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Se sua resposta for NAO, cuidado,
sua satide esta em perigo. Noites mal
dormidas causam tantos males em
nossa saide que é um assunto a ser
levado muito a sério! Inicialmente,
alguns sintomas negativos comecam
a ser notados, tais como cansago e
alteracao de humor, mas, a longo pra-
7o, podem surgir problemas cardio-
vasculares, cognitivos e alta no risco
de desenvolver doencas cronicas.
E olha que basta apenas uma uGnica
noite sem dormir ou dormida com
poucas horas de sono para sentir-se
indisposto, irritadigo, ou lentificado
no dia seguinte, e, normalmente, com
atencao e memoria comprometidas.
Também nao adianta ficar contando
quantas horas de sono tem dormido,
pois além da quantidade a qualidade
destas é igualmente importante, até
por que, ndo ha um nimero exato de
horas dormidas que possa ser defini-
do como ideal uma vez que a idade,
o estado de satde, o estilo de vida, o
consumo ou nao de medicamentos,
tudo isso e outras tantas variaveis de-
vem ser consideradas, afinal, cada um
é tnico.

A literatura médica divide pro-
blemas de sono entre casos de déficit
agudo, quando a duracdo é pontual,
curta, durando apenas um ou dois

Vocé dorme bem?

dias, e déficit cronico, quando ul-
trapassa a trés meses, por exemplo.
Se o primeiro caso pode levar a uma
comilanga compulsiva ou ao exagero
em consumo de bebidas de alcool nas
noites de ins6nia, déficits cronicos sao
os que mais afetam a satde mental das
pessoas, pois quadros depressivos, de
ansiedade ou de sindrome de panico
podem surgir em decorréncia.

O agravante é que nestas horas
muita gente apela para a automedi-
cacdo buscando nos farmacos a so-
lucao, a qual até pode vir, ainda que
de forma parcial. Segundo a ANVISA,
mais de 20 milhdes de caixas de ben-
zodiazepinicos sao comercializadas
por ano no Brasil, sem falar na me-
latonina, um hormoénio que, se usado
indevidamente, também pode trazer
prejuizos a satide. Todavia, a pergun-
ta a ser feita é sobre o que lhe tira o
sono. “Emboletar-se” para dormir
nao vai devolver um emprego, nao
vai melhorar o relacionamento de
um casal, nao vai resolver questoes
financeiras, é preciso encarar isso
de frente, e é ai que a psicoterapia
presta-se ao auxilio. Questionar-se
sobre o momento atual de sua exis-
téncia, avaliar-se sobre que cuidados
emprega para com sua saude, para
o convivio com familiares e amigos,
sobre o quanto de seu tempo dedica
ao trabalho, como trata de questoes
espirituais, enfim, ha uma série de
ponderacoes a serem feitas sobre o
estilo de vida e que poderao auxiliar
na reflexao.

Vocé ja ouviu falar sobre o
ICASM? Ele é um indice cientifico
utilizado em pesquisas e que reflete
o estado geral da satide mental da po-
pulacao brasileira acima de 16 anos.
Pautado em questionario validado in-
ternacionalmente, o ICASM permite
a construcao de uma base de dados
com representatividade estatisti-
ca de alta qualidade e é atualizado a
cada semestre. Quanto maior o indice
obtido, melhor a qualidade de satde
mental. No que tange ao sono, no ano
passado, 61% dos pesquisados rela-
taram ter sentido forte sonoléncia

durante o dia, sendo que estes res-
pondentes tiveram ICASM de 590,
enquanto que dos 39% que afirma-
ram nao ter sentido sonoléncia ne-
nhuma vez, tiveram o ICASM de 825
pontos. Muito suscintamente, ai esta
um dado cientifico concluindo que a
sonoléncia (em decorréncia de bai-
xa qualidade de sono) acomete mais
da metade da populacao brasileira e
afeta negativamente a satide mental
das pessoas.

Ha muitas orientagdes sobre
como proceder para a chamada hi-
giene do sono e que podem ser fei-
tas poucas horas antes de dormir,
tais como evitar exposicoes a telas
de celulares e de tv, buscar manter
uma regularidade em quantidade
de horas dormidas, nao exagerar na
alimentacao noturna, evitar cigarros
ou alcool, enfim, uma série de cui-
dados a serem observados. Chega
de colocar a culpa de dores no cor-
po e de insOnias em travesseiros e
colchoes, eles fazem parte de nossa
forma de dormir, mas, na maioria
das vezes, nao sao os Gnicos respon-
saveis por noites mal dormidas. Ha
um segmento recente no mercado
de redes hoteleiras chamado “tu-
rismo do sono”, cuja tendéncia tem
crescido entre as pessoas que bus-
cam se desconectar emocionalmen-
te das noticias e dos acontecimentos
nacionais e globais para fazer uma
pausa necessaria, dando mais im-
portancia ao sono durante as via-
gens. Sao hotéis, hostels, pousadas,
retiros voltados unicamente ao re-
pouso e a recuperacdo de energias.
Cuide de sua satde, a comecar por
dar atencao ao ato de dormir, porém,
enquanto acordado, olhe-se, cuide-
-se, pratique habitos saudaveis na

busca de poder dormir melhor
it

Fonte:
César A. R. de Oliveira
Psicélogo
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CURIOSIDADES
sobre frutas

As pintinhas do morango

E os morangos, por que tém aquelas pin-
tinhas? Basicamente, aquilo sim é que é a
fruta do morango. Dentro delas, inclusive,
¢é que ficam as sementes. O que as pessoas
pensam ser a fruta em si € um pedago da
flor, que cresce e se torna mais macio.

Banana tem sementes?

Existem varios tipos de banana, muitos
inclusive nao comestiveis, mas aquela que
comemos hoje realmente nao tem semen-
tes! Por mais que alguns possam pensar que
aquelas pintinhas pretas em seu interior
sejam as sementes, elas sao s6 6évulos nao
fecundados da fruta. Mas entao como essas
bananas atuais surgem, se ndo ha semen-
tes? Elas nascem a partir de uma planta-
-mae, da qual surgem novos brotos.

Kiwi tem mais vitamina C que a laranja
Por mais que a laranja seja conhecida por
ter muita vitamina C (e tem mesmo!), o kiwi
tem ainda mais, apesar de ter menos fama.

Melancias quadradas?

A melancia é uma das frutas mais chatinhas
de armazenar, especialmente para quem as
comercializa. Afinal, além de grandes, essas
frutas sao redondas, o que dificulta o em-
pilhamento. Por isso mesmo, alguns agri-
cultores no Japao, ha muito anos, criaram
melancias quadradas, que sdao mais faceis
de armazenar, para chegarem a esse forma-
to, as frutas sao colocadas, enquanto ainda
estao crescendo, dentro de uma forma qua-
drada.

A coroa do abacaxi

Vocé sabia que a coroa do abacaxi tem uma
utilidade? Ela é como uma muda da planta.
Assim, da para planta-la e ter um novo pé de
abacaxi em algum tempo.

César Augusto Ribeiro de Oliveira
Psicologo - CRP 07/13.695
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A cirurgia refrativa é um pro-

cedimento rapido e eficaz que
transforma a vida de muitas pes-
soas ao corrigir erros refrativos
como miopia, hipermetropia e as-
tigmatismo.

Estd planejando realizar uma
cirurgia refrativa e tem dtvidas
sobre a dor? A resposta é simples:
ndo ha dor, desde que o pacien-
te siga as orientagdoes do médico
oftalmologista. Com tecnologias
avancadas, como o laser Zeiss MEL
90, utilizado no Hospital de Olhos
Lions, a cirurgia é precisa e mini-
mamente invasiva, aumentando a
seguranca e reduzindo os sinto-
mas no poés-operatorio.

De acordo com o médico oftal-
mologista e especialista em cirur-
gia refrativa, Dr. Carlos Ricardo de
Camargo Ramos, o procedimento é
rapido, com duracdo média de 10 a
15 minutos para ambos os olhos.

“O procedimento é realizado
com anestesia local, através de co-
lirios aplicados diretamente nos
olhos. Isso garante que o paciente
nao sinta dor. Algumas pessoas po-
dem perceber uma leve pressao ou

descubra o que esperar do
procedimento e diga adeus aos 6culos!

Fevereiro

desconforto, mas ¢é algo bem tole-
ravel”, explica Dr. Carlos.

No pos-operatério, o médico
destaca que alguns sintomas tem-
porarios podem ocorrer, como:

e Olhos secos: Sensaciao de
areia nos olhos, aliviada com co-
lirios lubrificantes prescritos pelo
médico.

* Sensibilidade a luz: Nos pri-
meiros dias, os olhos podem ficar
mais sensiveis a claridade, mas a
melhora é rapida.

e Ardéncia ou desconforto:
Pode haver algum desconforto nas
primeiras horas apos a cirurgia,
dependendo da técnica utilizada
(PRK ou Lasik).

“Esses sintomas sao normais
e fazem parte do processo de re-
cuperacao. Eles geralmente de-
saparecem em poucos dias, espe-
cialmente com o uso correto dos
colirios e seguindo as orientacoes
médicas”, detalha Dr. Carlos.

O que fazer para garantir um
pos-operatorio tranquilo?
Dr. Carlos recomenda seguir as
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orientacdes médicas a risca: “Use
os colirios prescritos nos hora-
rios indicados, evite cocar os olhos
ou expo-los a agua nos primeiros
dias, e proteja-os da luz forte com
oculos escuros”, finaliza.

Agende sua avaliacao
Se vocé estd considerando a
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cirurgia refrativa, saiba que é um
procedimento seguro e indolor,
capaz de transformar sua qualida-
de de vida. Para mais informacoes
ou agendamento de consultas,
entre em contato com o Hospi-
tal de Olhos Lions pelo telefone
54 3318-0200 ou WhatsApp 54 9
9989-0145.
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Os gastos de fato representam
um dos principais desafios finan-
ceiros do inicio do ano. Além de
coincidirem com outras despesas
importantes, como IPTU e IPVA,
esses custos com o periodo de volta
as aulas exigem planejamento para
que as familias ndo acabem se en-
dividando.

Organizagao e estratégias bem
definidas sao essenciais nesse pe-
riodo. Um estudo realizado pelo
Procon mostrou que os precos dos
materiais escolares podem sofrer
grandes variagOes em papelarias. O

preco de uma régua de 30 cen-
timetros, por exemplo, pode
variar até 269% com precos
indo de RS 1,60 a RS 5,90.

O primeiro passo é revisar

a lista de materiais escolares e
identificar o que realmente pre-
cisa ser comprado, reaproveitar
materiais, mochilas e outros itens
que ainda estejam em boas condi-
coes de uso é essencial para eco-
nomizar nesse momento. Esperar
passar o momento de volta as aulas
e comprar a lista de material esco-
lar um pouco depois também pode
ser uma boa estratégia de econo-
mia. Afinal as papelarias tendem a
aumentar os precos em funcao do
periodo de volta as aulas. Além dis-
so, pesquisar precos em diferentes
lojas, tanto fisicas quanto online, é
fundamental.

Uma alternativa eficiente é a or-
ganizacao de compras coletivas en-
tre pais, o que pode reduzir custos
por meio de negociagées ou com-
pras no atacado. Quando possivel
comprar em grandes quantidades
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pode ser vantajoso para todos, itens
como folhas A4, colas, canetas co-
muns, papeis crepom e outros itens
de uso comum entre os alunos po-
dem ser negociados com vantagens.
E possivel inclusive negociar a en-
trega desse material para que seja
feito diretamente na escola.

E preciso também alertar para
os produtos com marcas famosas
ou personagens infantis, geralmen-
te mais caros. Incluir as criangas no
processo de compras é sempre in-
teressante e pode ser uma forma de
introduzi-las no ambiente financei-
ro, sempre estabelecendo limites
claros e incentivando os pequenos
a entenderem que o dinheiro nao é
infinito e que escolhas inteligentes
sdo importantes. E uma oportuni-
dade para ensinar educacao finan-
ceira, mas os pais precisam estar
preparados para lidar com pedidos
impulsivos de itens fora da lista ou
da moda.

Sobre a forma de pagamento a
decisdo entre pagar a vista ou par-
celar depende das condicodes finan-

Y EYCES
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Material escolar:

ceiras da familia. O parcelamento
pode ser uma boa opcao se for feito
sem juros e se o dinheiro disponi-
vel puder ser investido para render.
Opte por pagamentos a vista quan-
do os descontos forem mais altos
e somente se isso nao impactar no
restante do orcamento da familia.

O planejamento financeiro deve
ser continuo, abrangendo outros
gastos relacionados a educagio,
como mensalidades, matriculas,
uniformes e materiais. E recomen-
dado criar um fundo exclusivo para
essas despesas, calculando o total
esperado e reservando mensalmen-
te uma quantia, afinal de contas
gastos com rematriculas e mate-
riais escolar nao podem ser consi-
derados uma despesa extra, pois
sao despesas que acontecem todos
0s anos nos mesmos periodos.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora
financeira
@prihbattistella
www.prihbattistella.com
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A comunicacao social
da saude mental

Nunca foi tao facil falar sobre
satde mental. Diante de tal cena-
rio, é possivel trazer facilmente da
memoria quantas manchetes de
jornal, palestras no trabalho e até
mesmo depoimentos de grandes
artistas carregam esta tematica
no ultimo ano, abrindo cada vez
mais espaco para se falar sobre o
potencial, o sofrimento e o misté-
rio da mente humana.

Mesmo diante de tantas in-
formagdes acerca da tematica, na
mesma proporcao em que as pes-
soas passaram a se interessar pelo
assunto, houve uma veiculacao
desenfreada e consequentemen-
te, a qualidade de tais conteudos
espalhados na internet diminuiu e
hoje beira o sensacionalismo e re-
ducionismo de algo tao importan-
te. Se antes, estavamos de um lado
desta polarizacao a qual nao era
permitido falar abertamente so-
bre satide mental, hoje o assunto
¢é trazido de forma tao constante
que corre o risco de, em breve, ser
banalizado.

Diante da complexidade da te-
matica, vale relembrar que o 6bvio
precisa ser suscitado nesse mo-
mento, ja que quando se fala em
satde mental, diversos aspectos
da vida sao trazidos a tona, como a
rotina, carreira, familia, relagoes e
outras tantas vertentes que se en-
contra no caminho. Mas, para que
se possa entender de forma clara,
vale a pena retomar o conceito de
satde trazido pela OMS (Organi-
zacao Mundial da Satide) em 1946,
sendo a satde “um estado de com-
pleto bem-estar fisico, mental e
social e nao apenas a auséncia de
doenca”.

Ainda no que condiz aos con-
ceitos vinculados a saude, vale
entender que o conceito de sau-
de mental, ainda que amplo, traz
também o entendimento do nivel
de qualidade de vida emocional e
cognitiva que uma pessoa leva, ou
seja, do quanto ela consegue exer-
cer as suas atividades e demais

relacdes sem que haja um prejuizo
notavel em sua vida. Desse modo,
é ainda mais visivel a compreensao
do quanto a populacao brasilei-
ra segue distante desta realidade,
visto que por inimeras questoes
sociais nao conseguem dedicar um
espaco em sua rotina para olhar
para a sua satide mental.

Deste modo, ao discorrer acer-
ca de alguns dos aspectos que sao
vistos quando se fala em satde
mental, um dos caminhos possiveis
é adaptar uma rotina de cuidados a
realidade de cada um, entendendo
que neste momento a subjetivida-
de esta em jogo. Para que se efetive
da melhor forma, é necessario es-
tar atento aos sinais emocionais e
fisicos que possam vir aparecer e
denunciar um esgotamento emo-
cional. Entao, entendendo que a
prevencdao é o melhor caminho,
tirar um tempo do seu dia para
entender como esta se sentindo
e se deparar com as emocdes que
surgem, é algo simples e que auxi-
lia no entendimento de uma série
de padrées emocionais. Seja em
casa, no Onibus, caminhando ou
em qualquer lugar, olhar para si é
uma tarefa ndo somente de auto-
cuidado como também uma aliada
a saude.

Por fim, para que tais cuida-
dos se tornem ainda mais efeti-
vos, buscar meios confiaveis para
compreender as diferentes formas
de se cuidar é necessario, portan-
to, busque profissionais sérios e
éticos para te ajudar nesta cami-
nhada e lembre-se que o melhor
caminho para uma vida saudavel é
a prevencao.

Fonte: Carolina Vieira Leite
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Cirurgia de varizes a laser,
0 que voceé precisa saber?

Quando se fala de cirurgia de vari-
zes a laser, hoje em dia os tratamentos
sdo mais simples. Além de serem menos
complexos, sao menos invasivos do que
ha alguns anos atras. Afinal, os proce-
dimentos tradicionais aos poucos estao
sendo substituidos por outros minima-
mente invasivos.

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

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

A cirurgia de varizes a laser é uma
técnica moderna e minimamente inva-
siva onde ndo sdo necessarios cortes,
mas apenas uma puncao ou uma peque-
na incisdo na pele. Nao ha necessidade
de permanecer internada no hospital
(com excecao de alguns casos). Atual-
mente, os procedimentos mais prati-
cos e eficientes para tratar as varizes
usam o laser para elimina-las. Esse tipo
de procedimento é utilizado principal-
mente para tratar dilatacbes venosas
que ocorrem nas veias safenas mag-
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nas, parvas, acessorias e veias safenas
perfurantes. Tem eficicia superior a
de uma cirurgia convencional, com re-
cuperacao mais rapida e, sem duvida, é
menos invasiva.

Apenas uma puncio

O procedimento ¢ feito através de
uma puncao com uma agulha onde a
fibra de laser é introduzida no interior
da veia. Dessa forma, a a¢ao do laser vai
promovendo o fechamento da veia dila-
tada por meio de uma energia térmica.

Precisa remover a veia doente?

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

E a anestesia?

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

Proés da cirurgia de varizes a laser
(endolaser)

A cirurgia de varizes a laser (endola-
ser) € uma técnica minimamente invasi-
va. Possui uma série de pros em relagao
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a cirurgia convencional, e tem sido ob-
jeto de varios congressos internacionais.

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

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

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

* Raramente ocorrem complicacoes
em tratamentos a laser;

* O procedimento pode ser realizado
a nivel ambulatorial, desta maneira di-
minui os custos com internacao e possi-
bilita uma recuperagao mais rapida;

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

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

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

* Pés-operatorio em geral é muito
mais tranquilo.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular e endovascular
CRM 30693

(54) 3311-6862

Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

Dr. Tiago Scherer

= )6

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

; QUELI NUNES SONZA
Cirurgia-dentista
Doutora em Odontologia

Especialista em Dentistica
€specialista em Prétese Dentdria

®54 33127956 ©5499975-7365
eira Soares, 290 - Centro - Passo Fundo/RS
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No segundo més do ano as co-
res roxa e laranja ganham destaque
com o objetivo de conscientizar a
populagao sobre a prevengao, diag-
nostico 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

Gmcumunicm om.h

PARTICIPE das Sessoes:

Segundas e Quartas a partir das

Fevereiro

FEVEREIRO ROXO E LARANJA:"

campanha alerta e promove a conscientizacao sobre d

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-

QUE VOCE
& VIVE |

ista pela TV:
NET a partir das 18:30

15h

QUE A GENTE
CONSTROI

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 doenca 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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Voce sabe o que €

Disbiose Intestinal?

O intestino esta entre os oOr-
gaos mais importantes no or-
ganismo. Ele funciona como um
filtro, capaz de permitir ou im-
pedir a entrada de determinados
nutrientes e, até mesmo, de subs-
tancias que podem ser prejudi-
ciais para a nossa satde. Porém,
quando suas paredes estdo pre-
judicadas e ha um desequilibrio
entre as bactérias protetoras e
agressoras do intestino, ocor-
re o que chamamos de DISBIOSE
INTESTINAL, distarbio que pode
acarretar sobrepeso, desnutrigcao
e até o surgimento de outras do-
engas mais graves, como cancer,
pancreatite aguda, esofagite, in-
fecgoes urinarias e até depressao.

As principais causas da Dis-
biose sdao o uso frequente e indis-
criminado de antibidticos, antia-
cidos, corticosteroides, laxantes,
além de uma alimentacdo pobre
em fibras e nutrientes, e baixa
ingestdo de agua. O consumo em
excesso de acgtcar, gorduras, pro-
teinas e alimentos refinados e o

stress cronico também entram
como fatores de causas.

Os sintomas mais comum da
Disbiose sao: prisao de ventre
cronica, gases, colicas e diarreia,
que por serem sintomas ‘simples’,
muitas pessoas acreditam que sao
passageiros e acabam nao procu-
rando avaliagdo profissional.

O tratamento da Disbiose é
simples, e envolve, inicialmente,
um ajuste da alimentagao diaria,
inserindo mais fibras e liquidos.
Também se faz uso de probidticos,
com o intuito de restabelecer a
recolonizagao da flora intestinal,
resultando assim no equilibrio e
integridade da mucosa, trazendo,
consequentemente, um equilibrio
funcional a todo organismo.

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

Investimentos planejados, com
rentabilidade e seguranca para vocé
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Iméveis & Investimentos
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- Terapéutica com pedras quentes ou ventosas.
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Sala 45 / 2¢ andar (em frente ao Notre Dame)



. Reabilitacao vestibular

O que é?

A Reabilitacao Vestibular é
um tratamento complementar,
nao invasivo, baseado em um
grupo de exercicios persona-
lizados (conforme necessidade
do paciente) que -em conjun-
to com uso de medicamentos
quando indicados, modificagoes
dos habitos de vida e orientagao
alimentar - tem o objetivo de
reduzir os sintomas de tontura
e promover a recuperagao do
equilibrio corporal.

Para quem ¢ indicado ou
em quais situagoes?

Aterapia é indicada para pes-
soas com labirintite (inflamacao
do labirinto) bem como pertur-
bacdao do equilibrio corporal,
ilusao de movimento, sensacgao
de instabilidade, flutuacao, os-
cilagdo, vertigem cronica (sen-
sacao rotatoéria de objetos ou de
si préprio), vertigem aguda, ver-
tigem por mudanga de postura,
pacientes idosos com altera-
cao de equilibrio que apresenta
quedas e desvio de marcha, ton-

Fevereiro

MAIOR PRECISAO,
QUALIDADE E RESULTADOS
MAIS EFETIVOS COM A
CIRURGIA ROBOTICA EM
PASSO FUNDO

tura em veiculos em movimen-
to, desconforto em lugares mo-
vimentados (shopping centers,
supermercados e feiras).

Como é realizado?

Para a realizacao da reabi-
litacao vestibular é necessario
avaliacao de um fisioterapeuta
especializado. O tratamento ba-
seia-se em manobras de reabili-
tacao especificas para a vertigem
posicional  (reposicionamento
dos cristais) e exercicios fisi-
cos direcionados e repetitivos,
selecionados de acordo com as
queixas do paciente e a altera-
cao funcional, os exercicios en-
volvem movimentos de cabeca,
olhos e tronco e é imprescindivel
o acompanhamento do profis-
sional neste processo.

Em Passo Fundo os hospitais HC e HSVP disponibilizam
equipamentos para a realizagao de cirurgia robética,
reduzindo a agressao cirdrgica e o sangramento, a
recuperacao do paciente se torna mais rapida, com
diminuicdo da dor e menor tempo de hospitalizagao.

Fonte: Rodrigo Medeiros
Fisioterapia e Osteopatia
Crefito 107127 F
(54) 99971-9261
@drrodrigomedeiros.osteopatia

Com a formagao em Cirurgia Robética, o Urologista
Clodoaldo esta habilitado para realizar cirurgias
robéticas urologicas aqui em Passo Fundo.

Quer mais informacgdes, agende uma consulta.
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As células do corpo humano
possuem um ciclo de vida no qual
elas nascem, se dividem (reprodu-
¢ao) e morrem. O cancer acontece
quando células anormais comecam
a se reproduzir de maneira descon-
trolada, rapida e agressiva. Podendo
até invadir outros tecidos, termo
conhecido como metastase. Existe
uma vasta quantidade de exames
que auxiliam na prevencao de varias

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
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Dental

Tudo o que sua

doengas, sendo uma delas o cincer.
Porém, importante ressaltar que a
maioria dos tipos de cincer nao sao
evitaveis pelos exames de preven-
cao. Os exames preventivos servem
principalmente para o diagndstico
precoce, aumentando as chances de
tratamento e cura - o que é extre-
mamente importante.

O Cancer de colo de ttero é um
dos principais tipos de cancer que
sdo evitaveis pelos exames de ras-
treio, devendo fazer parte da roti-
na feminina de cuidado e preven-
¢ao. Neste grupo, também entra o
cancer de colon (intestino grosso),
o qual pode ser prevenido quando
encontramos poélipos pré-malignos
€ os mesmos sao retirados na colo-
noscopia.

Canceres hematologicos

Com os canceres hematologi-
cos, também ainda ndao temos uma
estratégia de prevencao direta. Mas
como para as outras doengas, o tra-
tamento se torna mais facil e, as
chances de cura, maiores, quando
o diagnéstico ¢é realizado de forma
precoce. Na maioria das vezes, sao
doencas que podem ser suspeitados

g

clinica precisa para
transformar sorrisos!

EQUIPAMENTOS E MATE
ODONTOLOGICOS COM
QUALIDADE E CONFIANCA

Millennium
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ESTACIONAMENTO
PROPRIO

Fazer exames com frequéncia

)revine ou nao o cancer?

por alteracoes em exames simples,
realizados como rotina ou no famo-
so “check-up” realizado semestral-
mente ou anualmente pelo médico

de confianca.

Cancer no Brasil

O Instituto Nacional de Can-
cer (Inca) estima que um em
cada cinco homens e uma
em cada seis mulheres
irao desenvolver algum
tipo de cancer durante
suas vidas. Ou seja, o cancer
ja € uma realidade na vida de grande
parte dos brasileiros.

Como prevenir o cincer entao?

Pensando no que foi falado aci-
ma, a nossa estratégia deve ser vol-
tar para termos uma vida saudavel
e bons habitos. Assim, devemos fi-
car longe de fatores de risco como
cigarro, sedentarismo, bebida alco-
olica, obesidade/alimentagdo nao
regrada, exposi¢ao ao sol e conta-

odico sdo imprescindiveis para o
diagnéstico precoce e aumento de
chances de cura dos mais variados
tipos de cancer. Assim, apesar de
nao evitarem seu surgimento, tem
um papel fundamental no auxilio
ao tratamento, por aumento direto
das taxas de cura quanto o cancer é
descoberto em fases iniciais.

minacoes ambientais.

Importante ressaltar, sempre,
que os exames de prevencao e o
acompanhamento médico peri-

Fonte: ABRALE - Associagdo
Brasileira de Linfoma e Leucemia

Delictas de Ky

Ha 9 anos encantamos paladares com nossas
tortas artesanais, docinhos irresistiveis, mini tortinhas
e pizzas congeladas de dar agua na boca.
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de vocé, no coracido da cidade!

Rua Paissandu, 791/Loja 01
pertinho do Marista

Venha nos visitar e se deliciar com nossas criacoes
feitas com amor e qualidade que vocé ja conhece.

ACEITAMOS ENCOMENDAS PARA EVENTOS

D54 99914-7097 @ @deliciasdamipf
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ﬁ@ﬁ Dr. Fabio Ferreira Aneris

Ortodontia e Implante  RT - CRO 23099

Cuidamos do seu sorriso com  Conheca nossos profissionais
um atendimento personalizado _ _
Contamos com uma equipe altamente capacitada que

e de alta qua"dade, voltado combina habilidade técnica com cuidado humanizado,

para o que ha de mais moderno sempre priorizando o bem-estar e a saude dos nossos
. pacientes.

e eficaz na odontologia.

A clinica odontolégica do Dr.
Fabio Aneris se destaca por
oferecer um atendimento de
alta qualidade, combinando

Dr. Fabio Aneris Dra. Gabriela Rossini  Dr. Fabiano Mendonga
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Lombalgia é caracterizada por
quadro de dor lombar, ou seja,
ocorre na regiao inferior da colu-
na vertebral, entre a Gltima coste-
la e a pelve. Normalmente, o pa-
ciente relata ter dor e limitacoes
nos primeiros movimentos da ma-
nha, apresenta dificuldade em re-
alizar o movimento de abaixar-se
para amarrar o calcado ou pegar
algo no chao e, em alguns casos,
relata que a coluna esta travada.
Podemos classificar a lombalgia
em aguda e cronica. Sendo a for-
ma aguda uma dor intensa que
aparece subitamente, normal-
mente, apos esforco, enquanto a
dor cronica nao é tao intensa, mas
¢é constante.

Alombalgia ja ndo é mais quei-
Xa recorrente apenas entre pes-
soas mais idosas. Adultos jovens e
até adolescentes manifestam com
frequéncia queixas de dor lombar
no consultério. Em torno de 90%
da populagdo, em algum momen-
to da vida, sentira dores na coluna
lombar.

|Oqueé

Quais sdo as causas da lombalgia?
Sao intimeros os fatores que
desencadeiam a lombalgia. Entre-
tanto, podemos citar como prin-
cipais causas: habitos posturais
incorretos ao deitar, sentar ou ao
realizar atividades rotineiras (tra-
balho, execucao de exercicios, la-
zer, afazeres domésticos), hérnia
de disco, inflamacoes/infeccoes,
obesidade, sedentarismo, artro-
se/desgaste 6sseo, envelhecimen-
to, fraqueza muscular, estresse.

A quiropraxia pode tratar
a lombalgia?
Sim, a lombalgia é uma das
principais queixas tratadas em
consultdrio pelos quiropraxistas.

Como é realizado o tratamento?

Inicialmente, o quiropraxista re-
aliza uma avaliacao detalhada do
paciente, com uma boa conversa
e a utilizacao de teste especificos
para identificar a raiz do proble-
ma. A partir disso, traca um plano

de tratamen-
to que consiste
em alinhar as ar- '

ticulagdbes que pos-

sam estar interferindo na
dor por meio de ajustes manuais,
complementado com técnicas de
liberacao miofascial quando ne-
cessario. Com o objetivo de res-
tabelecer a funcao biomecanica
da coluna lombar, resultando no

alivio das dores.

Quantas sessoes sao
necessarias?

O namero de sessdes varia de
acordo com o caso em questao. A
idade, ha quanto tempo o pacien-
te sente a dor e se apresenta al-
guma alteracao degenerativa ins-
talada (desgaste Osseo, artrose,
hérnia de disco), se o individuo é
sedentario ou nao, obeso ou nao
influenciam na melhora. Nor-
malmente, as consultas iniciam
semanalmente e sao espacgadas

sEscritora dos livros:

SERVICOS

casou adomicilio);

eTerapeuta Integrativa / Reiki Master ha 14 anos;
eProtetora independente de animais ha 20 anos;
sEstudante de Medicina Veterinaria;

e Atendimento de Reiki em animais (clini-

Como a adocao de animais transforma vidas
 E se os animais pudessem falar? Um olhar para nossos companheiros de jornada.

BENEFICIOS DO REIKI

quinzenalmente, mensalmente,
conforme a melhora do paciente.

E possivel prevenir a lombalgia?

Sim. Cuidados com a postura,
a realizacao de pratica regular
de atividade fisica e alongamen-
tos além da consulta a um quiro-
praxista sao essenciais, se vocé
nao quiser ser mais um a sofrer
com dores lombares.

Fonte: Erica Zabot
Quiropraxia ABQ 528
(54) 98139-5363

@ericaquiropraxia

e Aliviar dores e desconfortos;

e Reduz o estresse e aansiedade;

® Pet sitter (cuido do seu animal na segu-
rancadoseu larenguanto vocéviaja);

® Assessoria com dicas e
cuidados, manejo e bem-
estar (ajudo o seu
gatinho a sociali- £
zar eficarmenos §
arisco);

®Curso de Reiki
emAnimais.

® Melhora o sistema imunologico, estimu-
la o apetite;

® Aceleraacicatrizacao;

e Melhora o bem-estar de animais com
cancer, disturbiosendocrinos e hepaticos;

® Auxilia em processos pos-operatorios;

e Ameniza os efeitos colaterais de medica-
¢dese quimioterapias;

e Muitas vezes o0s animais carregam as
nossas cargas energeticas, ficando doen-
tes, 0 Reikiajudaalimpar e equilibrar.
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A inteligéncia artificial (IA) esta
transformando diversos setores,
e a Medicina nao é excecao. Essa
tecnologia, capaz de simular a in-
teligéncia humana, esta sendo apli-
cada em diversas areas da saude,
prometendo revolucionar a forma
como diagnosticamos, tratamos e
prevenimos doencas.

Em nossa regidao ja é possivel
acompanhar a noticia de tratamen-
tos e cirurgias que ja estao sendo
realizadas.

Quais sao as vantagens da IA
na Medicina?

* Maior precisao e eficiéncia: A
IA pode analisar grandes volumes
de dados com mais rapidez e pre-
cisao do que um ser humano, o que
pode levar a diagnoésticos mais pre-
cisos e tratamentos mais eficazes.

* Personalizacdo: A IA permite
a criacdao de tratamentos persona-
lizados, aumentando a chance de
sucesso e reduzindo os efeitos co-
laterais.

* Acesso a saude: A IA pode fa-
cilitar o acesso a saide em regides
remotas, através de telemedicina e
ferramentas de diagnostico remoto.

Quais sdo as desvantagens
da IA na Medicina?

e Custos: A implementagao de
sistemas de IA pode ser cara, o que
pode limitar o acesso a essa tecnolo-
gia em alguns paises e instituicoes.

Fonte: Dra.Gabriela Borges

OAB/RS 96.700
(54) 99131-8543

@borgesmarisca.adv

Fevereiro

A Inteligéncia Artificial

O que voce precisa saber:

* Falta de regulamentacgio: A
falta de regulamentacao especifica
para o uso da IA na Medicina pode
gerar incertezas e riscos para os
pacientes.

O que os pacientes
precisam saber?

* A IA ndo substitui o médico:
A 1A é uma ferramenta que auxilia
os médicos, mas nao os substitui. A
relacdo médico-paciente continua
sendo fundamental para um cui-
dado de satide de qualidade, pois
quem determina e conduz a ferra-
menta é o médico que detém sua
autonomia ampla.

A Inteligéncia Artificial tem o
potencial de transformar a Medi-
cina, oferecendo diagnosticos mais
precisos, tratamentos mais eficazes
e uma melhor experiéncia para os
pacientes.

Entdo - Busque informacdes
confiaveis: Consulte fontes confia-
veis, como sites de instituicoes de
saude e artigos cientificos, para ob-
ter informagoes sobre a IA na Me-
dicina. Converse com seu médico:
Tire suas davidas sobre o uso da IA
em seu tratamento.

A Inteligéncia Artificial repre-
senta um grande avango para a
Medicina, mas é fundamental que
os pacientes estejam informados e
participem ativamente desse pro-
cesso.
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Cuidar de quem cuida:
um abraco para os
familiares dos pacientes

Cuidar de alguém que amamos
quando estao doentes é um gesto
lindo, mas também pode ser super
cansativo e estressante. Muitas ve-
zes, quem cuida acaba esquecendo
de si mesmo, e isso pode acabar
prejudicando sua propria saade.
Por isso, é super importante lem-
brar de olhar também para quem
esta nessa missao de cuidar, dando
apoio e forca para que consigam se-
guir firmes e fortes.

Os familiares que assumem esse
papel de cuidador tém um dia a dia
puxado. Além de cuidar das tarefas
praticas, como remédios e consul-
tas, eles também tém que oferecer
apoio emocional. E vamos combi-
nar, essa parte pode ser a mais di-
ficil, porque é preciso estar sempre
ali, firme, mesmo quando o coragao
esta apertado.

E ai que entra a importancia
de ter uma rede de apoio. Amigos,
familia e vizinhos podem ajudar
muito, seja ouvindo, dividindo as

tarefas ou simplesmente estando
por perto. Além disso, participar de
grupos de apoio pode ser uma mao
na roda, ja que é um espaco pra de-
sabafar e trocar experiéncias com
quem esta no mesmo barco.

Cuidar da satde emocional de
quem cuida é essencial. O estresse
e o cansaco podem acabar gerando
problemas sérios, como depressao
e ansiedade. Por isso, os cuidado-
res precisam reservar um tempi-
nho para si mesmos. Fazer algo que
gostem, como ler, passear ou prati-
car esportes, pode ajudar a aliviar a
tensao e recarregar as energias.

Vale lembrar que muitas do-
encas tém uma ligacao forte com
o emocional. Quando a gente nao
esta bem por dentro, o corpo sente
e acaba refletindo isso. Entao, cui-
dar das emocades, tanto do paciente
quanto de quem cuida, pode fazer
uma diferenca enorme na satide de
todo mundo.

No fim das contas, cuidar de

Nossa nova marca em vm novo momento

onde priorizamos 0 atendimento qualificado e especializado em estética canina!
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quem cuida é tao importante quanto
cuidar do proprio paciente. Ao dar
apoio e carinho para esses guerrei-
ros, estamos ajudando eles a conti-
nuarem desempenhando esse papel
tao importante de forma saudavel.
Que possamos sempre reconhecer
e valorizar a dedicacao deles, ofere-
cendo o suporte que precisam para
cuidar dos outros sem esquecer de
cuidar de si mesmos também.

Fonte: Betina Viana
Terapeuta Sistémica
Especialista em Eneagrama
CRTH-BR n° 15630
(54) 99976-8714
@betina.terapeuta.eneagrama

Ha 50 anos comprometida com vocé!
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Hoje no Brasil temos 16,8 mi-
lhoes de diabéticos, sendo que a
cada 3 horas é amputado um mem-
bro inferior e a cada 6 meses é am-
putado mais uma parte do mesmo
membro por nao ter uma boa recu-
peracdo. Devemos ter uma série de
cuidados com o0s nossos pés prin-
cipalmente quando diagnosticados
com Diabetes grau 2.

Tirando algumas dtvidas sobre os
cuidados com os pés diabéticos:

* Deve-se fazer o corte de unhas
em casa? O proprio diabético cortar
sua unha é perigoso, o certo mes-
mo é um cuidador ou parente fazer
esse corte com cuidados para nao
deixar o paciente se cortar quando
estiver manuseando os alicates ou
tesouras.

* Qual o cuidado em relacao a
cor das meias que o diabético deve
usar? O paciente diabético deve
usar meias brancas e sem costura,
para quando aparecer um machu-
cado como frieiras ou bolhas po-

Fevereiro

| Pés Diabéticos

derem ser detectadas logo e assim
tratadas evitando maiores proble-
mas ou até mesmo a amputagao.

* Qual é o tipo de sapatos que
deve usar? O recomendado é o uso
de sapatos confortaveis que evitem
apertar os pés, evitando bolhas e
unhas encravadas.

* Quando tomar banho qual é a
forma de secagem dos pés? Apos
sair do banho o correto é secar
bem os pés, seque muito bem a pele
principalmente entre os dedos,
nunca coloque seus pés de molho.

* E indicado o uso de cremes
para hidratar os pés? Os pés diabé-
ticos tem que ser hidratados com
cremes especificos, hidrate os pés
diariamente, principalmente nos
calcanhares evitando passar no
meio dos dedos.

O profissional de Podologia esta
preparado para cuidar dos seus pés
diabéticos. Marque sua avaliagdo e
lembre-se: cuidar dos seus pés é
cuidar da sua saude!

MORGANA
. RODRIGUES
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Diabetes Gestacional

Doencas na

[irecide
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Fonte: Jodo Henrique Gelinger
Poddlogo
(54) 99663-5900

Silvano Rossetto
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| Enxaqueca

A enxaqueca ou migranea é o tipo
mais comum de dor de cabega em con-
sultérios de neurologistas. Pode iniciar
em qualquer idade, inclusive na infan-
cia, tendo um componente genético.
A dor habitualmente é latejante, mas
quando menos intensa pode se ma-
nifestar como um peso na cabeca. E
comum que venha acompanhada de
nausea e até mesmo vOmito. Duran-
te as crises existe uma intolerancia a
claridade, a ruidos e a odores. Existem
dois tipos de tratamento para a enxa-
queca: o tratamento agudo (ou da crise)
e o tratamento preventivo (profilatico).

O tratamento da crise corresponde
ao uso de analgésicos apenas durante a
crise de dor. O analgésico deve ser to-
mado logo no inicio da dor, pois quanto
mais vocé demorar a toma-lo, menor
sera a probabilidade que ele seja efeti-
vo. Mas cuidado! A ingestao excessiva
de analgésicos (abuso de analgesicos)
pode piorar a dor de cabega. E dificil
compreender por que um analgésico
tomado diariamente ou quase diaria-
mente deixa de combater a dor e pas-
sa a piora-la, ocasionando, em muitos
casos, um novo tipo de dor de cabecga,
chamada cefaleia por uso excessivo de
medicacao. Existem critérios especifi-
cos para consumo excessivo de anal-
gésicos estabelecidos pela Sociedade
Internacional das Cefaleias. Porém, de
modo pratico, se vocé estiver consu-
mindo medicamentos mais do que trés
dias da semana, de forma regular, fique
atento, pois vocé é um forte candidato

a desenvolver cefaleia cronica, definida
como dor de cabega em mais de 15 dias
por més.

Quanto ao abuso na utilizacao de
analgésicos, o correto é reduzir dras-
ticamente o consumo de analgésicos
a no maximo dois ou trés dias da se-
mana. Porém, logo apds interromper o
uso destas medicacoes e antes da es-
perada melhora, pode ocorrer um peri-
odo de abstinéncia, que dura de 7 a 15
dias, onde a dor piora muito e surgem
mal-estar, dor no corpo e agitagao. Os
sintomas de abstinéncia dificultam a
interrupcao. Por isso, é importante a
procura de um especialista que indicara
o melhor tratamento neste periodo de
transicao. Vale frisar que a dor de cabe-
ca pré-existente ao abuso do analgésico
nao desaparece com a interrupgao do
uso excessivo de medicamentos e deve
ser tratada quando indicada.

O tratamento preventivo da enxa-
queca é realizado com medicagdes que
sao usadas diariamente por um periodo
que varia de 6 a 12 meses. Estes medi-
camentos agem no cérebro regulando
as vias neuroquimicas que desenca-
deiam as crises de dor. Os pacientes
muitas vezes se assustam com o fato
de as medicacgoes usadas no tratamen-
to da enxaqueca serem compostos por
substincias usadas para tratar outras
doencas como pressao alta, depressao
e epilepsia. Portanto, se seu médico
prescrever um destes medicamentos
paraasua dor de cabega, ndo se assuste,
pois elas sao usadas amplamente para o
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tratamento da enxaqueca e existem va-
rios estudos assegurando sua eficacia
e seguranga. A toxina botulinica tipo
A (Botox) também foi aprovada para o
tratamento da enxaqueca cronica. Mais
recentemente foi lancada uma injecao
que contém um anticorpo monoclonal
que atua em um receptor diretamente
relacionado com a enxaqueca e que é
aplicada uma vez por més, sendo a pri-
meira medicagao especifica para o tra-
tamento desta dor.

Certos alimentos também podem
desencadear crises de enxaqueca, o que
ocorre em 25% dos pacientes. E impor-
tante que se estabeleca a relagao causal
entre a ingestao de certo alimento e a
dor de cabeca. Cada organismo se com-
porta de um modo diferente, portanto,
nao siga dietas extremamente priva-
tivas. Os alimentos mais relacionados
com crises de enxaqueca por apresen-
tarem substancias, geralmente do tipo
amina, com acao dilatadora sobre o ca-
libre dos vasos sanguineos (esse ¢ um
dos mecanismos da dor) sao chocolate,
vinho tinto e bebidas alcodlicas em ge-
ral, queijos, frutas citricas, adocantes
artificiais tipo aspartame, amendoim,
excesso de cafeina, carne defumada,
entre outros.

Algumas alternativas para aliviar a
dor de cabega:

* Aplicar bolsas de gelo na regiao da
dor;

* Tenha horarios de sono regrados,
evite cochilos prolongados a tarde;

* Dormir menos ou mais que o ne-

www.jornalvivabem.com.br
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cessario pode desencadear crises;

* Evite usar rabinhos de cavalo, co-
que, tiaras ou 6culos apertados;

* Durante a crise, evite lugares com
claridade e barulho excessivo;

* Alimente-se regularmente (de
preferéncia a cada 3 horas);

* Pratique regularmente exercicio
aerobico;

* Terapias alternativas sao validas,
desde que realizadas por bons profis-
sionais, como yoga, massagem, acu-
puntura.

Portanto, tenha uma vida regrada
e procure um médico sempre que ficar
em davida.

Fonte: Dr. Diego Cassol Dozza
Neurocirurgido | CRM 27281
(54) 3622-2989
@dr.diegodozza
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Um novo modelo de avalicdo e tratamento

da dor na coluna vertebral!

A dor lombar ou lombalgia é
uma das principais causas de pro-
cura por consulta médica e fisio-
terapéutica em todo o mundo e
uma das principais causas de falta
ao trabalho. Ela acomete homens e
mulheres e costuma ter inicio entre
os 30 e 50 anos de idade, sendo que
dois tercos dos adultos irao sofrer
de lombalgia em algum momento
de suas vidas.

Atualmente, uma nova aborda-
gem fisioterapéutica no tratamento
da dor lombar vem sendo difundida
por pesquisadores da Universidade
de Pittsburgh, nos Estados Unidos,
liderados pelo Dr. Anthony Delitto,
sendo este modelo destinado ao
tratamento de pacientes com dor
lombar aguda ou subaguda e com
limitacao e dor em atividades da
vida diaria. Este vem sendo um dos
principais modelos de tratamento
fisioterapéutico utilizado nos Es-
tados Unidos, o qual é chamado de
Treatment Based-Classification -
Classificacdo de Tratamento Basea-
do em Subgrupos.

Esta abordagem consiste em
uma detalhada avaliacao e pres-
cricao do tratamento, sendo esta
personalizada para cada paciente e
dividida por etapas:

e A primeira etapa realizada é
uma avaliagao completa do pacien-
te para analisar se € possivel o ini-
cio do tratamento conservador ou
se o paciente tera que retornar ao
médico.

* A segunda etapa é determinar
o estagio e o nivel de intensidade
que a dor lombar esta. Para isto, o
fisioterapeuta utiliza-se de ques-
tionarios validados cientificamente
aonde avalia a funcao e o nivel de
incapacidade atual.

* A terceira etapa é o exame fisi-
co completo e minucioso.

Luiza Menegatti

Psicologa Clinica
CRP 07/37954

.-fr

‘Pos-graduanda |
em Terapia \
Familiar Sistémica \
«Atendimentos: u
Adolescentes e Adultos
(individual, casais ¢ familia)

(54)99678-1704
Rua XV de Novembro, 885 - Ed. Hawa
@psico.luizamenegatti

Apos as etapas descritas acima,
o fisioterapeuta identifica o con-
junto de sinais e sintomas apre-
sentados pelo paciente ao longo de
toda esta avaliacao e o classifica
em um dos subgrupos de interven-
cao fisioterapéutica que o modelo
propoe:
1) subgrupo manipulacao;
2) subgrupo movimentos especifi-
cos;
3) subgrupo estabilizagao;
4) subgrupo tragao.

A intervencao fisioterapéutica
somente sera realizada apos a clas-
sificacao do paciente no subgrupo
de abordagem mais especifica, de
acordo com seu caso clinico, sen-
do a lombalgia, a lombociatalgia e a
ciatica os trés sintomas principais
tratados pelo sistema de subgrupos.

Fonte: Marcelo Luza
Fisioterapeuta - CREFITO 124.434-F
Especialista em Fisioterapia
Traumato-Ortopédica pela ABRAFITO
(54) 99196-7007
@marceloluzafisio
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l Vocé conhece o Facelift Eergético?

Facelift Energético é um processo
quantico para homens e mulheres, que
tem como proposta restaurar, reavi-
var e rejuvenescer as células que estao
“defeituosas”. Um processo impressio-
nante que reverte a aparéncia de enve-
lhecimento na face e cria efeitos seme-
lhantes no corpo.

Quais os beneficios?

* Desfaz os desgastes do envelhe-
cimento de uma forma energética, tra-
zendo aparéncia mais jovem e brilhan-
te ao rosto;

* Ajuda-nos a libertar suavemente
de experiéncias dolorosas do passado e
julgamentos sobre nés mesmos;

* Regenera os sistemas do nosso
corpo, de modo a promover a recupe-
racao do bem-estar e maior leveza;

* Da-nos ferramentas fundamen-
tais para irmos tratando o nosso corpo
no dia a dia de forma a nao acumular-
mos experiéncias e/ou memorias trau-
maticas que nos cansam, perturbam e
nos fazem sentir mais envelhecidos;

* Cria maior espago no nosso corpo,
na nossa vida, mais facilidade e novas
possibilidades;

* Sensacao de leveza, relaxamento,
paz e de tranquilidade com o seu corpo
e com o rosto que usa todos os dias;

e Vocé aprende a olhar e comuni-
car-se com o seu corpo de uma nova
maneira, com consciéncia.

Para quem o Facelift é indicado?
Indicado para pessoas que buscam:

saude para sua pele, amor pela sua apa-
réncia, maior autoestima, revitalizacao
de suas células faciais e uma aparéncia
mais jovem. Qualquer pessoa, em qual-
quer idade pode fazer sessoes de Face-
lift. O procedimento é seguro e nao ha
contraindicagdes.

Como funciona uma sessao de Fa-
celift?

E um tratamento muito comple-
to que envolve 27 energias, para ali-
viar todo o cansaco fisico e emocional
guardado ao longo dos anos e reverter
as marcas de envelhecimento, sobre-
tudo no rosto. O toque suave aliado a
energia das maos do Terapeuta é o que
restaura o fluxo natural de energia no
rosto. Os toques promovem o desblo-
queio dos campos de energia, pontos
de estagnagao causada geralmente
por nossas emocoes e estresse de lon-
go de nossas vidas. Trabalha também
nos pontos de vista que temos sobre
noés mesmos e sobre o envelhecimento,
de modo a criar maior amor proprio e
autoestima. A técnica de Rejuvenes-
cimento Energético Facial de Access
permite uma maneira revolucionaria
de revitalizar as células e reverter a
aparéncia de envelhecimento em todo
o corpo. Ela suaviza marcas de expres-
sao, aumenta o tonus muscular e pro-
picia outras melhoras visiveis a partir
de poucas sessoes.

Se vocé pensar em um daqueles
dias em que viveu uma experiéncia
desgastante e se lembrar do que pen-

JALECOS PERSONALIZADOS

VARIOS MODELOS, COM OPCOES DE
BORDADOS E TECIDOS DIFERENTES

SOLICITE SEU
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sou quando se viu ao espelho, abatido,
vai verificar que se sentiu mais velho.
Isso fica impresso no nosso rosto ener-
geticamente e vai criando as marcas de
envelhecimento, as rugas e a flacidez.
A ciéncia nos diz que tudo é energia e
tudo esta conectado energeticamente.
Muitas vezes, nao basta apenas usar
produtos de beleza e dietas para pa-
recer mais jovem. Pode estar faltando
o elemento mais essencial para a mu-
danca: a energia. Com esse processo,
a energia flui novamente no corpo, os
musculos comecam a relaxar e a pele
comeca a rejuvenescer.

A sessao de Facelift Energético é
presencial. Basta simplesmente deitar-
-se em uma maca de massagem, rela-
xar e deixar o Terapeuta trabalhar. Nao
é uma massagem e nao é necessario
despir-se.

Venha conhecer este processo,
permita-se usufruir dos seus benefi-
cios e resultados.

Fonte: Aline Andrade
Praticante no Rio Grande do Sul
Terapeuta
(54) 98106-0014
@aline._andrade
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A Erisipela é uma doenca da ca-
mada mais superficial da pele, cau-
sada por infecgao bacteriana aguda
que frequentemente tratamos em
nossa pratica clinica. Entao, muitos
se perguntam, porqué cirurgiao
vascular que cuida e trata de uma
doenca de pele? Pois bem, por mais
que essa patologia acometa a pele,
ela tem forte relacao com o sistema
vascular do nosso corpo - mais es-
pecificamente o sistema linfatico.

Essa patologia entdo, oriun-
da de bactérias que acessam nos-
so organismo devido a quebra da
barreira da pele - seja por trauma,
cortes, arranhoes, onicomicose,
lesdes fungicas ou, até mesmo pele
ressecada - acessam a pele, e por
vezes o sistema linfatico, levando
a vermelhidao, edema / inchago e
elevam a temperatura local. Esse
comprometimento costuma ocor-
rer nas extremidades e demandam
de diagnostico correto e tratamen-
to adequado.

Atualmente podemos citar al-
guns fatores que contribuem para
o surgimento desta patologia:

Portugués
Robética
Games
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no verao podem
se tornar mais frequentes!

1. Idade avangada: pessoas mais
velhas tém um sistema imunologi-
co mais fraco;

2. Doencas cronicas: diabetes,
insuficiéncia venosa e linfedema
podem aumentar o risco;

3. Obesidade: O excesso de peso
pode contribuir para problemas
circulatoérios e aumentar o risco de
infecgoes.

Associado a esses itens, o ve-
rao, por sua vez, pode se tornar
um grande vilao a esses pacientes,
devido a piora dos sintomas das
doengas venosas, bem como, linfa-
ticas nesta época. Como muitos sa-
bem, no verao os pacientes tentem
a apresentar uma vasodilatacao
venosa periférica, com isso aumen-
tando os sintomas de edema, dor,
desconforto e caimbras nas per-
nas. Com essa vasodilacao, maiores
chances do comprometimento e o
surgimento da Erisipela. Pacien-
tes que ja apresentaram um episo-
dio, tendem a ter novos episodios
e estdo sob maior risco devido ao
comprometimento e a sequela nos

Matematica
Programacio

Escaneie o QR-Code
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e {\VALIAC!"\O
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vasos linfaticos.

Entao, nao deixe a
satde das suas pernas
para depois, mante-
nha habitos de cuidados
saudaveis locais - limpas,
secas e hidratadas - lem-
bre-se de cuidar da higie-
ne entre os dedos. Mude de
calcados periodicamente,
assim evitando a possibi-
lidade de micoses. Trate
doencas de bases. Use
meias elasticas, as-
sim reduz o edema
das pernas. Nao
se automedique.
Em caso de davi-
da ou algum sinal
ou sintoma, procure seu
médico de confianca.

Fonte: José Missio
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IPPF: 50 anos de tradicao e inovacao
em diagndsticos de exceléncia

)

Em 2025, o IPPF celebra meio século de histdria, consolidando-se
como referéncia em Patologia e Biologia Molecular. Sdo 50 anos
dedicados a inovacao, precisdo e cuidado com a vida, combinando a
experiéncia da tradicdo com o avanco das tecnologias mais modernas.

IPPF - Diagndsticos em favor da vida desde 1975.

© IPPF
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