadeiam toda forma de
desequilibrio, sejam estes fisicos,
mentais, emocionais, espirituais.
Conhecimento é a vacina que nao
tem contraindicagdes, nem efeitos
negativos, que nos levam a desven-
dar os mistérios das nossas mentes
e nos libertar das amarras, verda-
deiras ancoras, baseadas em cren-

cas limitantes, que nos aprisionam
e se tornam fardos em nossas vidas.

O que vocé escolhe? Sim, por-
que vocé tem essa escolha!

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

Instagram: @gabriele.lima.terapeuta '

Preparamos

grandes
vantagens
para vocé

Imoveis & Investimentos

Investimentos planejados, com
rentabilidade € seguranca para vocé

54 35812705 54 99910-2705

54 99969-9156

VISITE NOSSO ENDEREGO

Rua Bento Goncal
De segunda a sexta das 9h as 12

427-Centro - Passo Fundo/RS
13h30 as 18h | Sabados das 9h as 12h

ACESSE NOSSO SITE E OBTENHA MAIS INFORMACOES

www.fatisa.com.br

fatisa@fatisa.com.br

METODO
AVANCADO DE
TERAPIA

PSICOTERAPEUTA
MEDICINA GERMANICA
MESTRE DE REIKI

54. 99706-8562
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Uma boa circulagao é de gran-
de importancia para o corpo, pois
é responsavel pela oxigenacgao das
células, remocao de diéxido de
carbono e outras toxinas do orga-
nismo. Dessa forma, além de ter
um cuidado com o proprio cora-
¢ao, também é necessario voltar a
atencao para a saude vascular. Fa-
zer exames regulares com acom-
panhamento profissional. O siste-
ma circulatério do corpo humano
é complexo e necessita de cuida-
dos. Com isso, pode-se corrigir as
falhas no transporte de oxigénio,
sangue e outros nutrientes.

O check-up vascular é tao im-
portante que pode detectar do-
engas como insuficiéncia venosa
cronica (varizes dos membros in-
feriores), doenca aterosclerdti-
ca (estreitamento das artérias),
trombose venosa profunda (cau-
sada pela coagulagao do sangue
no interior das veias) e aneurismas
(dilatagao anormal de uma artéria
responsavel por irrigar o cérebro).

Janete
Argenta

Poddloga

PODOLOGIA PREVENTIVA
PODOLOGIA INFANTIL
PODOLOGIA GERIATRICA
PES DIABETICOS

54 99998-4708 - @janeteargenta3s

Rua Teixeira Soares, 839/Sala 119
Galeria Jodo Zanata Filho - Passo Fundo/RS

Cirurgia-dentista
Doutora em Odontologia
€Especialista em Dentistica

€Especialista em Prétese Dentdria

QUELI NUNES SONZA

Os cuidados com a satde vas-
cular devem fazer parte da rotina
da pessoa. Dessa forma, além de
ser importante fazer o check-up
anual, alguns habitos se tornam
fundamentais:

Cortar o tabagismo: esse ponto
é extremamente importante, pois o
tabagismo € o tnico fator de risco
que se pode “retirar”, ao contrario
de outros, como o colesterol alto;

Praticar atividades fisicas: nao
é necessario que a pessoa se torne
um atleta, mas o habito de praticar
exercicios fisicos é muito impor-
tante. O tempo pode ser dividido
em 150 minutos semanais para ati-
vidades moderadas ou 100 minu-
tos de exercicios mais intensos;

Mudanga na alimentacao: nao
dieta, mas mudanca no habito ali-
mentar. Dessa forma, aumentar a

e

Dicas para uma boa satde vascular

qualidade da alimentacao, redu-
zindo gorduras saturadas e au-
mentando o consumo de verduras
e legumes devem fazer parte de
uma rotina saudavel;

Beber agua: a maior parte do
sangue do corpo é composto por
agua. Mas muitas pessoas se esque-
cem de ingerir liquidos na correria
da rotina. Vale destacar que este é
um constituinte do nosso corpo e
que vai servir para diluir o sangue.

Fonte:

Tiago Domingues Nicolodi
Cirurgido Vascular

CRM 32751 RQE 24724
(54) 3311-1103

VASCULAR CENTER

ANGIOLOGIA
CIRURGIA VASCULAR
CIRURGIA ENDOVASCULAR

Dr. Almondi Fagundes - cRm 27252
Dr. Clebes Fagundes - crM 13197

Dr. Tiago D. Nicolodi - crRm 32751

ESTAMOS EM
NOVO ENDERECO

Centro, Passo Fundo /RS

\.

Rua Uruguai, 1954/Sala 502
Edificio Centro Comercial Uruguai

543311-1103 | 3045-1107 | 99669-8053
vascularcenter@clinicafagundes.com
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I‘Quando o “Amor” te maltrata ...

Muito se ouve sobre amores toxi-
cos, relacdes abusivas, amor liquido,
amores violentos e por ai afora, mas o
que isso de fato quer dizer? Na verda-
de, s6 reforca o quanto somos vulne-
raveis quando se trata de sentimentos
e emogodes. O que muito se diz é que
no inicio de toda relagao tudo é 6timo,
lindo e perfeito. O encantamento pela
possibilidade de encontrar o par ideal
impede na grande maioria das vezes
que sinais nocivos sejam percebidos.
O envolvimento é tanto que qualquer
indicativo da imperfeicao acaba por
ser ignorado.

Contudo, o tempo é um grande re-
levador de fatos e com o seu passar,
a fase no apaixonamento cede lugar
a relagao real, ou seja, a que de fato
pode ser esperada deste relaciona-
mento e é ai que muitas pessoas se
reconhecem em um espaco de dis-
cussoes e brigas constantes. Ao lado
de alguém que ja nao lhe completa,
muito menos lhe faz feliz ou desperta
o desejo de continuar junto.

Pode ser que algumas vezes até
exista a vontade de abandonar o par-
ceiro(a), mas sem saber ao certo por-
que, a ilusao de que tudo vai ficar bem
ainda esta presente, além da davida é
claro, de que seus proprios comporta-
mentos também estejam fazendo algo
que prejudique a relacao. O jogo da

culpa é poderoso
neste momento.
A relacao con-
tinua, no en-
tanto s6 piora.

A necessi-
dade de con-
trole e descon-
fianga por parte
de um dos mem-
bros da relacao que
antes parecia sutil e
administravel, comeca
passar dos limites, cau-
sando dor e sofrimento aque-
le que ja nao sabe mais o que faz
neste relacionamento ou o porqué se
permite aprisionar nele.

Outro sinal de alerta bastante
comum e por vezes confundido com
amor e protecao ¢ o comportamento
ciumento. E importante ter clareza
que confianga é a base de toda relagao
saudavel, vocé precisa ter liberdade
de ser de ser quem é e sentir aceito
por isso. Criticas constantes, apon-
tamentos negativos o tempo todo,
falta de apoio em projetos pessoais,
sdo avisos importantes que estd na
hora de repensar a escolha de seguir
na relacao a dois. Quando estar com
a outra pessoa exige de vocé esforcos
gigantes, se moldando, se ajustando o
tempo todo para servir na caixa que

Rua Leckerto Leal, 423
Dona Eliza, Passo Fundo - RS
Rua Luiza Becker, 382

@) (54) 99983-4810

Bairre Jerdnima Coelhe, Passo Fundo - RS

Grupa

Cristo Rey

1
(. J.

s6 outro conhece
a medida, defi-
nitivamente a
ideia de com-
panheirismo,
cumplicidade,
aceitacao e fle-
xibilidade que
todo relaciona-
mento reconhe-
cido como sauda-
vel necessita para se
sustentar cai por terra.
Nao esqueca que o ob-
jetivo de uma relagao a dois
é a troca, a soma, o compartilha-
mento de bons sentimentos, é doagao
de tempo, acolhimento de medos e
angustias, é cuidado da dor e decep-
¢oes é querer mais de tudo que é bom
e gostoso para os DOIS. Ninguém se
aventura no amor, desacreditando no
seu sucesso. Vale lembrar que toda
iniciativa de se relacionar é de que
se construa um relacionamento du-
radouro, saudavel e feliz. Reconhecer
quando isso nao acontecesse, aceitar
o fracasso amoroso é admitir a falta
de crivo na escolha, é assumir o fa-
moso “dedo podre” que nao raras veze
tem se repetido ao longo das experi-
éncias amorosas vividas.
Romper um relacionamento afe-
tivo sempre ¢é dificil, quando se trata

de um relacionamento toxico é ainda
mais. Na maioria das vezes as pesso-
as negam a situacao, e nao enxergam
o quao doentio ¢ insistir em algo que
prejudica tanto a satide emocional,
mental e fisica. O primeiro passo para
sair do relacionamento toxico é acei-
tar que esta dentro de um. O segun-
do é construir um sistema de apoio,
deixando as pessoas que realmente te
amam e se importam, aproximarem e
ajudarem.

Outra questao de fundamental
importéncia é prevenir o que na psi-
cologia chama padrao de repeticao,
ou seja, que tao cedo as feridas desta
relacao estejam amenizadas, outra re-
lacao abusiva se instale. Para tanto a
ajuda profissional tem esse papel, fa-
vorecer o autoconhecimento e desta
forma elucidar os motivos de escolher
e se manter em um relacionamento
assim, proporcionando um espaco se-
guro e acolhedor para ressignificar o
que foi vivido e construir um futuro
melhor para as proximas relagoes.

Amor é cuidado, ndo se acostume
com nada te machuque.

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

(54) 99191-6694

Instagram: @psicologiaangela

Angela
de Souza
Garbin

CRP 07/20522

PSICOLOGIA INDIVIDUAL, CASAL E FAMILIAR

54 99191-6694

psico.angel@yahoo.com.br

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

Passo Fundo/RS

@} UM

Tratamento de disturbios
hormonais e metabolicos

ADE

Dra. Morgana Regina Rodrigues

® (54/3045-4070 € morganar_r@hotmail.com
© Rua Uruguai, 1953/8%ndar - Ed. Medcenter

Passo Fundo/RS
www.gastrobese.com.br

ENDOCRINOLOGISTA | CRM 34563

D

Escolha bem, viva meihor.
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Reiki € uma técnica considerada
como terapia integrativa, em que o
terapeuta estende suas maos sob
partes do corpo do paciente para
canalizar energia vital universal
O objetivo é restaurar o equilibrio
fisico, regularizar suas funcoes vi-
tais e equilibrar o campo mental e
emocional. O método é reconhe-
cido pela Organizacao Mundial de
Satide (OMS) e também ¢ aplicado
no Sistema Unico de Saude (SUS) do
Brasil, através do projeto de Politi-
ca Nacional de Praticas Integrativas
e Complementares, que contempla
outros tratamentos alternativos.

Segundo a Terapeuta Reikiana
Prii Brittes, o Reiki é o uso da ener-
gia vital universal que esta disponi-
vel a todos. Porém, devido as “su-
jeiras” energéticas provocadas por
pensamentos, sentimentos, atitudes
negativas e alimentacao sem vida
(industrializados), nossos canais
(chakras) sao obstruidos. Assim, a
energia nao entra por inteira, limi-
tando a capacidade de auto cura.

Ainda, segundo Prii Brittes,
as doencas ou disfungoes fisicas,
mentais e emocionais sao energia
fluindo de maneira errada, parada
ou bloqueada. Varios fatores como
estresse, sedentarismo, ma alimen-
tacdo, insonia, respiragcao inade-
quada, ansiedade, magoa, apego,
raiva e baixa autoestima sdo capa-
zes de interferir no fluxo energéti-
co e, com isso, podem causar dis-
turbios fisicos ou psiquicos.

Portanto, o Reiki serve para des-
bloquear essa energia, regulando o
fluxo e, consequentemente, res-

gatando o equilibrio que é preciso
para ter satide e bem-estar. Com
a aplicagao da energia univer-
sal no corpo, o organismo
volta a funcionar de for-
ma harmoniosa, com
glandulas ativadas,

+ sistema  nervoso
revitalizado e sis-

+ + tema imunologico

+ fortalecido.

Prii Brittes in-

dica o Reiki como

terapia, pois, ao lon-

go do tratamento, ha uma

expansao de consciéncia em que a

pessoa comeca a mudar pequenas

coisas de seu dia a dia. Existe uma

mudanca de valores e o paciente

comeca a olhar através das dificul-

dades da rotina, enxergando uma

nova forma de viver, mais feliz e
saudavel.

Normalmente, a sessao de Rei-
ki pode ser realizada com a pessoa
deitada ou sentada. O terapeuta
ira aproximar suas maos ou tocar
um ponto-chave do corpo ligado
aos sete chakras principais, fazen-
do a transmissao de energia, a fim
de restabelecer o fluxo energético
destes pontos. A sessao dura cer-
ca de 1 hora e, durante o periodo,
0 terapeuta passa suas maos por
pontos vitais do corpo do paciente.
A terapia pode acontecer acompa-
nhada de musica relaxante ou no
siléncio.

Curiosidade: A palavra Reiki é
de origem japonesa: “rei” significa
energia universal e “ki” é a energia
que flui de todo ser vivo. Quando
unidas, elas simbolizam a energia
vital universal que é utilizada pelos
terapeutas.

Agende agora mesmo a tua ses-
sao, e experimente esse alivio para
0 corpo e para a alma!

Fonte: Prii Brittes
Terapeuta Reikiana
(54) 99265-7503
Instagram: @priibrittesreikiana \

Atendimento
espiritual com
direcionamento )
através do 2

BARALHO CIGANO! .

ATENDIMENTOS PRESENCIAL E ON LINE
VALORES PROMOCIONAIS PARA PERGUNTAS AVULSAS

54 99265-7503

CECILER11

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 realizagéo de cirurgia robotica,
reduzindo a agressao cirdrgica e o sangramento, a
recuperacao do paciente se torna mais rapida, com
diminuicao da dor e menor tempo de hospitalizagao.

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

Quer mais informagoes, agende uma consulta.

® (54)3045-6564

™ (54)99133-9394
©ORua Teixeira Soares, 777/Sala 502
Ed. Columbia Work Center
Centro - Passo Fundo/RS
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Nosso Mundo esta em cons-
tante evolucao, e a habilidade de
enfrentar mudancas e desafios é
crucial para uma vida plena e sau-
davel. Em muitas ocasides, o medo
do desconhecido e a resisténcia a
mudanca podem exercer um im-
pacto negativo em nossa saude
mental. O ponto de partida para
encarar esses desafios reside em
conhecer e compreender nossos
medos. As terapias comportamen-
tais surgem como valiosas alia-
das, fornecendo ferramentas para
identificar a origem de pensamen-
tos negativos e padroes compor-
tamentais que alimentam o receio
da mudanca. Ao compreender a
raiz desses medos, podemos desa-
fia-los de forma construtiva.
Encarar a vida com leveza im-
plica encontrar alegria nas peque-
nas coisas, cultivar a gratidao e
adotar uma perspectiva otimista
diante dos desafios. A terapia po-
sitiva, uma abordagem terapéuti-
ca, destaca o fortalecimento das
emocodes positivas, contribuindo
para uma mentalidade resiliente

e focada no bem-estar. A terapia,
como guia nesse percurso, ofere-
ce ferramentas para compreender
a origem dos medos e desenvol-
ver uma mentalidade mais forte
e adaptavel. Sair da zona de con-
forto vai além de uma expressao;
¢ um convite para explorar novas
experiéncias e alcancar nosso ple-
no potencial.

E essencial conhecer a impor-
tancia de aceitar nossos limites.
A jornada de transformacao nao
consiste apenas em ultrapassar
barreiras, mas também em com-
preender e respeitar nossas capa-
cidades individuais. Ter a forga de
vontade necessaria para enfrentar
mudancas internas demanda um
equilibrio sabio entre a auto acei-
tacao e a determinacgao para supe-
rar desafios.

Ao deixarmos para tras a rotina
mondtona e nos aventurarmos no
desconhecido, descobrimos uma
sensacao renovada de vitalidade e
proposito. A habilidade de encarar
os desafios com coragem, respei-
tando nossos proprios limites e

Vivendo em um Mundo em .
constante transformacao

impulsionados pela forca de von-
tade, nao apenas fortalece nossa
satde mental, mas também abre
portas para um crescimento pes-
soal continuo.

Assumir uma postura de en-
frentamento de forma consciente,
aceitar os riscos como oportuni-
dades e reconhecer e respeitar
nossos limites sdo passos funda-
mentais para construir uma jorna-
da de vida enriquecedora e repleta
de significado. A verdadeira trans-

formacao ocorre quando enca-
ramos de frente o desconhecido,
transcendendo os limites autoim-
postos e abracando a plenitude
que a vida oferece, assim teremos
uma jornada mais agradavel e leve.

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

Instagram: @betina.terapeuta.eneagrama
(54) 99976-8714
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BRUNA TAVARES MENEGAZ

= ESPECIALISTA PREVIDENCIARIA

AUMENTO DO VALOR DO BENEFICIO
RECEBER COM MAIS RAPIDEZ = CONSTRUIR BOAS PROVAS

AGENDE SUA CONSULTA ONLINE OU PRESENCIAL

®54 3632-6500 ©5499600-4176

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

CAROLINA TROMBINI

CIRURGIA-DENTISTA

ESPECIALISTA EM
ODONTOPEDIATRIA E ORTODONTIA

C125.294-1

H4 49 anos comprometida com vocé!

©[F @arnel.imoveis @ (54) 3313-5288 @ arnelimoveis.com.br

® Av. General Neto, 137 - Centro - Passo Fundo/RS

LAV:LEVA

LAVANDERIA E LIMPEZA DE AMBIENTES

SUAS ROUPAS LAVADAS,
SEQUINHAS E CHEIROSAS!

& AUTO SERVICOS @ VESTIDOS DE FESTA

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

& TERNOS @ BICHO DE PELUCIA

| 54 3622-7393 / 99697-1066

@ RUA XV DE NOVEMBRO, 685 /SALA 03 - CENTRO
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De acordo com o IBP (Instituto
Brasileiro de Psiquiatria) cerca de
15% das criancas e adolescentes,
sofrem de algum tipo de transtor-
no de ansiedade.

A Ansiedade infantil pode se
manifestar de diferentes formas e
aspectos na vida da crianca. Além
dos sintomas emocionais, tam-
bém podem apresentar sintomas
fisicos, como tensao muscular,
dores de cabeca, dor no estoma-
go, inquietacao, sensacao de co-
racao acelerado, suores, aperto
no peito, roer unhas, coceiras que
vao mudando de lugar. Comporta-
mentos como querer fugir, se es-
conder, choro exacerbado, pani-
co, pesadelos, dificuldades com o
sono, irritabilidade ou expressoes
de medo podem indicar também a
ansiedade.

Estes sintomas podem apa-
recer por alguma situagao vivida
pela crianca ou pelo ambiente em
que ela esta vivendo. Algumas ve-
zes pode ser apenas um quadro
de ansiedade e desaparecer, mas
quando persiste é necessario eli-
minar do corpo estes conflitos
para que a criancga pare de sofrer,
o que leva ao sofrimento de toda
a familia.
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A Microfisioterapia pode ser
uma grande aliada neste momen-
to, pois é uma técnica manual que
através de toques sutis no cor-
po, seguindo mapas corporais, se
consegue identificar e ajudar o
corpo a liberar “cicatrizes” dei-
xadas por situacoes vividas, nao
aceitas ou nao resolvidas que
estao causando estes danos ao
corpo. Com isso, podemos ajudar
a promover a melhora ou elimi-
nacdo da memoria do corpo, do
conflito biolégico vivido, ocor-
rendo uma melhora dos sintomas
e bem-estar da crianca.

Fonte: Carina Tagliari
Fisioterapeuta

Crefito5/ 75.750- F

(54) 98121-9229

(54) 99924-8792
Instagram: @carinatagliari
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A satde mental é um pilar essen-
cial para o equilibrio e a felicidade
de uma familia. A dindmica familiar,
muitas vezes, reflete nao apenas
a interacao entre seus membros,
mas também o estado emocional
individual de cada um. Traumas
nao tratados podem se manifestar
de diversas formas, afetando nao
apenas a pessoa diretamente en-
volvida, mas reverberando nas re-
lacoes familiares. Neste contexto,
a Hipnoterapia emerge como uma
ferramenta valiosa para promover a
cura de traumas e fortalecer os la-
cos familiares.

O Impacto da satde mental na
dinamica familiar:

O ambiente familiar desempe-
nha um papel crucial no desenvol-
vimento emocional e psicolégico
de seus membros. Traumas nao
resolvidos podem criar um ciclo
de desafios emocionais, afetando a
qualidade das interagdes familiares
e gerando um impacto duradouro
nas geragoes futuras. O estresse,
a ansiedade e a depressao podem

se tornar obstaculos significativos
para uma familia saudavel.

Hipnoterapia como ferramenta
de transformacgao:

A Hipnoterapia é uma aborda-
gem terapéutica que utiliza o estado
de transe hipnético para acessar o
subconsciente, onde muitas vezes as
raizes dos traumas estdo profunda-
mente enraizadas. Quando aplicada
a dinamica familiar, a Hipnoterapia
oferece uma oportunidade Gnica de
explorar e abordar questdes subja-
centes, proporcionando um cami-
nho para a cura e o equilibrio.

Beneficios da Hipnoterapia na
satide mental familiar:

* Curando traumas passados:

A Hipnoterapia pode ajudar a
identificar e abordar traumas pas-
sados, permitindo que os membros
da familia processem emocoes re-
primidas e encontrem resolugoes
significativas.

e Fortalecendo vinculos familiares:

Thais St

arquitetura e
interiores

gert

Ao aliviar o impacto emocional
de traumas, a Hipnoterapia contri-
bui para a construcao de lacos mais
sélidos entre os membros da fami-
lia, promovendo uma maior com-
preensao e empatia.

* Reduzindo o estresse e a ansiedade:

Através de técnicas de relaxa-
mento e visualizacao guiada, a Hip-
noterapia pode reduzir os niveis de
estresse e ansiedade, promovendo
um ambiente familiar mais tranqui-
lo e harmonioso.

Fomentando o autoconhecimento:

Ao explorar o subconsciente, os
membros da familia podem ganhar
insights profundos sobre si mes-
mos, promovendo o autoconheci-
mento e a autocompaixao.

Integracao da Hipnoterapia na ro-
tina familiar:

A inclusao da Hipnoterapia na
rotina familiar pode ser feita de
maneira colaborativa. Sessoes con-
juntas ou individuais podem ser

www.jornalvivabem.com.br
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| Cuidando do Bem-Estar Mental Familiar:

adaptadas para atender as necessi-
dades especificas de cada membro
da familia, proporcionando uma
abordagem personalizada para a
promocao da satde mental.

Investir na satdde mental da fa-
milia é um investimento no bem-
-estar de cada membro e na forca
coletiva que a familia representa.
A Hipnoterapia emerge como uma
ferramenta eficaz para promover
a cura de traumas e fortalecer os
lagos familiares, contribuindo para
uma vida familiar mais unida e sau-
davel mentalmente. Ao integrar a
Hipnoterapia como parte de uma
abordagem holistica, as familias
podem desfrutar dos beneficios
transformadores de uma mente
mais equilibrada e resiliente.

Fonte: Bdrbara Piccinini
o Empresdria

« Hipnoterapeuta

« Presidente do Podemos
Mulher Passo Fundo

(54) 99112-0567

Voceé sabe o que é

HIPNOTERAPIA?

TECNICAS HIPNOTICAS DENTRO
DE UM PROCESSO TERAPEUTICO

Para que serve a Hipnoterapia?

Para auxiliar no tratamento de
depressao, ansiedade, sindrome

do panico, estresse, processo de

autoconhecimento, superacao
de luto, término de
relacionamento entre outros.

(54 98437-6609
larqg.thaisstigert

Barbara Piccinini
HIPNOTERAPEUTA

Busque ajuda!
Dé o primeiro passo
e tudo pode mudar.
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Fatores psicologicos
que influenciam as
suas financas

Os fatores psicologicos desem-
penham um papel crucial na for-
macao de nossos padroes de com-
portamento financeiro, impactando
diretamente nossas decisoes eco-
némicas. Em primeiro lugar, as emo-
coes desempenham um papel cen-
tral nesse cenario. Nao apenas nas
tomadas de decisdes financeiras,
como também em qualquer outra
area da vida, somos fortemente in-
fluenciados por fatores psicologicos
do nosso corpo, capazes de guiar o
nosso comportamento financeiro.
A compreensao desses sentimentos
pode servir como guia para obter
um comportamento financeiro com
base na consciéncia.

A fim de adquirir mais conscién-
cia e controle sobre esses sentimen-
tos, é preciso entender a conexao
entre eles e as escolhas realizadas,
para que os habitos da vida finan-
ceira se tornem mais saudaveis.
Aversao a perda, por exemplo, pode
levar a escolhas financeiras conser-
vadoras, enquanto a ganancia pode
resultar em riscos excessivos. Essas
emocoes moldam a maneira como
percebemos o risco e a recompen-
sa, influenciando nossas escolhas de
investimento e gastos.

Além disso, a procrastinacao e a
falta de autocontrole também sao fa-
tores psicoldgicos relevantes. Muitas
vezes, a impulsividade e a incapaci-
dade de adiar a gratificacao imediata
podem levar a decisoes financeiras a
longo prazo. A procrastinacao pode
impedir a elaboracao de um planeja-
mento financeiro solido, prejudican-
do metas de economia e investimen-
to. A maioria dos habitos financeiros
- para nao dizer todos - tém raizes
emocionais. O que isso quer dizer?
Por exemplo, compras compulsivas,
aquelas que nao pensamos duas ve-
zes antes de adquirir o produto. Elas
podem ser explicadas pelo prazer
imediato que estamos buscando na-
quele momento.

Essa satisfacio momentanea
pode estar relacionada com a forma
de lidar com alguns sentimentos,
como a tristeza ou o estresse. Além
dessa influéncia, a emocao também
pode impedir o investimento, que
vai ser travado pelo medo.

Todos os nossos valores sao for-
mados na infincia, isso porque sio
concebidos pela influéncia dos nos-
sos pais, educadores e também da
sociedade. Por isso, costumamos
seguir os exemplos financeiros que
nos sao ensinados. No entanto, es-
ses principios, por serem formados
tao cedo, acabam nos limitando de
vivenciar outra experiéncia com o
dinheiro, além da que ja temos como
base. Tal crenca, caso nao seja des-
construida ao longo do tempo, pode
criar barreiras mentais que nos im-
pecam de alcancar objetivos finan-
ceiros.

Podemos considerar como viés
cognitivo, as distorgdes que o cére-
bro pode ter ao perceber e interpre-
tar algumas informagoes. No caso
do comportamento financeiro, esse
viés pode ser o da confirmacao, onde
damos mais peso as confirmacdes
que ja estao pré-formadas em nosso
cérebro. Esse cenario pode resultar
em decisdes com o dinheiro mal in-
formadas ou pensadas. Com bens
materiais ofertados a todo instante,
¢ normal e compreensivel que isso
nos leve a gastar mais do que pode-
mos, a fim de manter uma imagem
ou um estilo de vida. Quando com-
preendida a tendéncia da busca pelo
status que todos noés temos, conse-
guiremos, finalmente, desconstruir
a pressao social perante nos e levar
uma vida financeira baseada no que
de fato precisamos.

Para iniciar o processo da relagcao
saudavel com o dinheiro, é neces-
sario entender e refletir a sua atual
vida financeira, a fim de compreen-
der os gatilhos emocionais e com-
portamentais. Aproveite 0 ano novo
e busque desenvolver habilidades
como: autoconhecimento; educacgao
financeira; metas claras e dialogo
aberto sobre dinheiro com seus fa-
miliares. Compreender e abordar es-
ses fatores psicologicos é essencial
para promover escolhas financeiras
mais saudaveis e sustentaveis.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora
financeira | (54) 98415-1550
Instagram: @prihbattistella

Barras de
Access

Kassia K.

Essa € uma técnica para
quem quer liberar espaco
na mente, liberar pen-
samentos negativos e
crencas limitantes. Através de
togues em 32 pontos energéticos

na cabeca conseguimos ter, resolucao
de "conflitos" fisicos, emocionais, pensamentos e crencas que
nos blogueiam e nos travam na tormada de atitudesou de ganho
deresultados.

Se vocé sente que ndo tem saido do lugar ou se sente perdido,
essa ferramenta ira te auxiliar, ela ira desbloquear e liberar o que
precisa para que vocé atinja tuas metase sonhos!

O que voceé deseja? Quer mais saude? Mais dinheiro?

Mais paz interior? Quer resultados?

Esse método chamado de Barras de Access, incentiva a
transformacao pessoal potencializando sensagdes de paz, bem-
estar, capacidade, foco, seguranca, autoestima, alegria entre
outros,

Atraves dessa técnica vocé cria mais consciéncia para se
conhecer e se permitir ser quem vocé nasceu para ser, sem
preocupacdes com julgamentos proprios e/ou externos.

MAIS AREAS DE ATUAGAO:

® Aumento da concentragao e redugaode bloqueios;

®Facilidade em resolugao de conflitos, melhora da comunicacgao;
e Alivio de dores fisicas e emocionais;

® Reducao desintomas de ansiedade e depressao;

e Prosperidade financeira.

Quem sou eu?

Oi, eu sou a Kassia, formada em
odontologia e especilista em
odontopediatria. As Barras Access
surgiram na minha vida em um
momento muito dificil para mim, de
incertezas (comparacao, medo do
fracasso, medo de nao ser suficiente, de

muitos julgamentos), eu ndo sabia mais para onde ir e o que
fazer, tudo era muitodificil.

Fui convidada entdo a fazer uma sessdo. Eu fui, porém fui
relutante, lembro de pensar "Como alguns toques na minha
cabeca irdo mudar minha vida?" E mudaram! Lembro do alivio
quesenti,da leveza, me senti de mentelimpa (sem barulhos). Foi
como se tudo desligasse dentro de mim, me senti aerea, eu ja
nao me importava com o ontem! Desde entao eu me apaixonei
por essa ferramenta e pensei "as pessoas precisam ter essa
experiéncia"entaofizocursol!

Os resultados sdo fantasticos para aqueles que BUSCAM
MUDANCA e que guerem esse autoconhecimento!

Agende sua sessao

@ (54) 99149-7382 ([ @kassiaksilva
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EM TODAS AS COISAS DA NATUREZA EXISTE
ALGD DE MARAVILHOSD.

Experiéncias , natureza e aprendizado
é isso que representa nossa Escola.

©) 5%99283-9407
Rua Nascimento Vargas, 531
Bairro Vergueiro

Em va ao
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Verao sem manchas

Melasma: cuidado para que as manchas nao piorem no verao

O melasma é uma disfungao na
pigmentacao da pele devido a con-
centracao de melanina, pigmento
que da a cor a pele. Afeta. Principal-
mente. mulheres entre 25 e 40 anos,
apesar de 10% dos casos acontece-
rem em homens. Durante a gesta-
¢ao, o melasma pode piorar, pois os
hormoénios produzidos pela placen-
ta, como a progesterona, estimulam
a hiperpigmentacao da pele. A ex-
posicao ao sol é um dos fatores que
mais colabora para desencadear
o melasma, pelo estimulo da pig-
mentacao realizada pelos raios UV.
Por isso, muitas mulheres perce-
bem que ocorre escurecimento das
manchas do melasma no verao.

Dicas para cuidar o melasma
nessa época do ano:

1. Protecdao é tudo! A melhor
forma de evitar manchas é usar o
filtro solar eficiente com protecao
UVA e UVB, com cor, no minimo
FPS 50 e repassando a cada duas
horas. Outra dica ¢é utilizar prote-
tores que contém antioxidantes.

Fevereiro2024

2. Uso do chapéu, oculos e rou-
pa com protecao solar FPS 50+.
Existem algumas marcas que, além
de roupas, saida de banho, também
possuem guarda-sol e sombrinha
com protetor solar.

3. Evitar se expor diretamente
ao sol, por muitas horas, principal-
mente nos horarios mais criticos,
como entre as 10 e 16 horas.

4. Manter cremes clareadores,
prescritos pelo dermatologista. Por
mais que os clareadores potentes
nao sejam indicados nessa época
do ano, existem produtos com ati-
VoS mais suaves que conseguem es-
tabilizar os melandcitos, apesar dos
fatores externos.

5. Converse com o dermato-
logista sobre a opgao de utilizar
protetor solar via oral nessa época.
Existem duas substancias fitotera-
picas, o Polypodium leucotomos e o
Pinus pinaster Aiton, que prometem
estabilizar por mais tempo os me-
lanocitos e, com isso, evitar a piora

das manchas.

Mas, atencao!

Esse fitotera-
pico nao subs-
titui de maneira
alguma o uso do
protetor solar con-
vencional.

6. Alguns procedimentos
estéticos podem ser realizados
mesmo no verao, como a radio-
frequéncia microagulhada com
aplicagdo de agentes clareadores
logo em seguida, chamado de drug
delivery. Em termos de ativos, o
acido tranexamico, pela sua agao
antifibrinolitica, que reduz a acao
da proteina plasmina e leva a um
estimulo das manchas, vem sendo
um 6timo aliado no tratamento do
melasma, seja aplicado de forma

Fonte: Dra Alexandra B. Mattos

Dermatologista

CREMERS 40027 | RQE 34848

(54) 99946-4453

Instagram: @dermatoalexandra

topica ou intradérmica.

Apesar de nao haver cura, o me-
lasma tem controle e os pacientes
devem estar mais atentos no verao,
para nao escurecer as manchas e
perder o efeito do tratamento re-
alizado ao longo do ano. Por isso,
consulte com seu dermatologista e
curta essa época do ano, sem culpa
e com muita protecao solar.
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Drenagem Linfatica, Massagem Relaxante e
Terapéutica com pedras quentes ou ventosas.

Manicure

AGENDE SEU HORARIO
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r (Srelce Bberiz

Massoterapeuta e Manicure

©54 59621-4821

Av. Brasil Oeste, 1025 - Centro - Galeria Martins

Y

» Familias e Grupos.

©5499951-2102

claramaiby3@gmailcom
Rua Independéncia, 161/Apto 201
Centro- Passo Fundo

»¥ Atendimento Individuais:
w»f Atendimento de Casais;

Clara Maiby M. Santos
Psicéloga Cristd | CRP 07/05786

® Limpeza de pele;

@ Peeling;
®Luz intensa pulsada + laser fracionado;
# Laser de depilagao;

. ®Radiofrequencia;

tal

Fisioterapia Dermatofuncional

# Drenagem linfdtica manual;

® Ultraformer I1I;
#Laser Lavieen.
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Lombalgia é caracterizada por
quadro de dor lombar, ou seja, ocor-
re na regiao inferior da coluna ver-
tebral, entre a ultima costela e a

pelve. Normalmente, o pacien-
te relata ter dor e limitacoes
nos primeiros movimen-
tos da manha, apresenta
dificuldade em realizar

o movimento de abai-
Xar-se para amarrar

o calcado ou pegar

algo no chao e, em

alguns casos, relata

que a coluna esta

travada. Podemos
classificar a lom-

balgia em aguda e
cronica. Sendo a

forma aguda uma

dor intensa que apa-

rece  subitamente,
normalmente, apos
esforco, enquanto a

dor cronica nao é tao
intensa, mas é constante.
A lombalgia ja nao ¢é
mais queixa recorrente ape-
nas entre pessoas mais idosas.
Adultos jovens e até adolescentes
manifestam com frequéncia quei-
xas de dor lombar no consultério.
Em torno de 90% da populacao, em
algum momento da vida, sentira do-

res na coluna lombar.

Quais sdo as causas da lombalgia?

Sao intmeros os fatores que de-
sencadeiam a lombalgia. Entretan-
to, podemos citar como principais
causas: habitos posturais incorretos
ao deitar, sentar ou ao realizar ativi-
dades rotineiras (trabalho, execugao
de exercicios, lazer, afazeres domés-
ticos), hérnia de disco, inflamagdes/
infeccoes, obesidade, sedentarismo,
artrose/desgaste Osseo, envelheci-
mento, fraqueza muscular, estresse.

A quiropraxia pode tratar
a lombalgia?
Sim, a lombalgia é uma das prin-
cipais queixas tratadas em consul-
torio pelos quiropraxistas.

Como ¢é realizado o tratamento?

Inicialmente, o quiropraxista
realiza uma avaliacao detalhada do
paciente, com uma boa conversa e a
utilizacao de teste especificos para
identificar a raiz do problema. A
partir disso, traga um plano de tra-
tamento que consiste em alinhar as
articulagdes que possam estar in-
terferindo na dor por meio de ajus-
tes manuais, complementado com
técnicas de liberacao miofascial
quando necessario. Com o objetivo

www.jornalvivabem.com.br
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de restabelecer a fungao biomecani-
ca da coluna lombar, resultando no
alivio das dores.

Quantas sessoes si0 necessarias?

O ntmero de sessdes varia de
acordo com o0 caso em questao. A
idade, ha quanto tempo o paciente
sente a dor e se apresenta alguma
alteracao degenerativa instalada
(desgaste Osseo, artrose, hérnia de
disco), se o individuo é sedentario
ou nao, obeso ou nao influenciam
na melhora. Normalmente, as con-
sultas iniciam semanalmente e sao
espagadas quinzenalmente, men-
salmente, conforme a melhora do
paciente.

E possivel prevenir a lombalgia?

Sim. Cuidados com a postura, a
realizagao de pratica regular de ati-
vidade fisica e alongamentos além
da consulta a um quiropraxista sao
essenciais, se vocé nao quiser ser
mais um a sofrer com dores lom-
bares.

Fonte: Erica Zabot

Quiropraxia ABQ 528

(54) 98139-5363
Instagram: @ericaquiropraxia

Luiza Menegatti

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, 885 - Ed. Hawa
@psico.luizamenegatti

54.99964.1006

O 0800.222.2226
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Existe uma frase muito signi-
ficativa de um renomado escri-
tor chamado José Saramago que
diz o seguinte: “E preciso sair da
ilha para ver a ilha”, é um lembre-
te para nossa vida, na maioria das
situagoes que vivenciamos. Quan-
do nos deparamos com situacoes
conflituosas, geralmente estamos
repletos de emocoes que dificul-
tam o nosso entendimento e con-

Fevereiro

|A jornada do

sequentemente temos dificuldade
de lidar sozinhos.

APsicologia ¢ uma grande alia-
da nao somente nesses momentos,
mas em toda nossa jornada na vida.
Através da terapia podemos ver as
situacdes de uma outra perspecti-
va, entendendo o porque de nossas
acoes e sentimentos, e assim res-
significando os fatos e construindo
melhores decisoes dali em diante.
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*Materiais para costuras,
bordados, crochés, tricd
*Artes em panos a pronta
entrega e por encomendas
*Aromas para ambientes

O psicologo ou psicologa, nos
ajuda a trazer a consciéncia coisas
que estavam inconscientes, como
Freud falava. Na terapia conse-
guimos entender as situagdes sob
um olhar mais atento e conscien-
te, que sozinhos talvez nao con-
seguissemos ou levariamos muito
mais tempo.

Fazer terapia nos proporciona
maior inteligéncia emocional para
lidar com nossos conflitos, nos aju-
da a entender o que cabe a si e o
que cabe ao outro, trazendo maior
protagonismo a nossa propria vida,
nos tornando agentes de transfor-
macoes positivas e tomadas de de-
cisoes mais acertadas no nosso dia
a dia. O profissional da Psicologia
¢é a pessoa que vai tornar tudo isso
possivel, com sigilo e responsabili-
dade. Ele vai trazer para o conheci-
mento do paciente os mecanismos
necessarios para lidar com os con-
flitos diarios, através de um olhar
diferente e de uma nova perspec-
tiva mais consciente e responsavel.

Através deste poderoso proces-
so terapéutico, poderemos ter uma
vida mais harmoniosa e tranquila,
conseguiremos lidar melhor com
as situacoes adversas que se apre-
sentam em nossa vida, evitando dor
e sofrimento. Também aprendemos

»\ 3
o
3
;
gy
B
[~
-
'\"...;
S
P
Ro. ]

pagina I8

a conhecer e entender os gatilhos
que nos provocam mal estar, assim
nos proporcionando uma vida mais
saudavel e feliz com nés mesmos e
com as pessoas que nos rodeiam.
Venha trilhar essa fascinante
jornada de autoconhecimento!

Fonte: Escobar Junior
Psicologo — CRP 07/39799
(54) 99909-6262
Instagram: @escobarpsico

Dr. Alexandro Rossetti

Cirurgido-dentista - CRO 9864
Especialista em cirurgia bucomaxilofacial

Implantes D’entérios
Enxertos Osseos

QAv. Sete de Setembro, 77
Sala 06 - Passo Fundo / RS
mrossettialexandro@gmail.com
3 (54) 99946-1843 ®(54) 3311-7161

| Eusque sua
melhor vibracao.

mnmnm ADESIVOS

-

Paissandu, 1850 - Centro - Sala 8 - Térreo -

Galeria Comercial Martins
Em frente a EENAV. Atendimentos também pelo Whats 54.99930-5564

® ADESIVOS ®*BANNERS® PLACAS ®*FACHADAS
L ONAS®PLOTAGEM DE FROTA
®ADESIVOS RESINADOS

TEMOS TODOS OS FORMATOS

B854 99956-8875 @ @smart.print.pf BSmart Print
ORua Ireno Crespan, 347 - Bairro Don Rodolfo - Passo Fundo/RS




Fevereiro

www.jornalvivabem.com.br

SERVILAR

MATERIAL ELETRICO E HIDRAULICO

LAMPADA LED
TASCHIBRA

A PARTIR DE

TODA LINHA DE

PRODUTOS
PARA SUA

PISCINA

CHUVEIROS / DUCHAS ' TORNEIRAS
LAMPADAS EM GERAL ' TOMADAS E INTERRUPTORES
CABOS / FIOS - PAINEIS DE LED

o JIASTRAIL Y A AN +voro [

®543045-7900 ®s499983-7072 Ei@servilar
2 Av. Sete de Setembro, 178 (em frente a Radio Uirapuru)
Centro - Passo Fundo/RS

Mariah =t
Enxovais & Decoragao

® (54) 3622-0129
™ (54)99639-0129

[3© Mariah Enxovais

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

IPPF:

diagnosticos de ponta,
perto de voceé!

Descubra a exceléncia diagndstica do IPPF,
presente em quatro unidades em Passo Fundo,
e também nas cidades de ljui e Florianopolis.

Com quase meio século de experiéncia, N0sso
compromisso com precisao e confiabilidade
destaca-se nas areas de Citologia,
Anatomopatoldgico, Imuno-histoquimica,
Biologia Molecular e Congelacao.

Conte com a expertise do IPPF para cuidar
da sua saude com qualidade e inovacao.

Diagndsticos em
favor da vida.

© IPPF

Patologia e Biologia Molecular ®www.ippf.com.br
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Nossas unidades:

Unidade Matriz

A
Rua Teixeira Soares, 885 - 9° andar ™

Unidade Hospital de Clinicas
Rua Uruguai, 590 - 9* andar

Unidade Kozma Premium
Rua Eduardo de Brito, 1570

Unidade PET/CT

Rua Uruguai, 2050

Unidade Imunocore Florianopolis




