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I ‘Uma possibilidade na palma da mao

Falar sobre satide mental na ter-
ceira idade ainda € um tabu para mui-
tos. Mas, diante de uma realidade em
que o envelhecimento da populagao
é crescente e inevitavel, precisamos
romper o siléncio e encarar de frente
uma questao fundamental: como cui-
dar da satide emocional das pessoas
idosas de forma acessivel e eficaz? A
resposta pode estar mais proxima do
que parece — na tela de um celular,
de um tablet ou de um computador. A
psicoterapia online para idosos, mais
do que uma alternativa viavel, torna-
-se uma necessidade urgente!

Em primeiro lugar, é impossivel
ignorar a acessibilidade que a psico-
terapia virtual oferece. Alguns idosos
possuem dificuldades de locomocao,
dependem de terceiros para se deslo-
car ou vivem em areas afastadas dos
centros urbanos. Com a possibilidade
online, essas barreiras desaparecem e
o atendimento psicologico chega até
a sua casa rompendo fronteiras geo-
graficas e fisicas. Isso é autonomia, é
dignidade, ¢ utilizar com inteligéncia
a tecnologia.

Além disso, o conforto do lar traz
um impacto emocional positivo. Ses-
soes realizadas em um ambiente fa-
miliar reduzem o estresse que muitas
vezes acompanha a ida ao consult6-
rio, tais como o transito, longas es-
peras, cansaco fisico ou ainda ter de
enfrentar o frio, a chuva ou o calor ex-
cessivos. No aconchego de sua casa,
o idoso tende a se sentir mais seguro
e a vontade para se expressar, o que
fortalece a relacao com o psicologo e
torna o tratamento mais eficaz.

Outro ponto essencial — e que
costuma ser negligenciado — € o po-

der da conexao emocional proporcio-
nado pela psicoterapia online. Muitos
idosos enfrentam o isolamento social,
especialmente ap6s a aposentadoria
ou a perda de entes queridos. A possi-
bilidade de conversar com um profis-
sional, mesmo que virtualmente, aju-
da a preencher esse vazio, oferecendo
escuta, acolhimento e orientacao. E
claro que a psicoterapia nao substi-
tui vinculos afetivos, mas pode ser
um canal de reconstru¢ao emocional
e estimuladora a novas experiéncias
sociais.

Obviamente que ha também desa-
fios. Alguns idosos ainda tém resistén-
cia ao uso da tecnologia ou dificulda-
des praticas para acessar plataformas
digitais. Mas essas barreiras podem —
e devem — ser superadas com o apoio
da familia, com explicacdes passo a
passo, dispositivos adequados e paci-
éncia. A experiéncia mostra que, com
o suporte certo, grande parte dos ido-
sos se adapta muito bem ao formato
online, até porque, da mesma forma
que fazem chamadas de videos para
seus familiares e amigos, farao para
as sessoes. Costumo encaminhar um
breve video com orientacdes para o
melhor aproveitamento das sessoes,
tais como estar em ambiente privati-
vo (pode ser o proprio quarto) ou uti-
lizar-se de fones de ouvido e, ainda,
optar por realiza-la em seu telefone
celular ou por um computador.

E importante destacar que ndo
estamos falando de uma solugao pa-
liativa, mas de uma pratica com bene-
ficios comprovados. Estudos indicam
melhora significativa no humor, na
autoestima e na qualidade de vida de
idosos que fazem psicoterapia. Além

disso, sintomas de ansiedade, depres-
sao e solidao tendem a diminuir, o que
resulta em maior engajamento em
atividades sociais e familiares. E um
ganho que vai além do emocional — é
qualidade de vida.

A psicoterapia online é segura,
pratica, adaptavel e, acima de tudo,
necessaria. Investir nesse tipo de cui-
dado é reconhecer o valor da vida em
todas as suas fases.

Se vocé tem um familiar idoso pas-
sando por dificuldades emocionais, ou
se vocé mesmo estd enfrentando os
desafios do envelhecimento, consi-
dere a psicoterapia online. As vezes, o
primeiro passo para a transformagao
esta apenas a um clique de distancia.
Porém, fago um alerta: certifique-se
sobre o servico de psicoterapia ofe-
recido, se o profissional ¢ de fato um
psicélogo com registro e legalizado
em seu Conselho Regional, bem como
se esta autorizado para tal prestagao
de servigo. Ha muitos golpes na inter-
net, e vocé sabe, pessoas mal-inten-
cionadas estao sempre em busca de
uma oportunidade. Ja escrevi sobre
isso em meu site: (www.homemnap-
sicologia.com.br na sessao MEUS AR-
TIGOS / COMPORTAMENTO / Psi-
coterapia online, uma realidade) onde
¢ possivel verificar sobre a viabilidade
dessas sessoes e, no meu caso, sobre a
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Fonte:
César A. R. de Oliveira
Psicélogo
(54) 99981-6455
www.homemnapsicologia.com.br
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O cérebro interpreta as dores,
mas nao é capaz de senti-las
O cérebro em si é incapaz de sentir
dores porque nao possui termina-
¢coes nervosas. Esse € o caminho
percorrido pela dor: ela comeca
em terminacoes nervosas deno-
minadas nociceptores, que estao
presentes na pele, articulacoes e
orgaos internos. Esses pontos de-
tectam qualquer alteragao no cor-
po e envia a informagao ao cére-
bro por meio do sistema nervoso.
O cérebro, entao, processa esse
dado e decide como vai reagir, ou
seja, se vai gerar alguma reagao ou
nao.

Cérebro se desenvolve até os 25
anos
Cientistas afirmam, baseados em
estudos de imagens, que o cérebro
nao esta completamente maduro
até que a pessoa atinja os 25 anos
de idade. No entanto, os primeiros
anos de vida sdo responsaveis pela
maior parte de desenvolvimen-
to do cérebro. Estima-se que o0s
neuronios formam de 700 a 1.000
novas conexoes a cada segundo.

O tamanho do cérebro é irrele-
vante
Por questoes evolutivas, as mulhe-
res tém um cérebro mais ou me-
nos 10% menor que dos homens,
mas isso nao ¢ nenhuma desvan-
tagem, ja que elas também pos-
suem mais células nervosas.

Cérebro produz e gasta muita
energia
Um cérebro em repouso produz
muita energia. Para isso, o 6rgao
consome cerca de 20% do oxigé-
nio e de toda a glicose produzida
No Corpo.

@54 99981-6455

César Augusto Ribeiro de Oliveira
Psicologo - CRP 07/13.695
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Centro Profissional Bento Gongalves
Rua Bento Gongalves, 190, sala 509
Centro, Passo Fundo/RS
CEP: 99010-010
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|Tmnsforme sua v1sao

A cirurgia refrativa tem se tor-
nado uma opcao cada vez mais
procurada por quem deseja corri-
gir problemas de visao como mio-
pia, hipermetropia, astigmatismo e
presbiopia (vista cansada). Com a
evolucao da tecnologia, esse pro-
cedimento tem se mostrado efi-
caz e seguro, proporcionando uma
nova perspectiva de vida para os
pacientes. No Hospital de Olhos
Lions de Passo Fundo, essa cirur-
gia é realizada com uma tecnologia
exclusiva no Interior do Rio Grande
do Sul, garantindo resultados pre-
cisos e satisfatorios.

Beneficios da
cirurgia refrativa

De acordo com o Diretor Téc-
nico e Coordenador da Residéncia
Médica no Hospital de Olhos Lions,
Dr. Carlos Ricardo de Camargo
Ramos, os beneficios da cirurgia
refrativa sdo intmeros. Um dos
principais ¢ a liberdade de nao de-
pender mais de 6culos ou lentes de
contato, facilitando atividades co-
tidianas e esportivas.

“A cirurgia oferece uma recu-
peragao rapida, com muitos pa-
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cientes retomando suas atividades
normais em poucos dias. Outro
beneficio importante é a melhoria
na qualidade de vida, ja que a visdo
corrigida contribui significativa-
mente para o bem-estar geral”, ex-
plica o médico.

Dr. Carlos listou as principais

JALECOS PERSONALIZADOS

VARIOS MODELOS, COM OPGOES DE
BORDADOS E TECIDOS DIFERENTES

SOLICITE SEU
ORCAMENTO

CLASS

54 99136-9093

yﬂ 3’5003* P&wn nagzit; @{(M

ORua Teixeira Soares, 839/5alal17 - Galeria Joao Zanatta (em frente ao HSVF)
neclassroupabranca sclassroupabranca@gmail.com

davidas dos pacientes e responde
abaixo. Confira:

Quem pode fazer a cirurgia?

A maioria dos adultos com pro-
blemas refrativos pode ser candi-
data a cirurgia. No entanto, é es-
sencial passar por uma avaliacao

Enxergue com exatidao.

Viva com estilo!

detalhada para determinar a viabi-
lidade do procedimento.

A cirurgia é dolorosa?

A cirurgia refrativa € minima-
mente invasiva e, geralmente, in-
dolor. A anestesia local em forma
de colirio € utilizada para garantir
o conforto do paciente.

Qual é o tempo
de recuperacao?

Arecuperagao varia de paciente
para paciente, mas muitos relatam
uma melhora significativa na visao
ja no dia seguinte ao procedimen-
to, com recuperagao completa em
algumas semanas.

Quer saber mais?

Se vocé esta considerando a ci-
rurgia refrativa, agende uma con-
sulta no Hospital de Olhos Lions de
Passo Fundo para esclarecer todas
as suas duavidas e avaliar a melhor
opcao para o seu caso. Transforme
sua visao e sua vida com a ajuda de
profissionais qualificados e tecno-
logia de ponta. Ligue ou envie uma
mensagem para o telefone (54)
3318-0200.

Na Optica Exata, seu olhar merece o melhor.
Aqui vocé encontra lentes com alta tecnologia,
armacgoes modernas e atendimento personalizado
para realgar sua visdo — e sua personalidade.

OPTICA

WEXATA

OCULOS LENTES DE CONTATO JOIAS E RELOGIOS CUIAS

TRABALHAMOS COM AS MELHORES MARCAS DE LENTES
Varilux. Transitigns Crizal. Kodak HOYA ZEISS

54 981431718
Av. Brasil, :

"_.

3312-3551 f 30456625 U @opticaexatapf
3 - Centro (proximo ac Banco do Brasil)
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IOF: entenda o que é e como
impacta o seu bolso

Nos ultimos dias, uma mudan-
¢a importante passou quase des-
percebida por muita gente, mas
pode fazer diferenca no seu bolso: o
Congresso derrubou o decreto que
aumentava o IOF, o Imposto sobre
Operagoes Financeiras. Com isso,
as aliquotas voltam aos patamares
anteriores, trazendo certo alivio
para quem usa cartao de crédito
internacional, envia dinheiro para
fora ou faz empréstimos e financia-

Dr. Alexandro Rossetti

Implantes Dgntérius
Enxertos Osseos

=

Sete de Setembro, 77
)& - Passo Fundo [ RS

mentos.

Mas, afinal, o
que é esse imposto?

O IOF, sigla para Imposto sobre
Operacoes Financeiras, é um tri-
buto federal cobrado em diversas
movimentacgdes de dinheiro, como
compras no cartao de crédito in-
ternacional, operacdes de cambio,
empréstimos, financiamentos e até
seguros. Ele existe como uma for-
ma do governo regular a economia
e arrecadar recursos, funcionan-
do também como ferramenta para
controlar o consumo e o fluxo de
capital, especialmente em momen-
tos de instabilidade. Em outras pa-
lavras, sempre que vocé movimenta
dinheiro de forma menos comum,
como enviar valores ao exterior ou

COM O PILATES

Agende sua aula
experimental e
descubra os
beneficios

contratar crédito, o IOF entra em
cena.

E o que isso
significa na prdatica?

Para quem costuma comprar em
sites do exterior, viajar ou usar pla-
taformas como Wise e Nomad para
cambio digital, o IOF é de 5,38% no
cartio de crédito internacional
e 1,1% nas remessas de dinheiro.
Pode parecer pouco, mas quem ja
lidou com o famoso “efeito do dé-
lar + IOF” sabe como esses centa-
vos viram reais muito rapidamente
na fatura do cartao. Além disso,
para quem precisa de crédito — seja
pessoal ou para o pequeno nego-
cio — o imposto sobre empréstimos
também deixa de subir. Isso ajuda
a manter o custo do dinheiro um

E

pouco mais baixo, o que é essen-
cial num momento em que muitas
familias e empresas estao reequili-
brando suas finangas. Esse tipo de
decisao pode parecer distante da
nossa realidade, mas ela tem impac-
to direto no dia a dia. Em tempos de
orcamento apertado e aumento de
precos, toda economia conta — es-
pecialmente aquela que vem de algo
que nem sempre conseguimos ne-
gociar: 0s impostos.

Entao, se vocé esta pensando em
viajar, fazer uma compra em site es-
trangeiro, investir em dolar ou até
renegociar um empréstimo, vale a
pena prestar atencao. A mudanga
no IOF pode nao resolver todos os
problemas financeiros, mas ja é um
pequeno respiro no meio de tantas
pressoes.

Cuidar das financas também é
estar bem-informada. E cada in-
formacao que chega até vocé é uma
oportunidade de fazer escolhas
mais conscientes.

Fonte: Priscila Battistella
Economista e consultora
financeira
@prihbattistella
www.prihbattistella.com

Culinaria arabe feita com alma.

Sabores auténticos, ambiente acolhedor
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No mundo, mais de 240 milhoes
de pessoas sao portadoras cronicas
do virus da hepatite B. E importan-
te destacar que o tratamento qui-
mioterapico pode ativar o virus,
especialmente em pacientes com
tumores hematologicos, como lin-
fomas e leucemias. Embora a ativa-
cao viral em tumores so6lidos, como
mama, pulmao e intestino, nao seja
tao bem documentada, é um feno-
meno que merece atengao.

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

A imunossupressao causada
pela quimioterapia € a principal
responsavel pela reativacao do vi-
rus. Durante o tratamento, ocorre
um aumento da replicagao viral
nas células do figado, chamadas
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das 18:

Canal 16 da NET a partir

hepatécitos. Posteriormente, com
a melhora da imunidade, pode
ocorrer a destruicao dos hepato-
citos infectados, causando altera-
¢Oes nos exames laboratoriais que
avaliam a fungdo hepatica. Em al-
guns casos, podem surgir sintomas
clinicos de hepatite.

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

Diante dessas informacdes,
surge a questao: todos os pacientes
que iniciarao o tratamento quimio-
terapico devem realizar os exames
especificos? De acordo com dados
de revisao da literatura, recomen-
da-se que os pacientes facam exa-
mes com pesquisa sorologica antes
de iniciar a quimioterapia.

E quanto aos pacientes que

Julho Amarelo

ja tiveram contato com o virus da
hepatite B, o que fazer? Nestes ca-
sos, pode ser recomendado o uso
preventivo de antivirais, como en-
tecavir ou tenofovir. Portanto, é
fundamental manter um acompa-
nhamento médico atualizado, com
profissionais cientes das necessi-
dades do paciente, a fim de evitar
complicacoes durante o tratamen-
to oncologico. Além disso, € impor-
tante ressaltar a relevancia da vaci-
nagao como medida preventiva.

Fonte: Dra.
Cristiane Zanotelli
Hematologista | CRM 38.589

Fonte: Dra. Daiane Weber

Hematologista | CRM 33.632
Hematoclin:

(54) 3622-4655 | (54) 99921-3830
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I Trombose Venosa Profunda

A trombose venosa profunda
(TVP), conhecida como flebite ou
tromboflebite profunda, é a do-
enca causada pela coagulagao do
sangue no interior das veias — va-
sos sanguineos que levam o san-
gue de volta ao coracao — em um
local ou momento nao adequados
(devemos lembrar que a coagu-
lacao é um mecanismo de defesa
do organismo). As veias mais co-
mumente acometidas sao as dos
membros inferiores (cerca de 90%
dos casos). Os sintomas mais co-
muns sdo inchaco e dor. E uma
patologia mais frequente em pes-
soas portadoras de certas con-
dicoes predisponentes — uso de
anticoncepcionais ou tratamento
hormonal, tabagismo, presenca
de varizes, pacientes com insufici-
éncia cardiaca, tumores malignos,
obesidade ou a historia prévia de
trombose venosa.

Outras situacoes sao importan-
tes no desencadeamento da trom-
bose: cirurgias de médio e grande
portes, infeccdes graves, trauma-
tismo, a fase final da gestagao e o
puerpério (pos-parto) e qualquer
outra situagao que obrigue a uma
imobilizacao prolongada (parali-

. i54) 3581.2705

Investimentos planejados, com
rentabilidade e seguranca para vocé

Vendas - Locacaes - Iméveis Urbanos - Iméveis Rurais
Consultoria: Avaliagdes, Assessoria e Crédito Imobiliario

(i) 1s4) 99910.2705

sias, infarto agudo do miocardio,
viagens aéreas longas, etc.). En-
tre as condicdes predisponentes
¢ importante citar ainda a idade
avanc¢ada e os pacientes com anor-
malidade genética do sistema de
coagulacao.

A TVP pode ser de extrema gra-
vidade na fase aguda, causando
embolias pulmonares muitas vezes

(i) (54) 99969.9156

Iméveis & Imvestimentos

Rua Bento Gongalves, 427 - Centro - Passo Fundo/RS

www, fatisa.com.br

fatiso@fatisa.com.br

fatais (embolia pulmonar é causa-
da pela fragmentacao dos coagulos
e a migragao até os pulmoes, en-
tupindo as artérias pulmonares e
gerando graves problemas cardia-
cos e pulmonares). Na fase crénica,
apos dois a quatro anos, os princi-
pais problemas sdo causados pela
inflamacao da parede das veias
que, ao cicatrizarem, podem levar

a um funcionamento deficiente
desses vasos sanguineos.

O conjunto das lesoes (pigmen-
tagao escura da pele, grandes vari-
zes, inchacao das pernas, eczemas
e Ulceras de perna) é chamado de
sindrome pos-flebitica. Essa com-
plicacao leva a imensos problemas
socioecondmicos por ser de trata-
mento caro, prolongado e extre-
mamente penoso em suas reper-
cussoes sociais.

A TVP é, muitas vezes, assinto-
matica. O diagnostico clinico é di-
ficil. O exame mais utilizado para o
diagnostico da TVP ¢ o Eco Color
Doppler. O tratamento € feito com
substancias anticoagulantes (im-
pedem a formacao do trombo e a
evolugao da trombose) ou fibrino-
liticos (destroem o trombo). Mais
modernamente, e em situacoes
selecionadas, o tratamento da TVP
pode ser feito na proépria residén-
cia do paciente, usando-se as he-
parinas de baixo peso molecular.

Fonte: Tiago Scherer
Cirurgido vascular e
endovascular

CRM 30693 | (54) 3311-6862

Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

Os543311-6862

Dr. Tiago Scherer
CREMERS 20693

) Rua Uruguai, 1570,/10¢ andar - Ed. Medical Center - Passo Fundo/RS
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QUELI NUNES SONzZA

Cirurgig-dentisto
Doutora em Odontologio
Especialista em Dentistica

Especialista em Prétese Dentdria " '
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CREDIOESTE apoia pequenos negocios
com acesso facilitado ao crédito

Apoiar pequenos negadcios, fortalecer a
economia local e melhorar a qualidade de
vida da comunidade sao compromissos que
a Credioeste — Agéncia de Microcrédito
mantérm ha 25 anos em Santa Catarina e no
Rio Grande do Sul. Em Passo Fundo (RS) e
regido, onde atua ha nove anos, a entidade
oferece solugbes financeiras acessiveis,
com taxas de juros reduzidas para
empreendedores formais e informais.
Conforme a gerente executiva Marcia
Biffi, para cumprir o propdsito de promaover
0 bem-estar das familias e, principalmente,
auxiliar o5 empreendedores, a Credioeste
disponibiliza trés linhas de crédito. “Todos
05 nossos programas sao desenvolvidos
para oferecer um atendi-mento personali-
zado e contribuir para o crescimento dos
negacios. Garantir esse apoio financeiro &
uma ferramenta poderosa de trans-

Aponte a camera
do seu celular
para o QR Code

formacdo social”, destaca.
MICROCREDITO

O programa Microcredito & destinado a
quem deseja empreender e fortalecer seu
negacio. O crédito pode ser utilizado para
capital de giro, investimentos fixos ou
ambos, com valores de até R$ 20 mil e
prazos flexiveis de pagamento entre 6 e 24
parcelas.

FORCA PARA ELAS

Exclusivo para mulheres empreende-
doras, o programa Forca para Elas busca
incentivar e fortalecer o empreende-
dorismo feminino, ampliar as oportuni-
dades no mercado por meio de taxas
diferenciadas e facilitar o acesso ao
crédito. A iniciativa oferece valores de até
R$ 20 mil (sob consulta) para promover o
crescimento dos negdcios geridos por

mulheres.,

QUALIDADE DE VIDA
Ja o programa Qualidade de Vida
facilita o acesso a financiamentos para
reformas, capacitacbes e procedimentos
de salde, beneficiando a comunidade em
geral. Os valores variam entre R$ 1 mil e
R4 20 mil, parceldveis em até 24 vezes.

MAIS QUE CREDITO

Além de facilitar o acesso ao crédito, a
Credioeste promove capacitacbes para
apoiar empreendedores e desenvolve
iniciativas voltadas ao bem-estar e a
sustentabilidade. Um exemplo é a
distribuicdo de mudas de arvores nativas e
frutiferas, incentivando a preservacao
ambiental e a conscientizacao ecoldgica da
comunidade.

ENTRE EM CONTATO
Investir, crescer e transformar.
Para a gerente executiva Marcia Biffi,
a Credioeste torna isso possivel.
"Venha conhecer nosso espaco e

linhas de crédito. Visite nossa agéncia”.

A Credioeste estd localizada na
Av. Brasil Oeste, 1025, Sala 19, Edificio
Galeria Martins, em Passo Fundo (RS).
Para mais informagtes, entre em contato
pelos telefones (54) 98423-2037 ou
(54) 3045-4531. Acompanhe também
a instituicdo nas redes sociais: acesse o
site www.credioeste.com.br,
siga @credioestemicrocredito no
Instagram e curta a pagina
Credioeste no Facebook.

¢ credioeste

M5498423-2037 [/ 3045-4531 §www.credioeste.com.br B credioestemicrocredito
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Sobre a infancia que nos marca

O que seria de nos sem as me-
morias de infincia? Essa pergun-
ta ecoa em busca de uma resposta
que tende a ser bastante complexa
e nada unanime, ja que ora a infan-
cia remete a um momento em que
a inocéncia é a maior aliada, ora re-
mete a um periodo da vida que nao
soa confortavel para muitos.

Quando falamos desse momen-
to tao importante para o desenvol-
vimento emocional de uma pessoa,
falamos sobre o periodo da vida
em que mais estamos propensos
a internalizar os acontecimentos,
ou seja, a crianga esta no apice da
construcao do seu entendimento
sobre si e sobre o mundo, formando
imagens e ideias que posteriormen-
te irao ressurgir, dentre as iname-
ras formas, através de lembrancas.
E durante a fase de desenvolvimen-
to infantil que a crianca precisa de
um adulto que possa decodificar as
emocoes para ela, alguém que possa
ajudar a crianga a atribuir significa-
dos emocionais aos acontecimen-
tos vivenciados nesse periodo, para
que entao ela possa posteriormente
acessar esses registros que perma-
necerao por muito tempo com ela,
embora na vida adulta eles podem
vir a ser ressignificado a partir da

atribuicao de um novo significado a
tal episédio.

Uma grande aliada das lembran-
cas sao as fotos, em que a partir
delas torna-se possivel capturar
as emocodes em uma fracao de se-
gundos, para entdo eterniza-las.
Ainda, é possivel também lembrar
com clareza de um tempo nao tao
distante em que as fotos eram tira-
das majoritariamente em ocasioes
comemorativas ou entao, para de-
marcar uma situagao especial. Sao
essas mesmas fotos que hoje ao nos
debrucarmos sobre elas, conse-
guimos acessar recortes da nossa

ECONOMIA
RATICIDADE

LAVE E SEQUE SUAS ROUPAS
EM APENAS 75 MINUTOS.

SABAO E AMACIANTE INCLUSOS.

CASHBACK DE

a% EM TODOS O5 CICLOS.

AMAIOR LAVANDERIA DE AUTOATENDIMENTO DE
PASSO FUNDO FICA NA RUA MOROM, EM FRENTE A AUTOESCOLA JANAINA

NOVIDADE

MAQUINA DE CAFE

COM 8 OPCOES DE
SABORES. VENHA
EXPERIMENTAR!

' LAVAMDERI&

AUTOATENDIMENTO

infancia com os nossos olhos, que
mesmo estando mais envelhecidos,
nos transportam para o cenario re-
tratado.

Evidentemente que nem todas
as lembrangas que nos vém a mente
sobre a nossa infancia sio memorias
positivas ou afetivas. Por vezes nos
encontramos mergulhados em vi-
véncias passadas que nos remetem
a um tempo dificil, ndo tao florido
quanto gostariamos, mas que ainda
assim nos pertencem e nos cons-
tituem. Dar a oportunidade para o
nosso eu adulto, que mesmo mer-
gulhado nas inimeras responsabili-

dades que hoje nos sdo atribuidas,
abracar o nosso eu crianga, é uma
oportunidade de viajar no tempo
e acessar registros que por tantas
vezes deixamos de lado por medo,
vergonha, tristeza ou simplesmente
por estarmos constantemente pre-
ocupados com o futuro.

Mas retomando a pergunta: afi-
nal, o que seria de nds sem as me-
morias de infancia? Provavelmente,
seriamos pessoas em busca de res-
postas que talvez nunca teriamos,
com uma sensacao continua de nao
pertencimento ou ainda, de uma
parte faltante. Sao justamente essas
memorias que nos tornam subjeti-
vos e nos permitem sermos dife-
rentes uns dos outros, a0 mesmo
tempo que sao essas memorias que
nos ajudam a criar vinculos com
pessoas, seja pela via identificacao
ou pela via do oposto que nos atrai.
Sem essas memorias, seriamos pes-
soas sem uma historia em que, por
mais dificil que possa ter sido, ainda
assim € a sua historia, € o seu pas-
sado e a sua vida.

Fonte: Carolina Vieira Leite

Psicéloga - CRP 07/34578
(54) 99186-1041
@psicarolinaleite

Agua alcalina refrigerada, &
mineralizada e livre % 4

de bactérias.

Purificadores de Agua

LACOURT
& PINNO

5499979-9003

54 3198-0771
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na
Sipdromq Dolorosa
Mlosfasmal. e Nnos
Pontos Gatilhos

Em condi¢des normais do nos-
so corpo, os musculos contraem
e relaxam. Na Sindrome Miosfas-
cial, algumas fibras vao se manter
contraidas. Isso causa um processo
inflamatério na regido, o que gera
cada vez mais dor e sensibilizacgao,
sentindo uma dor somatica pro-
funda em um musculo ou grupo de
musculos.

Pontos gatilhos, também co-
nhecidos como pontos miosfas-
ciais ou trigger points, sao pontos
de tensao muscular que, quando
pressionados causam dor local e
podem irradiar dor para outras re-
gides do corpo podendo ser inten-
sas e prolongadas.

O Dry Needling, ou agulhamen-
to a seco, é uma técnica da Fisiote-
rapia, que utiliza agulhas finas para
estimular pontos gatilhos miosfas-

ciais. A técnica é baseada na neuro-
fisiologia e neuroanatomia.

Beneficios do Dry Needling:

\$ Alivio da dor muscular;
\y Melhora do movimento;
S Reducio da tensido muscular;

\$ Normalizacio da
muscular;

disfuncao

\S Facilitacio do retorno da fungio
do musculo.

Fonte: Carina Tagliari
Fisioterapeuta

Crefito5/ 75.750- F
Pilates - Microfisioterapia
Fisioterapia Injetdvel

(54) 98121-9229 / (54) 99924-8792
@carinatagliari

Conheca os cursos da drea de

aude

GRADUACAO SEMIPRESENCIAL*

+ BIOMEDICINA
- ENFERMAGEM

- FARMACIA

- FISIOTERAPIA

- MEDICINA VETERINARIA

- NUTRICAO

Polo Passo Fundo

(54) 98108-8607 ©

INSCREVA-SE JAI

HUNINTER com

/‘

¢ Carina
t Tagliari

S

Microfisioterapia Pilates

Intradermoterapia
Mesoterapia
Terapia Neural

AGENDE SEU HORA
(354 98121-9229 / 99924-8792

rinatagliari
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l | dor lombar

Um novo modelo de avalicdo e

SOFRENDO
COM PROSTATA

o HolLEP!

Urinar com dificuldade, jato fraco e

idas frequentes ao banheiro, principalmente
a noite, podem ser sinais de hiperplasia
prostatica benigna (HPB).

O HoLEP e uma técnica moderna, feita com
laser e sem cortes externos, que remove o
excesso da prostata com menos sangramento
e recuperacio mais rapida.

Mais qualidade de vida, conforto e segurancga
no tratamente da HPB.

Quer mais informacdes e se essa tecnica
é indicada para vocé? Agende uma consulta.

CLODOALDO
OLIVEIRA DA SILVA

®(54) 3045-6564 ®(54) 99133-9394
B @clodoaldo.uro
© Rua Teixeira Soares, 777/5ala 502
Ed. Columbia Work Center
Centro - Passo Fundo/RS
& urologiaclodoaldo.com.br

Conheca |

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 en-
tre os 30 e 50 anos de idade, sen-
do que dois tercos dos adultos irdo
sofrer de lombalgia em algum mo-
mento de suas vidas.

Atualmente, uma nova abor-
dagem fisioterapéutica no trata-
mento da dor lombar vem sendo
difundida por pesquisadores da
Universidade de Pittsburgh, nos
Estados Unidos, liderados pelo Dr.
Anthony Delitto, sendo este mode-
lo destinado ao tratamento de pa-
cientes 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 uti-
lizado nos Estados Unidos, o qual
¢ chamado de Treatment Based-
-Classification - Classificacdo de
Tratamento Baseado em Subgrupos.

Esta abordagem consiste em

CUIDADOS QUE
TRANSFORMAM

VIDAS

uma detalhada avaliagdo e pres-
cricao do tratamento, sendo esta
personalizada para cada paciente e
dividida por etapas:

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

A segunda etapa ¢ 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 fungao e o nivel de
incapacidade atual.

A terceira etapa é o exame fi-
sico completo e minucioso.

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 intervencao
fisioterapéutica que o modelo pro-
poe:

@ subgrupo manipulagéo;

@ subgrupo movimentos espe-
cificos;

@ subgrupo estabilizacio;
@ subgrupo tragao.

A intervengdo fisioterapéutica
somente sera realizada apo6s 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 subgru-
pos.

Fonte: Marcelo Luza
Fisioterapeuta - CREFITO 124.434-F
Especialista em Fisioterapia
Traumato-Ortopédica pela ABRAFITO
(54) 99196-7007
@marceloluzafisio

2N
TALLAMINI

Tratamento de feridas e lestes | Homecare
TPN | PRP | Laserterapia | Ozonioterapia

QOutros servigos:

Consultas de enfermagem;

Atendimento individualizado com
foco em prevengao, acompanhamento

e recuperacao da salide.

[54) 99956-9567
(54)99910-7191

Clinical Center
o Rua Uruguad, 1969,
Passo Fundo - RS




O Reiki € uma terapia alternativa
que consiste na imposigao das maos
do terapeuta sobre o corpo para a
transferéncia de energia, pode ser
feito a distancia também claro que
com a permissao da pessoa que vai
receber. A pratica do Reiki é segura
e ndo gera nenhum efeito colateral e
nem esta ligado a uma religido, po-
dendo ser aceita por pessoas de di-
ferentes origens e crencas.

Como funciona o
Reiki a distdncia

Os tratamentos de cura a dis-
tancia com Reiki podem ser realiza-
dos em qualquer parte do mundo e
a qualquer distancia. A terapia Reiki
segue o principio de que estamos
todos conectados e preenchidos por
forcas e energias que podemos usar
para a cura e para o bem-estar. A
energia enviada a distancia é a mes-
ma aplicada localmente com a pre-
senca da pessoa, o que muda ¢é ape-
nas a técnica e a forma de conexao.

| Como fazer Reiki a distdncia

Para curar a distancia com Reiki
basta se conectar com a pessoa que
ira receber mentalmente. Ndo é ne-
cessario nenhum tipo de contato fi-
sico para realizar a sessao. O reikiano
estabelece esse contato pensando na
pessoa, visualizando ela entre suas
maos. O emissor precisa estar con-
centrado e imaginar o Reiki chegan-
do nesta pessoa, preenchendo seu
corpo e seus arredores. Basta ficar
mentalmente conectado com esta
pessoa por alguns minutos e, pronto,
o Reiki fara a sua parte. Para facili-
tar a concentracao é recomendado
ficar em um local isolado e tranquilo
durante o envio do Reiki a distan-
cia. Reiki equilibra sua energia, cura
seu passado, seus problemas fisicos,

Ao, Sere e Setembng, 77, Sala 9, Caledin Cadono - Cantra

© @aline._andrade @) (54) 98106-0014

mentais, espirituais e emocionais. A
energia Reiki age onde vocé precisa
de mais ajuda para superar qualquer
obstaculo que o impede de avangar.

Principais beneficios
presencial ou a distdncia:

B Comodidade para quem nao pode
sair de casa ou do leito no hospital;

B Facilidade para receber de pesso-
as quando vocé ndo esta no mesmo
bairro, cidade ou até mesmo em ou-
tro pais;

B Reducao do estresse;

B Auxilio na recuperagao de doen-
cas e lesoes;

B Melhora na circulagdo sanguinea;

BEquilibrio e controle emocional;

BAumento de paz e bem-estar.

Os beneficios do Reiki a distan-
cia sao ainda mais importantes para
pessoas com sindrome do panico,
imunidade baixa e qualquer doenca
ou lesao, que os impecam de sair de
casa. Através das técnicas aplicadas
no Reiki pode-se melhorar a quali-
dade de vida, pois é um tipo de te-
rapia que libera as tensdes emocio-
nais, fazendo uma limpeza na mente,
promovendo relaxamento interior. O
Reiki gera na pessoa sentimentos de
esperanca, bem-estar, alegria, paz
e autoconfianga e isso faz com que
seja possivel realizar as tarefas dia-
rias com mais facilidade e mais ani-
mo. Essas situacdes sao ferramen-
tas ideais para melhorar a qualidade
de vida, por isso pode-se dizer que
o Reiki € uma terapia que pode me-
lhorar a satide fisica e mental de uma
pessoa.

Fonte: Aline Andrade
Praticante no Rio Grande do Sul
Terapeuta

@aline._andrade

(54) 98106-0014

Busque sua

melhor vibracao!

+ Reiki - Tameana - Barra de Access
- Processos corporais - Facelift energético

Vertha conhecer a nova Whenica:
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A estacao mais
charmosa do
ano pede oculos
a altura.

Na Optica Fisch, vocé encontra
armacoes cheias de estilo para
combinar com cachecaois e casacos...

com muito charme.
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I Fone de ouvido: Atengcao e cuidados

De uso cada vez mais comum, 0
fone de ouvido é um utensilio ele-
tronico utilizado para lazer e tra-
balho, na escola ou na academia,
em casa ou na rua, por criangas,
jovens, adultos e idosos. Conecta-
do com o celular, tablet, compu-
tador e até mesmo na televisao,
com fio ou via Bluetooth, inserido
no canal auditivo ou sobre o pa-

vilhao auricular. Na Pandemia
da Covid-19 se tornou mais
popular ainda, utilizado de
forma geral no home offi-
ce, nos teleatendimentos,
lives, reunides e aulas online.

Nao se pode negar que o fone
de ouvido é moderno, acompanha
0s avancos tecnologicos que os
eletronicos apresentam, que cau-
sam uma sensagdo de prazer ao
ouvir aquela musica que vocé
gosta, permite aprender ou-
vindo o podcast

de sucesso da

‘ sua  area,
L ou te traz
um sen-
timen-
to de
bem

e s -

tar...
\ Sim-

—  — S

5499262-6050 543314-6466 @padaria_pao_e_mel_pf
Rua Bento Gongalves, 496 - Centro - Passo Fundo/RS

ples assim! Tem de varias cores e
tamanhos! Opa, pera ai! Se o fone
de ouvido pode propiciar bem es-
tar, permite ouvir de forma mais
clara o som da musica ou a aula,
porque ele é tema de ATENCAO
e CUIDADOS? E de extrema im-
portancia ressaltar que o fone de
ouvido pode ser prejudicial a saa-
de. Sim, a saide auditiva. E justa-
mente pelo seu uso comumente
normal, ocorrem alguns prejuizos
a audigao quando ele é utilizado de
forma considerada incorreta. O in-
correto ao uso do fone de ouvido
esta relacionado principalmente
ao VOLUME e TEMPO deste uso.
A Organizacao Mundial da Satde
orienta e recomenda que o volume
do fone de ouvido precisa ser até
a metade da poténcia do equipa-
mento, e o tempo deve ser de 30
a no maximo 90 minutos, ficando
depois no minimo 10 minutos sem
fone para repouso auditivo. Parece
besteira, mas estudos da prépria
OMS apontam um alto nimero de
jovens e adultos jovens com perda
auditiva de grau leve tendo como
causa o uso incorreto do fone de
ouvido.

Os cuidados com o uso do fone
de ouvido também se estendem a
higieniza¢ao com eles, devendo ser

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

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

Fonte: Morgana Gai Remonatto

Fonoaudidloga - CRFa 7-9417

Esp. em Fonoaudiologia Empresarial

MBA em Gestdo Estratégica de

Pessoas - FGV'

Pés-graduanda em Gestdo de Negécios\ |
(54) 99622-9192
@gaimorgana

© EDREDONS

LAVAR ROUPAS
NO INVERNO?

problemas com 2 L

Chegou o inverno e com ele, as roupas umidas
e o tempo de secagem mais lento. Mas nao se
preocupe, estamos aqui para te ajudar!

| SERVIGOS |

©AUTO VESTIDOS DE FESTA |
©COBERTORES  © UNIFORMES DE EMPRESAS
© LAVAGEM A SECO

© LAVAGEM DE TENIS.
© BICHO DE PELUCIA

Lavamos e secamos suas roupas com rapidez e eficiéncia,
usando os melhores produtos e equipamentos.

= o, 3622-7393
-4 99697-1066

"LAV: LEVA

LAVANDERIA E LIMPEZA DE AMBIENTES
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Dr. Fabio Ferreira Aneris
Ortodontia e Implante RT - CRO 23099

Cuidamos do seu sorriso com  Conheca nossos profissionais

um atendimento Contamos com uma equipe altamente capacitada que
personalizado e de alta combina habilidade técnica com cuidado humanizado,

. sempre priorizando o bem-estar e a salide dos nossos
qua“dade, VOI.tadO Dara 0] que pacientes.

ha de mais moderno e eficaz

na odontologia.
A clinica odontoldgica do Dr.

Fabio Aneris se destaca por
oferecer um atendimento de

; : Dr. Fabio Aneris Dra. Gabriela Rossini Dr. Fabiano Mendonga
alta q u all d ade!‘ CO m b I n a nd O Especialista em Especialista em Especialista em

i implantes, proteses Dentistica, facetas aparelhos
tecn Olog 1a d e po nta com (moveis e fixas) e (resinas ou ceramica). ortoddnticos, estéticos
Cuidado humanizado cirurgia e alinhadores.
Facetas Proteses fixas Implantes dentarios

Aparelho ortodontico metalica Aparelho ortodontico estético
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Confira nossos parceiros

A @"tt" Eﬁi‘?ﬁﬁi@ Séo Jodo

Ofertas exclusivas para funcionarios e dependentes!

Big Dream

Entre em contato e agende Avenida 7 de setembro, 136 - loja
uma avaliago! 3, Edificio Epic, bairro Nicolau

+55 54 9 9211 3220 Vergueiro - Passo Fundo/RS. -
CEP 99020-000
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Quiropraxia

Voce sofre com dores na Coluna?
Nao tenha divida, a Quiropraxia pode te ajudar.

A Quiropraxia utiliza a habilida-
de manual para diagnosticar, tratar
e prevenir interferéncias nervosas
provocadas por pequenos desali-
nhamentos vertebrais e/ou arti-
culares (subluxagdes) provenientes
das nossas atividades diarias exe-
cutadas de maneira erronea ou re-
petitiva, maus habitos, acidentes,
quedas, lesdes, ma alimentacao,
entre muitos outros se concentra
na relacao entre coluna vertebral e
sistema nervoso central. Qualquer
alteracao nas articulacoes, por
menor que seja ja interfere no bom
funcionamento de musculos, ner-
vos e tendoes. Assim, o ajuste de
uma vértebra ja ¢ suficiente para
restabelecer a harmonia corporal.

A Quiropraxia propde uma vida
mais saudavel por meio do funcio-
namento normal do sistema ner-
voso, que controla todas as fun-
¢oes do organismo. E isso € feito
através do alinhamento das arti-
culacdes da coluna vertebral, por
meio de técnicas manuais, sem uso
de medicamentos

O principal objetivo da quiro-
praxia nao € apenas tirar a dor o

Tudo o que sua

mais depressa possivel. E também
auxiliar o paciente a adotar novos
habitos de vida. Se vocé nao souber
0 que causou aquela dor, fatalmen-
te ela voltara amanha ou depois.

O ajuste quiropratico é um pro-
cedimento muito Gtil para remover
a pressao sobre seus nervos espi-
nhais e restabelecer sua estrutura
corporal. No momento em que a
subluxacao vertebral é corrigida,
centenas de funcdes e atividades
deixam de ser afetadas, o fluxo de
impulsos nervosos entre o cérebro
e o corpo é normalizado, seu orga-
nismo comeca a trabalhar sem in-
terferéncias.

Por isso, sessoes regulares sao
aconselhadas para manter o equi-
librio geral do organismo e con-
servar a biomecanica correta de
sua coluna e estruturas que a su-
portam.

Ha diversos problemas que sao
tratados e tendo como origem a
coluna vertebral, podem ser trata-
dos com Quiropraxia. Os proble-
mas mais comuns tratados sdo:

Dores na coluna (pelve, lombar,

T
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toracica e cervical)

Problemas degenerativos (Hér-
nia de disco, bico de papagaio, ar-
troses)

Dores em extremidades (pu-
nho, cotovelo, ombro, joelho, tor-
nozelo)

Dores musculares

Alteracoes do sono

Colicas menstruais

Dores de cabeca

Ciatalgia

Para ser um Quiropraxista é
necessario submeter-se a uma
formacgao de nivel superior. A qui-
ropraxia €, portanto, um curso de
nivel universitario. O curriculum
consiste em uma extensa educa-
¢ao (no minimo 5 anos) em ciéncias
biomédicas, métodos diagnosticos
e pratica clinica. Seja qual for a sua
idade, na prevencao ou tratamento
de problemas relacionados a colu-
na procure um Quiropraxista for-
mado.

Fonte: Erica Zabot

Quiropraxista (ABQ - 528)
(54) 98139-5363
@ericaquiropraxia
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" | Podologia

O que é?

A Podologia é uma area da sai-
de especializada no cuidado dos
pés.

A palavra é de origem grega.
O prefixo podos significa pés, en-
quanto logia quer dizer estudo.
Dessa forma, a Podologia pode ser
entendida como uma ciéncia que
se concentra na anatomia e fisio-
logia dos pés, além, claro, de tratar
as podopatias, que sao as doencas
relacionados a esse membro. O es-
pecialista que exerce a Podologia
¢ chamado, comumente, de podo-
logo. No entanto, outros termos,
como podologista ou podiatra,
também podem ser designados a
esse profissional. Termos estes
que depende do grau de estudo ou
termo de uso de cada pais.

O que faz um poddlogo?

Algumas pessoas confundem o
poddlogo com manicure ou pedi-
cure. Mas, na verdade, essa ideia é
equivocada. O podélogo, como ja
mencionado, é o profissional espe-
cializado em Podologia. Para atuar
nessa profissao, ele deve ter, pelo
menos, uma formacao técnica na
area.

Afinal, o podoélogo é um profis-
sional da area da satide, que estuda
o corpo humano e deve conhecer
perfeitamente a estrutura dos pés,
para identificar as moléstias e apli-
car a abordagem terapéutica ade-
quada.

Portanto, o pododlogo tem o pa-
pel de investigar algumas doengas
dos pés, trata-las e preveni-las.

Quais sdo os problemas
tratados pela Podologia?

Embora a Podologia seja uma
especialidade que trata de doencas
dos pés, nao sao todas as enfermi-
dades compreendidas pelo podo-
logo. Afinal, muitas delas podem
ter origem Ossea e muscular, como
tendinites e outras inflamacoes,
que devem ser tratadas por médi-
cos ortopedistas.

A Podologia se dedica a cuidar
de problemas na area externa dos
pés, como:

Unhas encravadas (onicocrip-

tose);

Micoses: frieiras (tineas) e nas
unhas (onicomicoses);

Calosidades, calos, hiperquera-
toses;

Verrugas plantares (olhos de
peixe);

Além de orientar quanto a cui-
dados e prevencoes das mesmas ou
de outras doencas.

Quando procurar um
profissional de Podologia?

O podologo pode ser procurado
sempre que houver algum dos pro-
blemas citados acima.

Se vocé nao conseguir identifi-
car sozinho as doencas, pode reco-
nhecer os sinais:

Dores ou incOmodos nos canti-
nhos das unhas;

Dores ou incomodos na sola ou
planta dos pés;

Odores fortes, principalmente
entre os dedos;

Alteracdes na coloragao das
unhas ou ponta dos dedos;

Feridas que incomodam ou nao
saram;

Vermelhidoes ou coceiras em
qualquer local dos pés.

Quais os beneficios da
laserterapia na Podologia?

Apesar de estar sendo usada ja
ha alguns anos na medicina, apenas
recentemente ficou provado que o
laser tem grande importancia no
tratamento de onicomicoses, ata-
cando diretamente o fungo causa-
dor, independente do tipo e acele-
rando o crescimento da unha.

Beneficios da Laserterapia:

Diminui a dor na hora do trata-
mento da unha infeccionada;

Atua como anti-inflamatorio;

Diminui o inchaco e a verme-
lhidao;

Previne inflamacdes;

Ajuda na cicatrizacgao;

Diminui retornos para os cura-
tivos;

Combate fungos e bactérias.

|| Fonte: Vania Oliveira
Podéloga
(54) 99604-9438

@podologa_vaniaoliveira
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l Ha doencas que agravam com o tempo frio?

O inverno é sinénimo de baixas
temperaturas, as quais podem surgir
acompanhadas de problemas de sat-
de. Saiba como reduzir os riscos. Ainda
que o tempo frio ndo provoque doen-
¢as, pode agrava-las. Por um lado, os
virus podem sobreviver e multiplicar-
-se mais facilmente no ar frio e seco.
Por outro, a descida das temperaturas
favorece a permanéncia das pessoas
em locais fechados, facilitando a trans-
missao dos virus. Assim, com a chegada
do inverno, o tempo frio facilita o apa-
recimento de problemas de satide para
todos, especialmente criancas e idosos.

Doengas que podem
agravar com o tempo frio

Doencas infecciosas

Sabe-se que a gripe € um dos pro-
blemas de satde mais comuns nesta
estacao do ano. Segundo a Organiza-
¢ao Mundial da Satde, registam-se
anualmente cerca de mil milhdes de
casos de gripe sazonal, incluindo trés
a cinco milhdes de casos de doencga
grave, € 0s sintomas comecam um a
quatro dias apos a infecao, permane-
cendo durante cerca de uma semana.
Para combater o aumento da atividade
gripal, a vacinagao contra a gripe é re-
comendada para as pessoas com maior
risco de exposi¢ao a doenga e compli-
cacoes decorrentes da doencga.

Doencas respiratdrias
O ar frio e seco pode prejudicar
as vias aéreas, mais ainda para quem
sofre de problemas respiratérios,

Dra. Marjorie
Steflen

como asma e doenga pulmonar obs-
trutiva crénica (DPOC). O frio pode
desencadear sintomas como tosse
e dificuldade em respirar e facilita o
agravamento da doenca de base, espe-
cialmente quando os virus circulantes
sao causadores de infe¢oes. Para redu-
zir os efeitos prejudiciais do tempo frio,
medidas preventivas, como manter o
rosto coberto, usar broncodilatadores
prescritos por profissionais de satde
e manter uma hidratacao regular, sao
fundamentais.

Artrite

A artrite é uma condicao que en-
volve inflamacao das articulacoes. Se-
gundo a Harvard Health Publishing, as
pesquisas ainda nao confirmaram uma
ligagao de causa e efeito entre o clima e
a dor nas articulacdes, embora muitas
pessoas afirmem ser capazes de prever
o tempo com base nessas variacoes.
Passar muitas horas sentado durante
os dias frios e htimidos pode piorar a
dor ou rigidez nas articulagdes. A so-
lugao é manter-se ativo com exercicios
regulares e alongamentos para preve-
nir a dor nas articulagoes.

Doengas cardiovasculares

Se tem historial de doencas car-
diovasculares saiba que o frio ativa um
conjunto de reagoes que desencadeiam
a contracao dos vasos sanguineos e
consequente redugao do espago dispo-
nivel para a circulacao do sangue. Tal
facto pode comprometer a adequada
entrega de oxigénio aos tecidos, sendo
um possivel causador de instabilida-
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de de placas de gordura nas artérias e
consequente obstrucao stibita dos va-
sos sanguineos, facilitando o acidente
vascular cerebral (AVC).

Depressao e transtornos afeti-
vos sazonais
O nivel reduzido de luz solar no ou-
tono e inverno pode causar depressao
sazonal, uma alteragdo comportamen-
tal relacionada com a diminuicao das
horas de luz diarias. A mudanca de es-
tacao e a diminuicao da luz solar pode
perturbar o “relégio interno” devido
a uma diminuicao na serotonina, um
neurotransmissor cerebral que afeta
o humor e pode perturbar o equilibrio
dos niveis de melatonina no organismo,
a qual também interfere nos padroes
de sono e no humor.

Cuide da sua saude no Inverno

Existem trés aspetos principais que
devemos considerar - a alimentacao,
a hidratagao e o conforto térmico -,
adaptados as necessidades individuais.
Aqui estao algumas orientacoes essen-
ciais:

Nutricio sazonal: E importante
dar prioridade a alimentos ricos em nu-
trientes aliados do sistema imunitario,
ajudando-o a combater as infecdes e as
doencas tipicas desta estacao. Inclua
frutas, vegetais, sopas quentes e ali-
mentos ricos em vitaminas e minerais.

Hidratacdao adequada: Manter-
-se bem hidratado é fundamental du-
rante os meses mais frios. Mesmo que
a sede diminua quando a temperatura

desce, o organismo precisa sempre de
repor as perdas de liquidos. Beba agua,
chas quentes, infusdes e evite o con-
sumo excessivo de bebidas acucaradas,
alcodlicas ou com cafeina.

Vestuario apropriado: Escolha
roupas que se ajustem a temperatura
exterior e vista-se “como uma cebola”,
por camadas, dando especial atengao
a protecao das extremidades como
maos, pés e cabega - use luvas, meias
quentes e gorros para ajudar a manter
o calor corporal e a prevenir problemas
relacionados com o frio. No interior,
mantenha a temperatura da casa entre
o0s19 °C e 0s 22 °C.

Como prevenir o agravamento
das doengas no Inverno
Cumpra o plano de vacinacao.

Proteja-se. Considere a possi-
bilidade de usar uma méascara em locais
com muitas pessoas e leve consigo um
desinfetante para as maos. Evite o con-
tacto proximo com pessoas que este-
jam doentes. Lave as maos antes de co-
mer ou tocar nos olhos, nariz ou boca.

Cuide da sua pele. Quando a
temperatura desce e a humidade di-
minui, a pele pode ter dificuldade em
reter a humidade, ficando seca e irri-
tada, e os labios rachados. Por isso, &
importante garantir que a sua rotina
de cuidados com a pele se adequar a
estacao. Use um hidratante mais nutri-
tivo, prevenindo a secura.

| Fonte: www.abcdasaude.com.br
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A obstrucao nasal, ou “nariz en-
tupido”, € um sintoma muito preva-
lente caracterizado pelo bloqueio
parcial ou completo da passagem
de ar pelo nariz.

Isso pode ser extremamente
desconfortavel para o paciente
e gerar um prejuizo na qualida-
de do sono e também nas ati-
vidades diarias como comer, fa-
zer exercicios, se concentrar
nas atividades do trabalho ou
- estudo.

As principais causas de
obstrugao nasal sao:

Resfriado comum;
Rinite alérgica;
Sinusite aguda e
. cronica;
Desvio do
septo nasal;
Hipertrofia
dos cornetos
nasais;

51.987F
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IObstrugéio Nasal

crucial no tratamento e realmente
melhora muito a qualidade de vida
dos pacientes.

Poélipos nasais;

Adenoides aumentadas (princi-
palmente nas criangas);

Uso excessivo de desconges-
tionantes nasais;

Tumores nasais.

A obstrugao nasal é um sinto-
ma, nao uma doenca. Assim, deve
ser realizada uma avaliacao minu-
ciosa para que o diagnostico seja
preciso e o tratamento adequado
seja instituido.

O paciente que respira bem
pelo nariz tem uma qualidade de
sono melhor, ronca menos, esta
mais disposto no dia seguinte, mais
focado nas atividades de trabalho
e estudo, tem um melhor desem-
penho fisico pela melhora da efici-
éncia respiratoria, e também tem
uma protecao maior contra infec-
¢oes devido a filtragem e umidifi-
cacao do ar quando ele passa pelo
nariz.

A avaliagao é feita inicialmente
no consultério através da histéria
clinica do paciente e do exame
do nariz com o auxilio da video-
endoscopia (nasofibroscopia/en-
doscopia nasal). Eventualmente
sd30 necessarios exames comple-
mentares, COmo por exemplo uma
tomografia computadorizada dos
seios da face.

Assim, a respiragao nasal é fun-
damental para a saude geral e o
bom funcionamento do corpo. Se
vocé respira mal pelo nariz, en-
tre em contato conosco para que
possamos fazer uma avaliacao ade-
quada do seu caso e estabelecer o
Uma vez identificada a causada  melhor tratamento.
obstrucao nasal, o tratamento es-
pecifico ¢ instituido. Alguns casos
podem ser resolvidos ou melhora-
dos com medicagoes via oral, lava-
gens nasais e sprays nasais. Porém,
nos casos de desvio de septo, hi-
pertrofia dos cornetos inferiores,
polipos nasais, sinusite cronica,
hipertrofia das adenoides e tumo-
res nasais, a cirurgia tem um papel

Fonte: Dr. Martin Coutinho

Otorrinolaringologista

Rinologia e Cirurgia da Base
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A piora da saude vascular
arterial no Inverno

O Inverno, estacao marcada
por temperaturas mais baixas, dias
mais curtos e clima mais amido,
traz consigo uma série de desafios
para a satde. Entre esses desafios,
um dos mais preocupantes, muitas
vezes pouco discutido, é o impac-
to do frio na satide vascular arte-
rial. Problemas como hipertensao
(HAS), arterosclerose e doencas
coronarianas tendem a se agravar
nesta época do ano, aumentando o
risco de eventos cardiovasculares
graves, como infarto do miocardio,
acidente vascular cerebral (AVC) e
a descompensacao da doenca ar-
terial obstrutiva periférica (DAOP).

Como o frio afeta o
sistema arterial?

O corpo humano, ¢é inteligen-
te, possui mecanismos que visam
manter a temperatura CcOrpo-
ral constante, mesmo diante de
temperaturas externas extremas.
Quando exposto ao frio, o organis-
mo responde com vasoconstri¢ao
— a contracao dos vasos sanguine-
0s — especialmente nas extremi-
dades e na pele, para reduzir a per-

Julho

da de calor. Essa resposta, embora
seja uma adaptagao natural, pode
ter efeitos adversos no sistema ar-
terial, especialmente em individu-
os com predisposicao ou doencas
pré-existentes. Em pessoas com
hipertensdo arterial, esse aumen-
to de pressao pode sobrecarregar
0 coracao e os vasos, aumentan-
do o risco de infarto. Além disso,
a vasoconstricao prolongada pode

favorecer a formacgao de placas de
gordura nas artérias, agravando
processos de arteriosclerose e le-
vando a obstrucio arterial e a piora
do quadro de DAOP.

Como se prevenir e proteger
a saude arterial no Inverno?

Mantenha-se aquecido; contro-
le da pressao arterial; alimentacao
saudavel; pratique atividades fisi-
cas; evite o sedentarismo; controle

do peso; hidratacao adequada; evi-
te o tabaco e o alcool; controle do
estresse. Consultas periddicas com
seu médico, cirurgiao vascular,
sdo essenciais para monitorar sua
saude vascular, ajustar tratamen-
tos e prevenir complicacdes. No
Inverno, embora seja uma estagao
de aconchego, traz consigo riscos
adicionais para a satde arterial,
especialmente para quem ja pos-
sui problemas cardiovasculares ou
fatores de risco. A vasoconstricao
provocada pelo frio aumenta a re-
sisténcia vascular, eleva a pressao
arterial e pode acelerar processos
de arteriosclerose, aumentando o
risco de eventos graves como in-
farto, AVC e DAOP. Com cuidados
simples e constantes, é possivel
minimizar esses riscos e manter a
saude do sistema arterial em dia.

Cuide do seu coracao e das suas
artérias — sua saude agradece!

Fonte: José Missio

Cirurgido vascular
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*DOENCAS VENOSAS «DOENCAS ARTERIAIS
¢«DOENGCA LINFATICA LIPEDEMA
*ULTRA-SONOGRAFIA VASCULAR
*PROCEDIMENTOS AMBULATORIAIS E
HOSPITALARES COM NOVAS TECNOLOGIAS

AQUI SOMOS ESPECIALISTAS
NO SEU ESTILO!

Dos classicos aos modernos,
estamos prontos para criar o r e :
- pc atraves do Cugado da sua sai e

corte que combina com voce. s
eética, respeito e investimento

em tecnologia

a9

®®\Minha missdo & valorizar a vida

(@ @josemissiovascular
& PASS0 FUNDO
Rua Teixeira Soares, 777 - Salas 206207
Ed. Columbia -Fone: 54 95920-3987
&= MaRal
HOSPITAL CRISTO REDENTOR - Rua Bento
Goncabwes, 10 - Fone: 54 99137-3234 / 54 3342-9400
& CONSTANTIMA
AHCROS - Aw. Mereu Ramaos, 1005 - Fone: 54 3363-1503

ATENDE CONVENIOS

MAIS DE UMA DECADA DE

EXPERIENCIA E ESPECIALIZAGAO.
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A Mariah Enxovais & Decoragdo evoluiu
e agora somos Mariah Home Decor!

Agui vocé encontra diversos produtos
que ajudam o manter sua imunidade alta:

A nova fase ja comecou.

v CHAS /' PIMENTA Venha viver essa transformagao
" MEL /' CAPSULAS com a gente!

/ CANELA +/ SUPLEMENTOS
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Mais estilo, mais sofisticacdo,
mais voceé.

fiCeleiro da Neto B o aturedaneto ..l.'h‘-hlﬂ:l wl’m-m mmzm _
@Av. General Neto sla 2 - Centro ©543622:028  (D5499639-0129 (@ Mariah Home Decor

) celeironaturedaneto.com.br

IPPF-50 anos com voce,
com amedicinaecomavida

Com estrutura moderna, equipe altamente qualificada e um diferencial
que faz toda a diferenca: a proximidade entre médicos e patologistas,
o |PPF oferece mais do que exames, entregamos confianca, parceria e
acolhimento em cada diagnostico.

Referéncia em patologia e biologia molecular, seguimos evoluindo coma
medicina, com foco no que mais importa: asaide e a vida de cada paciente.

Diagnésticos em favor da vida desde 1975. [=] ..EI
Anatomopatologico | Biologia Molecular | Citologia

Imune-Histoquimica | Revisio de Liminas | Transoperatario (Congelacio .
PATOLOGIA E BIOLOGIA MOLECULAR 9 1 I P 2 E_T




