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I‘pensamentos ne

Para lidar com os
pensamentos  negati-
vos, primeiro é impor-
tante compreender o
que é um pensamento.
Um pensamento pode
ser entendido como um
evento mental, uma in-
terpretacao de uma si-
tuacao que influencia
0 comportamento € as
emocoes. Muitas vezes
0S pensamentos sur-
gem de forma rapida e
automatica, o que ajuda
a interpretar e reagir as
situagdes, mas por outro
lado, esse funcionamen-
to pode fazer com que
as interpretagoes nao
sejam tao condizentes
com a realidade, pois por
esse processo de pensa-
mento ser muito rapido
€ comum que 0s 0S pensamentos
estejam carregados de distorgoes
cognitivas.

As distorgoes cognitivas sdo er-
ros no pensamento que interferem
na forma de como se interpreta a
realidade. Existem varios desses
erros, entre eles esta aleitura men-
tal, na qual vocé acredita que sabe
0 que as outras pessoas pensam
mesmo sem evidéncias suficientes,
como no exemplo - “tenho certeza
de que ela acha que sou chata”. Den-
tro das distorcdes, também existe
o filtro negativo, no qual o foco é
quase exclusivo nos aspectos ne-
gativos com base em uma Unica
informacao, por exemplo - “nunca
consigo fazer nada que eu quero”.

Nos momentos de maior es-
tresse € possivel que esses pensa-
mentos ganhem forga e vocé tenha
a impressao que eles sao realmen-
te verdadeiros - devido a carga
emocional que eles possuem - algo
que consequentemente podera fa-
zer vocé se sentir mais triste, de-
sanimada ou ansiosa.

Para lidar com esses pensa-
mentos, € importante ter em men-
te que os pensamentos nao sao fa-
tos, eles sdo apenas interpretacoes
de uma situacao e que por vezes
essas compreensoes estdo car-
regadas de distor¢oes cognitivas.
Logo apos tente identificar o pen-
samento. Um pensamento pode
ser uma frase, uma imagem men-

ativos

tal ou lembranga, um
exemplo - “vou ficar
sozinha para sempre”
Ao reconhecer o pen-
samento ¢ importan-
te questiond-lo com
base nas informacoes
da realidade, as per-
guntas que vocé pode
fazer para questionar
0S seus pensamentos
sdo as seguintes:

Quais as evidéncias
que isso é verdade?
Quais as evidéncias
que isso nao é verda-
de? De zero a dez o
quanto esse pensa-
mento me soa verda-
deiro? H& alguma ex-
plicacao alternativa?
Se isso for verdade,
como posso lidar? Se
uma amiga estivesse
nessa situacao e tivesse esse pen-
samento, o que eu diria para ela?

Questionar os pensamentos
negativos é uma pratica a ser trei-
nada e desenvolvida, talvez nas
primeiras tentativas seja mais difi-
cil aplicar essa habilidade, porém a
cada execucao a tendéncia é que a
técnica se torne cada vez mais efi-
caz. E lembre-se - o objetivo nao
¢ eliminar o pensamento, mas sim
ampliar o seu repertoério para lidar
com 0s pensamentos que te trazem
sofrimento.

Fonte:

Josiane Antunes Camargo
Psicéloga - CRP 07/31832
D (54) 99136-3616

B @psicojosianecamargo
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Curiosidades sobre

Maternidadg___,_x

O utero aumenta muito
de tamanho. Geralmente, _
quando ndo estd gravida &=
o utero de uma mu-
lher tem o tamanho de
uma laranja. Durante
a gestagdo, porém, ele
comega a crescer e, la
para o terceiro trimestre,
pode ter o tamanho de uma melancia!
Quer um dado ainda mais chocante?
O utero pode expandir cerca de 500
vezes seu tamanho normal ao longo
da gravidez.

Ainda no utero, bebés podem sentir
alguns sabores. E sabido que alguns
sabores, principalmente os mais
fortes, sdo capazes de passar dire-
tamente da mde para o bebé através
do liquido amniético, que envolve
e protege o embrido. Isso acontece
entre a 13% e 15% semanas de gesta-
¢do, nas quais os sentidos do bebé ja
estdo um pouco mais desenvolvidos.
Alho e outros temperos, como curry,
sdo alguns exemplos, bem como suco
de cenoura quando consumido em
grandes quantidades.

Bebés “fazem xixi” quando estdo
dentro do utero. Chamada de urina
fetal, e composta quase que na sua
totalidade por dgua, o “xixi” do em-
brido, até a 16* semana de gestacdo
fica solto na bolsa amnidtica, e é
essencial para que o bebé cresca de
de maneira sauddavel. A partir da 16°
semana, o bebé consegue urinar por
si 80, jd que estd com os rins madu-
108, e esse xixi também é absorvido
por ele, funcionando como alimento.

5 .

Um novo 6rgdo é “fabricado” pelo
corpo durante a gravidez. Trata-se
da placenta, um novo érgdo criado
pelo corpo especialmente para passar
nutrientes e oxigénio da corrente
sanguinea da mde para o bebezinho
em crescimento. Outras fungoes
da placenta sdo proteger o bebé de
infecgdes, e ajudd-lo a limpar os
restduos que ficam circulando no
organismo. Ao final da gravidez, a
placenta - que liga a mulher ao bebé
por meio do corddo umbilical - pesa
cerca de 20% da massa da crianca, o
que geralmente corresponde a 600 e
700 gramas.

VivaBem
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Cirurgia Refrativa no Hospital de Olhos Lions:

tecnologia exclusiva e resultados que transformam vidas

Se vocé sonha em se livrar dos 6culos
ou das lentes de contato e conquistar mais
liberdade no dia a dia, a cirurgia refrativa
pode ser a solucao ideal. No Hospital de
Olhos Lions, referéncia em oftalmologia
em Passo Fundo e no interior do RS, o
procedimento é realizado com tecnologia
de ponta e a expertise de uma equipe al-
tamente qualificada.

Correciao completa para varios
problemas de visao

Embora muitas pessoas associam a
cirurgia refrativa apenas a correcao da
miopia, o procedimento vai muito além.
Com o uso do moderno laser Zeiss MEL
90 — tecnologia exclusiva no interior do
Rio Grande do Sul —, é possivel corrigir
também a hipermetropia, o astigmatismo
e a presbiopia (vista cansada).

Beneficios que vao além da estética

De acordo com o Diretor Técnico e
Coordenador da Residéncia Médica do
Hospital de Olhos Lions, Dr. Carlos Ricar-
do de Camargo Ramos, a cirurgia refrati-
va oferece beneficios que transformam a
qualidade de vida dos pacientes.

“A cirurgia proporciona liberdade para
realizar atividades cotidianas e esportivas
sem a dependéncia de oculos ou lentes.

Além disso, a recuperagao é rapida e a me-
lhora na visao pode ser notada em poucos
dias ap6s o procedimento”, explica o mé-
dico.

Como é feita a cirurgia refrativa?

A cirurgia refrativa é minimamente
invasiva e geralmente indolor, com anes-
tesia local em forma de colirio. Ap6és uma
avaliacao detalhada, os oftalmologistas do
Hospital de Olhos Lions indicam a melhor
técnica para cada caso, sempre visando
seguranca, eficacia e resultados duradou-
ros.

Quem pode fazer a cirurgia refrativa?

A maioria dos adultos que apresentam
miopia, hipermetropia, astigmatismo ou
presbiopia pode ser candidato ao procedi-
mento. No entanto, uma avaliacao prévia é
fundamental para determinar a viabilidade
da cirurgia e garantir o sucesso do trata-
mento.

Agende sua avaliagao!

Agende agora sua avaliagao e
diga adeus aos oculos! Entre em
contato pelo telefone ou WhatsApp
(54) 3318-0200 e marque sua con-
sulta de avaliagao.

Transformamos
ambientes com arte
floral permanente,
unindo sofisticagao,
criatividade e
praticidade.

Arranjos, telas 3D,
guirlandas e muito mais,
para encantar todos

os dias, sem manutengao.
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54 99619-7814 @floreser.pf

VENDAE LUEAQEU PARA VOCE VIVER O BELO EM QUALQUER MOMENTO

Rua Marcelino Ramos, 355 / Sala 3 - Centro - Passo Fundo
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Gran-

de parte
da econo-
mia acontece
p~ fora das plani-
lhas, dos extratos
bancérios e dos in-
dicadores oficiais. Ela
estd nas rotinas silenciosas,
no tempo dedicado, nas escolhas
adiadas e no trabalho que nao gera
salario, mas sustenta a vida coti-
: diana. O cuidado com filhos, com
a casa, com a familia, movimenta
a economia todos os dias, mesmo
sem passar diretamente pelo caixa.

Rossetti

Na teoria econdmica, esse fe-
ndémeno é conhecido como econo-
mia do cuidado. Trata-se do con-
junto de atividades essenciais para
o funcionamento da sociedade
como cuidar, educar, alimentar e
organizar que, em sua maioria, nao
sao remuneradas e recaem de for-
ma desproporcional sobre as mu-
lheres. Embora esse trabalho nao

Implantes D’entérius
Enxertos Osseos

Nao @ sO um imovel.
E o seu sonho
ganhando forma.

VENDAS E LOCACOES - IMOVEIS URBANOS E RURAIS

® =4 3581-2705 =4 99910-2705 / 99969-9156
O Rua Bento Gongalves, 427 - Centro
B @fatisaimovels @& www.fatisa.com.br

Fatisa

Imdweis & Investmentos

apareca no PIB, ele tem impacto
direto na renda, no tempo dispo-
nivel para o mercado de trabalho
e na capacidade de planejamento
financeiro de quem o executa.

Quando observamos a mater-
nidade sob a oOtica econdmica, os
efeitos ficam ainda mais claros.
Pausas na carreira, jornadas re-
duzidas, escolhas profissionais li-
mitadas e aumento das despesas
domésticas alteram significativa-
mente a dinamica financeira das
familias. O custo do cuidado nao
esta apenas nas fraldas, na escola
ou na saude, mas também na ren-
da que deixa de ser gerada e nas
oportunidades que sao adiadas ao
longo do tempo.

Do ponto de vista da inteligén-
cia financeira, reconhecer esse
custo invisivel é fundamental. Pla-
nejar a vida financeira sem con-
siderar o impacto do cuidado é
criar um orgamento incompleto.

——PA0-&MEL

PANIFICADORA E CONFEITARIA
PAES ESPECIAIS - TORTAS - CUCAS - XIS - PIZZA CASEIRA - LANCHES EM GERAL

www.jornalvivabem.com.br

A cada RS 30,00 em compras, vocé ganha 1 cupom para concorrer,

Cruanto mais Vocé compra, mais chances tem de ganhar!
Sorteio dia 09 de maio.

Maio

O custo invistvel do
cuidado e a economia
que nao aparece

no orcamento

Decisoes como poupanga, inves-
timentos e divisao de despesas
precisam levar em conta quem
sustenta a rotina da casa e como
esse trabalho é distribuido. Quan-
do o cuidado ¢ invisibilizado, o
risco financeiro aumenta; quando
ele é reconhecido, a organizagao
se torna mais justa e sustentavel.

As datas que celebram a ma-
ternidade nos convidam a ir além
do simbolismo. Valorizar o cuida-
do também é garantir seguranca
financeira, previsibilidade e au-
tonomia para quem cuida. Tornar
visivel o que sustenta a vida coti-
diana é um passo importante para
uma economia mais consciente,
dentro das casas e fora delas. Afi-
nal, nao existe satde financeira
sem reconhecer o verdadeiro cus-
to do cuidado.

Fonte:
Priscila Battistella
Economista e Consultora Financeira

O @prihbattistella
& www.prihbattistella.com

Concorra a uma deliciosa

torta e uma cesta recheada

com produtos da nossa
padaria o presente perfeito
para surpreender guem
voce amal
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Lizi, o movimento “Se Toca, Mu-
lher” nasceu de uma dor latente. O
que te fez dar esse grito de liberdade?

LF: Eu via mulheres incriveis,
bem-sucedidas e potentes, chegan-
do ao limite com o olhar cinza. Elas
tém sucesso, mas nao sentem vitali-
dade. O movimento nasceu para di-
zer: “Pare de apenas dar conta e co-
mece a se pertencer”. E um resgate
da mulher que ficou enterrada sob a
pilha de obrigacdes diarias.

Maio é o Més das Mdes. Por que a
maternidade, muitas vezes, vira si-
nonimo de exaustdo absoluta?

LF: Porque a sociedade roman-
tiza o sacrificio. A mae “perfeita” é

Maio

Se Toca, Mulher: o0 movimento que

esta devolvendo o trono as mulheres exaustas

ENTREVISTADA: Lizi Freitag - Terapeuta Comportamental e Mentora do Movimento Se Toca, Mulher.

Lizi Freitag iniciou um movimento que vai além do bem-estar comum. E uma convocagio para a mulher que,
entre a carreira e a familia, esqueceu de si mesma. Nesta entrevista exclusiva, ela revela por que o “nao tenho
tempo” € o maior inimigo da sua vitalidade e como retomar o comando da proépria vida.

vista como aquela que se anula. Mas
uma mae exausta apenas sobrevi-
ve. O “Se Toca, Mulher” ensina que
a sua pausa e 0 seu prazer nao sao
egoismo, sao a base da sua satde e
do equilibrio da sua casa.

Muitas mulheres com carreiras
solidas e renda independente dizem
que “ndo tém tempo para si”. Como
vocé vé isso?

LF: O tempo é uma questao de
hierarquia. Se vocé tem tempo para
as demandas externas, mas nao tem
15 minutos para habitar o seu pro-
prio corpo, vocé nao é dona da sua
vida, vocé é uma operadora de tare-
fas. Meu papel € ajudar essa mulher
aretomar o comando do seu tempo.

O seu trabalho envolve a Leitu-
ra de Campo. Como isso ajuda uma
mulher que estd no limite do esgota-
mento?

LF: A Leitura de Campo permi-
te enxergar o que o corpo nao diz.
As vezes, a exaustdo nio é fisica, é
um bloqueio energético de culpas
herdadas ou falta de limites claros.
Quando lemos o campo, identifi-
camos onde a energia estagnou e

abrimos caminho para a vida fluir
novamente.

Qual o papel do Tantra e da ex-
pansdo da consciéncia nesse proces-
so de retomada?

LF: O Tantra é a tecnologia da
presenca. Nao é sobre o outro, é so-
bre vocé . E aprender a respirar, a
sentir a pele, a reconhecer o prazer
de estar viva. Uma mulher que ex-
pande sua consciéncia desperta seu
magnetismo natural. Ela deixa de
ser “seca” emocionalmente e volta a
vibrar na sua melhor frequéncia.

Muitas mulheres sentem que a
chama da relacdo esfriou e carregam
um peso de culpa por isso. Como essa
desconexdo com o proprio corpo in-
terfere na vida a dois?

LF: Quando a mulher se desco-
necta de si, o toque vira cobranga
e a intimidade vira mais uma tarefa
na lista de obrigagoes. Ela se culpa
por nao sentir desejo, e o parceiro
se afasta. Quando ela volta a habitar
0 Seu corpo e sentir prazer na pro-
pria pele, a relacao deixa de ser um
peso e volta a ser um encontro de
magnetismo real.

\

O que diria a mulher que estd
lendo esta matéria agora — seja no
intervalo de um dia cadtico, no si-
léncio do carro antes de entrar em
casa ou enquanto tenta gerir mil
coisas ao mesmo tempo — e se sente
profundamente sobrecarregada?

LF: Eu diria: “Se toca, mulher!”
Pare um pouco agora. Sinta a sua
respiragao. O mundo nao vai desa-
bar se vocé se priorizar por alguns
minutos. A sua exaustao nao ¢ um
troféu de honra, é um sinal de que
a sua alma estd pedindo para vocé
voltar para casa. Vocé merece sentir
o prazer de ser quem vocé €.

Como as interessadas podem ini-
ciar essa jornada de transformacdo
com vocé?

LF: Através da mentoria “Se
Toca, Mulher”. E um protocolo de
despertar onde usamos a leitura de
campo e praticas de presenca para
devolver a essa mulher o seu mag-
netismo e o seu trono. O convite é
simples: recupere a sua conexao vi-
tal e governe a sua vida com prazer.
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O que é o laser transdérmico para o
tratamento de varizes? £ um método de
Escleroterapia?

E um tipo de luz muito especifica apli-
cada sobre a pele, seletivamente absorvida
pelo sangue, aquecendo-o sem aquecer 0s
tecidos ao redor; ou seja, € um tipo de Es-
cleroterapia térmica.

Como esse tipo de laser age no trata-
mento das varizes?

O sangue aquecido (a altas temperatu-
ras) causa a contracao e, consequentemen-
te, a oclusao do vaso.

Pode ser utilizado para o tratamento
de qualquer calibre de varizes, ou somen-
te microvasos?

Os melhores resultados siao obtidos em
telangiectasias ou varizes de pequeno cali-
bre. Varizes calibrosas aquecem e contra-
em com o laser transdérmico, mas nao o
suficiente para a sua oclusao.

Durante o tratamento devo evitar a ex-
posicdo ao sol?

Antes e depois do tratamento (em torno
de uma semana) deve-se evitar exposicao
intensa ao sol, pois a pele fica fotossensi-
bilizada.

O tratamento com laser é indolor?

Existe certo incomodo, que pode ser
suavizado alterando os parametros do la-
ser, mas € necessario causar o aquecimento
para obtencgao do resultado.

www.jornalvivabem.com.br

SoluMedi

PASS0O FUNDO

Salde de qualidade sem pesar no seu bolso.

SEM MENSALIDADE

REALIZE SEU CADASTRO
(Gratuito)

na sua primeira consulta ou
exame agendado na Solumedi.

L) (54)99475-1211 (5) RuaUruguai- 613, Sola 12
faa Centra {Acsssa Silva Jardim)

(0) @solumedi _passofundo Passo Funda [BS  CEE S9010-110

Podem existir efeitos indesejados com
o uso do laser?

Vermelhiddo temporaria, alteracdo da
pigmentacao e formacao de crostas (quei-
maduras) sdo possiveis. Para evita-los, de-
ve-se adequar o tipo de laser ao tipo de
pele, parametros de intensidade e tempo da
aplicacao do laser, checar doengas prévias
e medicacoes em uso e utilizar métodos de
resfriamento da pele durante a sessao.

O laser pode ser realizado em conjunto
com outro método de Escleroterapia?

Sim. Dependendo do caso, a associagao
com Escleroterapia quimica melhora muito
o resultado.

Por que é importante que o laser para
o tratamento das varizes seja realizado
pelo médico angiologista ou cirurgido vas-
cular?

“Vasinhos” e varizes em membros infe-
riores podem ser alimentados por veias nu-
trizes, fistulas arteriovenosas, ter origem
pélvica/abdominal ou vir de um episodio
poOs-trombose. Além do entendimento so-
bre o laser e as reagoes biologicas causa-
das, somente o especialista conhece a fun-
do a fisiopatologia da doenga venosa, sendo
o mais indicado para diagnosticar e realizar
o tratamento adequado.

Fonte:

Tiago Scherer

Cirurgido vascular e endovascular
CRM 30693

3 (54) 3311-6862

Cirurgia Vascular

Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

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

Dr. Tiago S
CREMEF

Os543311-6862

C

Cirurgig-dentisto
Doutora em Odontologio

"Especialista em Dentistica
Especialisto em Protese Dentaria

®sa 33127956 D m:s-m-s
©~Rua Teixeira Soares, 290 - Centro
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| Ser made e o tempo de sentir
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Este més é momento da cam-
panha Maio Furtacor e voltamos
nossa atencao a Satde Mental
Materna e tudo o que envolve di-
lemas, delicias, desafios surgidos
com a experiéncia da maternida-
de. Pegando carona na tematica
de 2024: “Uma mae leva a outra”,
convido vocé a compartilhar este
artigo com alguém que vocé tenha
lembrado agora: uma mae recente,
mae experiente, mae “recém-nas-
cida”, toda mulher que vocé conhe-
ca e que possa se beneficiar com
esta reflexdo: qual é o tempo de
sentir dentro do universo da ma-
ternidade?

Qual tempo reservamos para
nos permitindo tomar contato com
os sentimentos que surgem duran-
te essa jornada? Estdao em menor
numero as mulheres que conse-
guem experimentar um equilibrio
entre reconhecimento, acolhi-
mento e manutengao de suas ne-
cessidades, sejam elas emocionais,
praticas e de autocuidado simulta-
neamente ao trabalho minucioso
de ser mae; num extremo vimos
mulheres que se anulam, se isolam
dos grupos que pertenciam antes
de ter filhos e deixam-se sempre
por ultimo em detrimento das ne-
cessidades destes (independen-

te da idade que tenham, inclusive
com filhos ja adultos) ou, no outro
polo, ndao conseguem abrir nao do
“EU” ficando impedidas de voltar
seu olhar ao outro (no caso o/0s
filho/os), incluindo o olhar inicial
e determinante para a constitui-
¢ao do bebé recém-nascido como
ser humano em construgao e/ou
atendimento das demandas dos fi-
lhos ao longo do seu crescimento e
fases importantes da vida que re-
querem presenca, afeto, visibilida-
de dos pais.

E muitas justificativas baseadas
na racionalizagao podem apare-
cer: nossa multipla jornada (como
profissional, dona de casa, mae,
companheira, figura social), falta
de rede de apoio, pressao social ou
familiar, falta de tempo, cansaco,
etc. Porém adoecemos quando nao
ouvimos nosso proprio chamado
ou calamos para manter a imagem
de superpoderosas. E necessario
tempo e espaco para sentir e ela-
borar as dores das perdas (qual seja
a natureza delas: lutos, escolhas
ou renuncias), provar os sabores
de uma nova vida que se apresenta
diante de nds e o que mobiliza em
nosso interior ao percebermos que
“nao voltamos a ser o que ja fomos
um dia”, a intensidade de novas

responsabilidades, a atengao com
nossa satde mental/fisica/espi-
ritual, a importancia de alimentar
bons vinculos dentro e fora da fa-
milia com pessoas que nos moti-
vam, acrescentam ou nos tiram
da zona de conforto. Espaco para
Nnos enxergarmos, ouvirmos e es-
tabelecermos limites (préprios e a
terceiros), cultivarmos/desenvol-
Vermos o amor proprio e o auto-
cuidado.

O tempo de sentir dentro da
maternidade é o agora! Nao im-
porta o que esteja acontecendo
diretamente com nossa vida ou
paralelo a ela, nao podemos dei-
xar para depois. Fantasia pensar
que existira um momento ideal
onde teremos “todo aquele tempo
s6 para nos™: a vida nao acontece
em fragmentos, o momento ideal
pode nunca chegar segundo nos-
sa compreensao sobre ele; se nao
olharmos para nos e sentirmos
com permissao de contatarmos
todo tipo de sentimento, sere-
mos sempre desconhecidas
para nos mesmas; o reconhe-
cimento pode vir de fora, mas é
essencial que o valor parta de
dentro. O mundo/tempo € a |
vida nao faz pausas, com fi-
lho recém-nascido, com filho

pequeno, indo para a escola, colan-
do grau, constituindo familia, dei-
xando o ninho... cada fase da nossa
vida exige conexao e permissao de
sentir para elaborar, (re)construir,
autodescobrir, autoconhecer e, por
fim, nao adoecer.

Fonte:

Luciane de Albuquerque Horner
Psicéloga Perinatal e Psicéloga Clinica
Esp. em Neuropsicologia - CRP: 07/25451
 (54) 99981-4313

® @psico_luciane_horner

EM QUAL LUGARA
— 3 DOR NA COLUNA
~  TE AFETA MAIS?

A dor na coluna € um sintoma de que

algo esta errado, mas nem sempre é um
sintoma de doenca. O importante é encontrar
a causa desta dor. \Vocé esta sofrendo

com dor na coluna ou no nervo ciatico?

AGENDE AGORA UMA CONSULTA,
NOS PODEMOS LHE AJUDAR!

086--+99664-1201

DOUTOR
RNIA

FRANCHISING

COLUNA CERVICAL

: Dor de cabeca, pescoco,
/ ”1 ' bracos e maos.

COLUNA LOMBAR
Dor irradia para a regiao
pélvica, pernas e pés.

Rua Eduardo de Brito, 301, Centro | Passo Fundo
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Entenda mais sobre a ciencia que
estuda e cuida dos pés: a Podologia

O que é Podologia?

O termo Podologia surgiu do
Grego, sendo o prefixo Podos = pés
e o sufixo Logos = estudo. Signifi-
cando a ciéncia que, de forma geral,
estuda os pés. Também é a denomi-
nagao dos cuidados e tratamentos
relacionados aos pés, através de co-
nhecimentos cientificos e técnicos, e
é a érea da terapia responsavel por
aliviar as tensodes, dores, calos, unhas
encravadas, entre as outras agres-
sdes que atingem essa area tao im-
portante do corpo.

Os podologos possuem formacao
técnica na area, ou seja, sdo prepara-
dos para cuidar da satide dos pés de
forma profissional e cuidadosa. Pos-
suem conhecimento especifico para
tratar unhas encravadas, micoses de
unha, fissuras, calos, infeccoes e ou-
tros. O pododlogo pode ainda auxiliar
na identificacao de causas de dores
nos pés, orientando quanto aos me-
lhores tratamentos e produtos cor-
retivos e preventivos.

Por ter curso técnico de apro-
ximadamente 2 anos, o podologo é
especialista em identificar e tratar
os problemas mais recorrentes nos
pés. Sabem avaliar de forma perso-

I'

i
P

oo i

PES SAUDAVEIS SAO A
BASE DO SEU BEM-ESTAR!

* Avaliagdo podoldgica complata
* Tratomento para unhas encravadas

« Tratomentos para calos e verrugas plantares
¢ Tratamento para pes rachocos

s Tratamento para micoss Nas unhos

= Acompanhamento e monitoramento

» Atendimento seguro e humaonizado

i

nalizada o que pode estar aconte-
cendo, entender as dores, ajudar a
curar as lesdes nos pés, indicando
os melhores tratamentos e produ-
tos. Sabe inclusive avaliar se o caso
¢é tao complexo que necessita inter-
vencao médica. O foco do pododlogo
¢é a satde dos pés.

A importancia da Podologia

Os pés sao a nossa base. Sao eles
que nos levam para todos os locais
e nos sustentam ao longo dos dias.

Através deles também temos con-
tato com diversas sensacoes, como
pisar no chao, sentir a temperatu-
ra da agua, entre tantas outras coi-
sas importantes. Mas quase nunca
pensamos na saude dos pés, e nao
percebemos o quanto isso é funda-
mental para nosso bem-estar geral.
O poddlogo é o profissional da area
da satde que tem formagao especi-
fica para cuidar de forma especial e
profissional dos seus pés como eles
merecem.

Principais atuagoes do Poddlogo

Tratamento de Unhas: Correcao
de unhas encravadas (onicocriptose),
onicomicoses (fungos), e corte técni-
co para evitar encravamentos;

Saude da Pele: Remocao de calos
e calosidades, lixamento de fissuras
(rachaduras) no calcanhar, e trata-
mento de verrugas plantares (olho-
-de-peixe);

Prevencio e Acompanhamen-
to: Atendimento especializado para
pés de risco, como o pé diabético,
monitorando circulacao e sensibi-
lidade para evitar feridas e amputa-
coes;

Orientacgdo: Instrucao sobre uso
correto de calcados, higiene e tra-
tamento de deformidades (joanetes,
dedos em martelo).

O trabalho da podologia foca
na satde e funcionalidade dos pés,
utilizando instrumentos esterilizados
e técnicas especificas para garantir o
conforto e a satde dos pacientes.

Fonte:

Vénia Oliveira

Podéloga

D (54) 99604-9438

B @podologa_vaniaoliveira

ESPACO VANIA OLIVEIRA

3:499604~-9438 ) @podologa_vaniacliveira

) Rua Bento Gongalves, 484 - Shopping Bento Brasil
Centro- Passo Fundo/RS

Estética

Depilaghio com cera feminina @ masculina = Design de sobrancelhas
* Dermaplaning - hidratagéio facial

Microogulhomento = Botox =
de Colageno

* impeza de pele personalizada
Preenchimentos *

Bioostimulador

s Reloxante
Cabelo

s Modelodorg = Terapauticd

Drenagern Linfatica

* Escova = Corte = Mechas » Coloracéo
Realinhamento de fios

» Botox capilar
Unhas

Hidratagdo * Maguicgem

» Alongamento de Fibra
* Blindagem

Banho de Get
Manicure e Pedicure

» Esmaltagao em Gel

Cuide deles com quem entende.

Agende sua avaliogdo podoldgica e cominhe com conforto e sa(de.
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Liberacao Somatica, Traumas e

Transformacao de Padroes:
um caminho para a reconexdao consigo mesmo

A liberacao somatica € uma abordagem te-
rapéutica que parte do principio de que o
COrpo armazena experiéncias emocionais,
especialmente aquelas associadas ao estres-
se e ao trauma. Diferentemente de métodos
exclusivamente cognitivos, essa perspectiva
reconhece que muitas respostas emocionais
e comportamentais estao enraizadas em me-
morias corporais, manifestadas por tensoes,
alteragoes respiratorias e reagdes automaticas.

Atuando ha seis anos na area de massote-
rapia e em formacao em Fisioterapia, busco
integrar ciéncia, psicologia e espiritualidade

na construcao de diagnosticos mais comple-

tos. Essa abordagem permite compreender o

individuo de forma integral, possibilitando a

elaboracao de programas terapéuticos per-
sonalizados, ajustados as necessidades es-
pecificas de cada pessoa.

‘6 Ao vivenciar um
trauma, o organis-

~ . mo pode perma-

' necer em estados

de alerta como

luta, fuga ou con-

gelamento. Quando nao
processadas, essas respostas
ficam registradas no sistema
nervoso e influenciam compor-
tamentos futuros. A liberacao so-

matica atua por meio da consciéncia corporal,
auxiliando o individuo a reconhecer e liberar
essas cargas emocionais de forma gradual.

Esse processo envolve praticas como respi-
racao consciente, atencao as sensagdes € mo-
vimentos sutis, promovendo maior autorregu-
lagao. Com isso, torna-se possivel ressignificar
experiéncias, reduzindo reagdes automaticas e
abrindo espaco para novas formas de perceber
€ agir.

Como resultado, ocorre uma mudanga nos
padrdes comportamentais e uma nova pers-
pectiva de vida. O individuo desenvolve maior
autoconhecimento, compreendendo melhor
suas emogoes, caracteristicas de personalidade
e tracos de carater. Essa integragao entre cor-
po e mente favorece decisdes mais conscientes,
melhora nas relacdes e uma vivéncia mais equi-
librada.

Assim, a liberacdo somatica se apresenta
como um caminho consistente para transfor-
macao pessoal, unindo conhecimento técnico
e sensibilidade no cuidado, e promovendo uma
relacdo mais consciente, auténtica e saudavel
COnNsigo mesmo.

Fonte:

Jonas Oliveira dos Santos
Terapeuta Manual

D (54) 98139-9996

B @jonasmasso.terapiasmanuais

A melhor e

mais c:onfiével

PROTEQAO
VEICULAR PARA
O SEU CARRO

ppada Fab_,{#

PLA"ALTO

PROTEGCADO

CULAR

péginad

Faca ja sua cotacdao!
549 9672.77T75

@planaltobeneficios.oficial

Planato Beneficios
www planaltobeneficios.com.br

54 3313.0458

Ay, Brasil Oeste, 3592, Bairro Bogqueirdo
{emn frente ao Stock Center), Passo Fundo/RS
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MAIOR PRECISAO,
QUALIDADE E RESULTADOS
MAIS EFETIVOS COM A
CIRURGIA ROBOTICA EM
PASSO FUNDO

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

Com a formagio em Cirurgia Robética, o Urologista
Clodoaldo esta habilitado para realizar cirurgias
roboticas urclogicas agqui em Passo Fundo,

Quer mais informagoes, agende uma consulta.

CLODOALDO

OLIVERA DA SILVA

www.jornalvivabem.com.br

Touch
Vibration

Maio2026

Eu estou pronto para RECEBER
tudo o que eu DESEJO?

Responda SIM.

Touch Vibration - a técnica
nova que vem superando expec-
tativas e trazendo resultados ex-
tremamente dindmicos em todas
as areas que tem sido aplicada.
Cada sessao de Touch Vibration
€ Unica e se apresenta com um
potencial de transformacao e li-
bertacao de memorias e registros
que nao se tem dimensao ou ideia
de quanto tempo podem estar
armazenados no corpo.

Ao receber o Touch Vibration
0 corpo ancora essa energia vi-
brando nos aspectos mais eleva-
dos e as células que liberam as
informacdes ficam entao livres,
para assumir uma nova forma
de funcionar. O propésito da
técnica, visa seguir buscando a
originalidade do corpo e do ser,
trazendo cada vez mais para
essa realidade um viver de aco-
lhimento, autocuidado e bem-
-estar.

Como funciona?

Ao entender a mecanica por
tras desta técnica vocé percebe
que € uma ferramenta energéti-
ca, eficaz que trabalha em sinto-
nia com as vibragdes do seu Ser.
Assim como a musica ressoa com
diferentes notas esta técnica age
em harmonia com a energia, re-
gistros energéticos como uma
melodia que dissipa bloqueios e

Ao, Sete e Setembng, 77, Sala 9, Caleris Cadoro - Cantrg

restaura o equilibrio interno.
Porque experimentar?

Liberte-se de pegadas passa-
das assim como pegadas na areia
os registros energéticos moldam
sua jornada e o Touch Vibration
¢ como uma onda que suaviza
essas pegadas, permitindo que
vocé crie uma nova trilha sem
limitacoes do passado, renovar
essa energia estagnada em meio
ao caos diario. Esta técnica age
como um catalisador, quebrando
padrdes, removendo bloqueios e
restaurando o Fluxo Vital.

A aplicacao pode ser presencial
ou a distancia, o tempo de duragao
é variavel. Vocé pode saber mais
sobre a mesma bem como verifi-
car os incontaveis depoimentos
que sao diariamente relatados por
quem pratica e recebe no perfil

@touchvibration

Experienciar essa energia € o
convite a uma mudanca energe-
tica que pode desencadear trans-
formagdes notaveis e surpreen-
dentes em sua vida.Criador da
Técnica: Alessandro Ribeiro Pei-

Xoto

Fonte:

Aline Andrade

Praticante de Access Consciousness
O @aline._andrade

©(54) 98106-0014

ANDRADE

Busque sua

melhor vibracao!

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

‘Wanha conhecer a nda tenicas

("5

@aline._andrade @) (54) 98106-0014




Satde Vocal

Cuidados vocais para profissionais da voz cantada e voz falada!

Hidratacao

A ingestao de agua, ao longo
dia, em pequenos goles, propor-
ciona o melhor funcionamento do
corpo todo e consequentemente
melhora a movimentacao das cor-
das vocais que produzem o som da
voz.

Evitar

Falar em excesso: ao falar em
excesso sobrecarregamos a voz, é
necessario fazer pequenas pausas,
articular mais os sons da fala, evi-
tando assim o cansaco ao final do
dia e possiveis patologias nas cor-
das vocais.

Pastilhas Anestésicas

O uso de pastilhas com compo-
nentes anestésicos causa um alivio
temporario proporcionando uma
FALSA melhora na voz, podendo
causar edemas e irritagoes signi-
ficativas, como ardéncia e rouqui-
dao.

Fumo e Alcool

A fumacga do cigarro provoca
irritacao das vias aéreas respira-
torias assim como a mucosa da
regiao laringea, sendo um dos fa-
tores desencadeantes de cancer
de laringe. Assim como o fumo, o

alcool causa irritacdo em todo o
aparelho fonador, edema e aneste-
sia temporaria.

Doenca do Refluxo Gastroeso-
fagico (RGE)

O RGE ¢ um dos vildes para a
voz, pois a acidez em excesso do
estdmago causa irritacdo na mu-
cosa laringea, por este motivo a in-
gesta frequente de alimentos ricos
em gorduras, frituras, condimen-
tos devem ser evitada.

Habitos Inadequados

Pigarrear, gritar ou sussurrar
provoca atrito entre as cordas vo-
cais que provoca irritacao e desca-
macao do tecido. Para eliminar a
secrecao acumulada é necessario
fazer uma degluticao com forca e
ingerir agua.

Cuide da sua voz! Caso apresen-
te rouquidao, ardéncia e disfonia
frequentes, por periodos prolon-
gados busque o médico otorrino-
laringologista e a fonoauditloga.

Bibliografia: Belhau, Mara.Voz do Es-
pecialista-Volume II. Revinter.

Fonte:

Naima Thans

Fonoaudiologa - CRFa 9070/RS
L Esp. em Motricidade Orofacial

® (54) 99951-0211

® @naimathans

Terapeuta Sistémica de Casal ¢ Familia

Atprdirments Individual | Casal | Familis

2 54) 99191-6694

Angela
de Souza
Garbin

CLOGA - CRP 0720522

Ezpecialista em Dindmicas das Relagdes Familiares & Conjugais

@ Endereco: Avenida Brasil, 322 - Sala 404

Ed. Awv. Brasil Center | Passo Funda/RS

No més das Maes,
olhe para elacomo
carinho que ela

merece!

Na Optica Fisch, vocé encontra o
presente perfeito para sua mae.

il Fagundds dos Rels, Centro, 466 | Passo Fundo/RS
{54} 3311-8761 | (DIII57-8708 @ f@opticafisch
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| O mundo muda q

“Hoje, com sinceridade, eu acor-
dei com uma vontade de cuidar de
mim, me levar para um passeio sem
pisar o pé no freio, sem pensar no
fim...  Arrumar minhas gavetas,
botar tinta na caneta do meu cora-
cdo, escrever um: Eu me amo cada
vez que a voz do mundo me disser
que nao”. Comeco com este trecho
retirado da musica Mundanga, de
autoria de Elmo Oliveira e inter-
pretada pelo pernambucano Flavio
Leandro, num forré que contagia e
ja no primeiro acorde faz-nos ba-
ter o pé em cumplicidade com o
belo casamento entre ritmo e po-
esia. Quantas vezes percebo em
algumas pessoas nas sessoes de
psicoterapia uma baixa autoestima
que se reflete sob aspectos de de-
sdnimo, desmotivacdes e, por ve-
zes, levando-as a quadros depres-
sivos... Cabem algumas perguntas:
cuidam de si? Permitem-se viver
com alguma leveza? Amam-se ante
as adversidades? Provavelmente
nao, e, nao raro, vivem a vida dos
outros.

Foi ai que esta musica (amor a
primeira vista) me pegou, no re-
frao: “Quando eu mudo, o mundo
muda, cai na minha danga, se eu
mexo no meu mundo, o resto se ba-
langa” Da vontade de providenciar

numa zabumba para tentar, nestas
ocasides, por meio da musicote-
rapia, aprender um novo jeito de
dancar a danca da vida, a da mu-
danga, aquela que nos pede reno-
vagdo/atualizagdo; Ja dizia o Ma-
luco Beleza de sua preferéncia em
ser uma metamorfose ambulante,
e, mais ao sul, ha décadas Luluze-
amos: “Tudo muda o tempo todo no
mundo”, e o que fazemos? E neste
tema que reside um forte concei-
to da sabedoria oriental e também
preconizado no budismo, o da im-
permanéncia, o de que nada ¢ eter-
no. Se nao somos os mesmos de
ontem, por que cristalizamos em

Cuide do seu
corpo de dentro

para fora.

www.jornalvivabem.com.br
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uando eu mudo....

repeticdes numa maneira de ser?
Por que insistir em mudar o outro,
o ambiente de trabalho ou o de fa-
milia na ilusdo de que isso sera me-
lhor? Por que nao mudamos a nés
mesmos? Arrisco-me a dizer: mui-
tas das vezes ficamos mais preo-
cupados com a opinidao dos outros,
com o que pensam ou irdo dizer de
nos do que propriamente conosco.
No livro “Antes de partir, os cinco
principais arrependimentos que as
pessoas tém antes de morrer” a en-
fermeira australiana Bronnie Ware
apresenta um relato de dezenas de
pacientes terminais com suas per-
cepgoes sobre o que poderiam ter

feito de diferente em suas vidas, e,
diante do pouco tempo que res-
tavam-lhes, a afirmativa que mais
foi dita é a de que o que realmente
importa é viver a propria vida.

Nao precisamos esperar um
momento futuro (que nunca sabe-
remos quando sera) para provocar-
mos as mudancas que entendemos
necessarias. E sabido que viver em
sociedade implica, muitas vezes,
na rentincia ao proprio desejo, mas
nao pode ser assim o tempo todo,
a vida toda. Cuide-se, viva com le-
veza, nao leve nada muito a sério,
ame-se e (ainda sobre a musica)
queira, como o autor, o direito de
ter o desejo de se tratar melhor,
de “animar esta pessoa que andou
vagando a toa, mas que mora em
mim’”. Quer ajuda? Sessoes de psi-
coterapia sao uma forma de cuidar
de ti, de te levar a um passeio sem
pisar o pé no freio, pois, sem cen-
suras e sem julgamentos somos
auténticos, encontrando seguran-
¢a e tranquilidade para sermos nos
Mmesmos.

More em paz em seu coracao,
habite-se, este lugar é teu!

Fonte:

César. A. R. de Oliveira

Psicélogo

D (54) 99981-6455

& www.homemnapsicologia.com.br

Quando bate afome,

3 PASTEIS
1pasTELDOCEM

1coca-colal5L

saLcapo M

dete
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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
8 4
WL, - i /4
I"r':. Fr ry [ ‘
-H- &
_—

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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ORCIHICA

Cansacgo constante, mente aceleradae
desconexao com o proprio corpo:
o que esta acontecendo com vocé?

Vivemos em um ritmo intenso. Homans e millberes lidarm
diariamnente com pressag, exeesso de responsabilidades e uma
ments cue Nao desacelers.

Com o tempo, iss0 comeca a aparecer no corpo: (5lla de ener
giz. ansledade; irritacao, baixa libido e uma sensagan silenciosa
de estar desconectado de sl

Vace seqgue funcionanda mas. por dentro. ja nag se sente o
rmesrno. O problema nao € so fisico @ desconexdo interna

O corpo acurmula tensdes emocdes nao processadas & pa-
aroes« L afetarm diretarments o ber ri-estar 05 relacionarmentos
2 a forrma comovoce vive lgnorar isso tem um prego.

E é justamente nesse ponto que surge a Orgastica,
a esséncia da sexualidade consciente.

Lima abordager construids na pratica clinica:

A QOrgastica € uma linha de florais e suplementos fitoterapi-
cos desenvolvida para auxiliar no equilibric entre corpo. mente
e espirito.

Corr curadaria de Lizi Freitag, (2rapeuta comportarmsntal e ss-
pecialista em sexualidade, 3 metsdologia foi estruturada ao
lango de quatrs anas de atendimento clinico —considerando as
dores reals, padrbes emocionais e necessidades das pessoas

Nio se trata de férmula magica. E urn tsbalbho baseado em
consistencia; consClencia e equlibrio Interna

A linha Orgéstica conta com formulagdes especificas. desenvol-
vidas para atender diferentes necessidades emocionais e ener-
géticas, tanto de homens quanto de mulheres, cormo o Ellunah
gue apeia o equilibric emocional e a reconexio com o femini-
no.

Se vocé sente que esta no limite ou apenas distante de quem
vocé ja foi — talvez seja o momento de olhar para dentro com
mais profundidade.

ENTRE EM CONTATO E AGENDE
UM ATENDIMENTO PERSONALIZADO

®5499958-5116 @www.lizianefreitag.com

Quais os impactos do cigarro
eletronico para a saude?

Vocé ja deve ter visto alguém
usando os famosos cigarros ele-
tronicos — os “vapes” ou “pods”.
Eles viraram febre, especialmente
entre os jovens, com seus sabores
adocicados, formatos modernos e
uma aparéncia “inofensiva”.

Mas serd que eles sdo mesmo
tdo seguros quanto parecem?

Por tras da fumaca doce, exis-
te uma realidade preocupante que
afeta a sadde de quem usa... e de
quem esta por perto.

O que é o cigarro eletronico?

O vape é um dispositivo ali-
mentado por bateria que aquece
um liquido e o transforma em va-
por para ser inalado. Parece sim-
ples, mas o que esta dentro dele é
motivo de atengao:

eNicotina (a mesma substancia
viciante do cigarro comum);

eEsséncias flavorizantes (que
dao aroma e sabor);

eSubstincias toxicas, como
formaldeido e acido benzoico;

e Agua, que serve de base para a
mistura.

E tem mais: a concentragao de
nicotina nesses dispositivos pode
ser muito maior do que se imagina.
Um estudo da USP com a Vigilan-
cia Sanitaria de Sao Paulo revelou
que a nicotina no sangue de quem
usa Vape pode ser até seis vezes
maior do que a de quem fuma um
mago de cigarros por dia.

Como o cigarro eletronico
afeta o corpo?

Muita gente acredita que o va-
por do cigarro eletronico faz me-
nos mal do que a fumaca do cigarro
tradicional. Mas nao ¢ bem assim.
De acordo com a Organizacao
Mundial da Satde (OMS), qualquer
forma de consumo de nicotina é
prejudicial. Nao importa se é va-
por ou fumaga: os danos existem.

www.jornalvivabem.com.br

Entre os principais riscos do
cigarro eletronico estdo:

- Tosse e dor no peito;

- Falta de ar e lesdes nos pul-
moes;

- DPOC (Doenca Pulmonar
Obstrutiva Cronica);

- Aumento da frequéncia cardi-
aca e da pressao arterial;

- Inflamagdes no estdémago, in-
testino e vasos sanguineos;

- Maior risco de AVC e doengas
cardiacas.

Além disso, o uso continuo
pode levar a dependéncia e abrir
caminho para o uso do cigarro
convencional ou outras substan-
cias nocivas.

E quem estd por perto?

Quais sao os riscos para os fu-
mantes passivos:

Engana-se quem pensa que oS
efeitos se limitam a quem fuma.

O vapor liberado pelo cigarro
eletronico — chamado de aerossol
— também contém substancias t6-
xicas. Ou seja: quem esta ao redor
também é exposto, mesmo sem fu-
mar diretamente. Isso é especial-
mente preocupante em ambientes
fechados e quando ha gestantes,
criancas ou pessoas com doencgas
respiratorias por perto.

O melhor é evitar
Se vocé chegou até aqui, ja en-

tendeu: o cigarro eletrénico esta
longe de ser inofensivo.

- Nao ajuda a parar de fumar;

- Contém nicotina e outras to-
xinas;

- Prejudica a satilde de quem usa
e de quem convive;

- Cria dependéncia e facilita o
acesso ao cigarro comum.

Fonte:
www.gov.br



Ele entrou mais uma vez na loja
com os olhinhos brilhando e, como
sempre, estava determinado a per-
guntar se tinha o produto que ele
desejava. Mas algo estava diferente
dessa vez. O menino, com apenas 11
anos de idade, parecia mais deter-
minado, mais centrado, mais calmo
e mais seguro de si.

O que houve com aquele meni-
ninho que ficava inquieto na porta,
esperando ansiosamente que o re-
cepcionassemos, que entrava obs-
tinado por um produto e nao tinha
paciéncia para esperar, ou ficava
visivelmente decepcionado quando
nao encontrava exatamente o que
queria, ou quando nao ganhava o
que desejava?

Sou made e nao entendo nada
das coisas que meu filho fala!

Aresposta: Ele comecara a jogar
oficialmente o Card Game chama-
do Pokémon. Aquele mesmo que
a maioria das maes diz que nao
aguenta mais ver tantas cartinhas
espalhadas pela casa e que, certa-
mente, ja gastaram muito com isso.

A integracao do menino a este
novo desafio, gerou mudancas po-
sitivas e significativas para ele.

E sabem como ele passou de
acumulador de cartinhas a player?
Por louvavel incentivo e companhia
da mae.

A mae, mesmo sem entender a
linguagem do jogo - que obviamen-
te € dificil para a nossa geracao -
comegou a motiva-lo a aprender,

AUDIOSMART

FGA. ME. LENITA QUEVEDO

Audiometria Tonal, Vocal e Infantil
Audiometria de Altas Frequéncias

Imitanciometria

* Timpanometria sonda de 1000Hz

*Teste de fungao tubaria
Teste da Orelhinha

Acufenometria (avaliacdo do Zumbido)
Avaliacao do Processamento Auditive Central
Adaptacao de Aparelhos Auditivos

Ganho Funcional para Aparelhos Auditivos
Ganho de Insercao para Aparelhos Auditivos

BERA / PEATE

Potencial Evocado Auditivo de Estado Estavel

P300
Eletrococlecgrafia

54 99963-4182 B @audiosmart.pf @ Rua Tel

interagir com outras pessoas (de
diversas idades), que participam
dos campeonatos.

Sempre sob o seu olhar, talvez
cansada, com vontade de ficar em
casa ao invés de estar em um even-
to de um universo estranho para
ela, essa mae decidiu compreender
a linguagem do seu filho, fazendo
toda a diferenca para ele.

Sem generalizar, e com muita
empatia por cada mae, que nor-
malmente é muito exausta e cheia
de atividades, gostaria apenas
de incentivar o conhecimento da
linguagem de um universo novo,
mesmo sendo desafiador e talvez
nem tao interessante assim para
seus gostos e cultura.

Porém, vai além de ver a satisfa-
cao de um filho. Se inteirar de um
assunto que ¢é do interesse do filho,
equilibra e estreita esse relaciona-
mento, quebrando barreiras de ge-
racoes tao diferentes.

Se vocé é mae ou tem empatia
por elas, pode estar de questio-
nando se estou impelindo a mais
uma tarefa para as maes, além de
todas que ja se tem. Realmente ser
mae nos dias de hoje requer muita

energia, mas também atualizacao.
Nao é mais como as nossas maes
foram.

Hoje ha uma infinidade de in-
formacdes a disposi¢do para as
nossas criancas, mas também para
nos.

Se acharmos que é mais facil
permanecermos sem entender e
usar isso como escudo para nao
participar ativamente das ativi-
dades das criancas, devemos ter
consciéncia que é uma escolha.
Toda escolha gera caminhos. Neste
caso, caminhos que se distanciam.

Quando se percebe, o tempo
passou, os filhos cresceram, as fa-
las se desencontram, os ouvidos
nao escutam mais e parece que
normalizaram (mais uma vez sem
generalizar) a seguinte fala: onde
foi que eu errei, se dei tudo para
meus filhos?

Sim, dei tudo para entreté-lo,
mas no fundo nao dei o que meu
filho mais precisava: a minha pre-

senca.

Fonte:

Gabriele Lima
Psicoterapeuta Integrativa
Empreendedora Geek

D (54) 99706-8562

B @gabriele.lima.terapeuta

Fundo/RS
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Sua especialidade s
€ cuidar da saude.

drea’sssandrabaidissers

' Anossa e

administrar

suas redes

g socials.
\C”

Ma drea da satde, confianca e credibilidade fazem toda a diferenca.
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A psoriase é uma doenca infla-
matoria cronica caracterizada pelo
surgimento de placas eritematosas
e descamativas na pele. Como cerca
de 75% dos casos se iniciam antes
dos 40 anos, é comum que a doenga
esteja presente durante o periodo
reprodutivo e, consequentemente,
na gestacao.

Durante a gravidez, o curso da
psoriase pode ser influenciado por
alteracoes hormonais. Estima-se
que entre 40% e 60% das gestan-
tes apresentem melhora do quadro.
Esse efeito esta relacionado a agao
de hormoénios placentarios, como
estrogénio e progesterona, que es-
timulam a producao de substancias
com efeito anti-inflamatoério, mo-
dulando a resposta das células T e
reduzindo a proliferacao de quera-
tindcitos.

De modo geral, a psoriase nao
afeta a fertilidade nem esta associa-
da a aumento do risco de aborto ou
parto prematuro. No entanto, o ma-
nejo da doencga durante a gestagao
requer atencao especial, uma vez
que muitos tratamentos podem ofe-
recer riscos ao feto.

O tratamento deve ser cuidado-

samente acompanhado por um der-
matologista, tanto durante a gesta-
¢ao quanto no periodo de lactagao.
Entre as opgdes terapéuticas, 0s
corticoides tépicos podem ser uti-
lizados com cautela. A fototerapia
com UVB de banda estreita (311 nm)
€ considerada uma das op¢oes mais
seguras e eficazes nesse periodo.
Medicamentos como metotrexato
e acitretina sao contraindicados,
devido ao seu potencial teratogéni-
co e risco de inducao de aborto. Os
imunobiologicos mais recentes pos-
suem recomendacdes especificas,
sendo que a maioria ndo ¢ indicada
apos o segundo trimestre de gesta-
cao.

O planejamento pré-concepcio-
nal, com acompanhamento derma-
tologico, ¢ fundamental para ga-
rantir seguranga a mae e ao bebé.
Ajustes terapéuticos realizados an-
tes da concepcao permitem manter
o controle da doenga sem compro-
meter a gestagao.

Fonte:

Dra. Alexandra B. Nunes de Mattos
Médica Dermatologista

CRMRS 40027 RQE 34848

£ (54) 99946-4453

® @dermatoalexandra
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Embora muitas pessoas nao as-
sociem a satide bucal a eficiéncia
nos exercicios, a forma como os
dentes se encaixam pode afetar a
postura, a for¢a muscular e até a
capacidade respiratoria.

A Biomecénica da mordida e do
corpo: A mastigacao e a oclusao (o
modo como os dentes superiores
e inferiores se tocam) sdo respon-
saveis por manter um equilibrio
muscular na regiao da cabecga e
do pescoco. Quando esse encai-

Voce sabia que a sua
diretamente a sua

xe nao estd adequado, o
corpo pode desenvolver
padroes de compensa-
¢ao que afetam a postura
e, consequentemente, a
execucao dos movimen-
tos durante os treinos.
E quais sao os impactos
praticos disso?

Bruxismo e tensao
muscular: O apertamen-
to dental excessivo pode
gerar tensao nos muscu-
los do pescoco, ombros
e costas, prejudicando
a estabilidade em exer-
cicios como supino, le-
vantamento terra e aga-
chamento. A mordida desalinhada
agrava esse quadro, causando so-
brecarga assimétrica nos musculos
da mastigacao e exigindo compen-
sacoes nos musculos cervicais, tra-
pézio e romboides, o que impacta
a postura e a eficiéncia muscular.
Esse desequilibrio também com-
promete a ativacao do core, redu-
zindo o desempenho em exercicios
compostos.

Respiragao bucal e rendimen-
to: Pessoas que respiram pela boca

ESPACO

Greice Ebertz

UNHAS:
¥ Manicure
Qﬂg Pedicure

TERAPIAS:
l;_}'};: Barras de Acces
i/ BMM Processo Corporal

MASSAGEM:
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ng Massagem Relaxante
r&b Terapéutica
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E‘QJ Ventosaterapia

() 54 99621-4821 (0) @greiceebertz

(©) Av. Brasil Oeste, 1025, Sala 45/2 © andar - Centro
Galeria Martins (Em frente ao Notre Dame)
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pode influenciar

tendem a ter menor oxigenacao,
o que afeta a resisténcia aeroébia e
anaerdbia, comprometendo tanto
os treinos de forca quanto os car-
diorrespiratoérios.

ATM e dor postural: Disfun-
¢Oes na articulacao temporoman-
dibular (ATM) podem causar dese-
quilibrios musculares que afetam
a postura e a distribuicao de carga
em exercicios como levantamento
de peso e funcional.

Como melhorar o alinhamento
da mordida e potencializar seus
resultados?

Avaliagdo ortodontica: Caso
haja algum desalinhamento ou
desconforto na mordida, um tra-
tamento adequado pode melhorar
a distribuicao das for¢as na mor-
dida e reduzir tensoes desneces-
sarias. Caso ndo haja interesse em
corrigir a mordida com aparelhos
dentarios, é possivel melhorar a
distribuicao das forcas durante os
exercicios por meio da confecgao
de um split oclusal personalizado.

Atencdo a postura: Trabalhar a
consciéncia corporal e corrigir pa-
droes de compensacao pode mini-
mizar dores e aumentar a eficién-

Seus cabelos
merecem mais
que estetica,
merecem
salude e
equilibrio

de dentro

para fora.

Avaliacs

?

cia nos movimentos.

Fortalecimento e relaxamen-
to muscular: Exercicios especifi-
cos para os musculos da face e do
pescoco, além de praticas de rela-
xamento, podem reduzir a tensao
gerada pelo bruxismo. No consul-
torio, lancamos mao da eletroes-
timulacao dos musculos da masti-
gacao com o MIOTENS, em sessoes
que variam entre 20-45 minutos
dependendo de cada caso.

A integragao entre odontologia
e educacao fisica é fundamental
para um corpo mais equilibrado e
um treino mais eficiente. Se vocé
sente dores frequentes ou percebe
um rendimento abaixo do espera-
do, talvez esteja na hora de avaliar
se a sua mordida esta influenciando
a sua performance!

Agora me conta: vocé ja havia
pensado nisso antes? Alguma vez ja
sentiu dor na regiao da mandibula
ou tensao no pescogo apds um trei-
no intenso?

Fonte:

Marjorie Lanzarin Steffen
Ortodontista e especialista em DTM
(disfungdes temporomandibulares) e
dor orofacial - Odontologia do Esporte
D (54) 99919-0797

O @dra.marjoriesteffen

couro cabeludo e fios;
elo e calvicie:

ariase e
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As varizes sao uma condicao
vascular comum que afeta homens
e mulheres, especialmente a par-
tir da vida adulta. Caracterizam-se
pela dilatacao e tortuosidade das
veias, mais frequentemente nos
membros inferiores, e vao além
de uma questdo estética. Quando
nao tratadas de forma adequada e
precoce, podem evoluir para com-
plicagdes sérias, como trombose
venosa e Ulceras venosas, impac-
tando significativamente a quali-
dade de vida do paciente.

Do ponto de vista clinico, os
achados mais comuns nas varizes
incluem sensagao de peso ou can-
saco nas pernas, dor ao final do
dia, inchago (edema), queimacao,
coceira e caibras noturnas. Em
estagios mais avancados, podem
surgir alteracdes na pele, como es-
curecimento (hiperpigmentacao),
endurecimento do tecido subcuta-
neo e, em casos mais graves, feri-
das cronicas de dificil cicatrizagao,
conhecidas como tlceras venosas.

A progressao da doenca esta
relacionada a falha das valvulas
venosas, que deveriam impedir o

Conviver
comdor
cronica

NAO

@ normal

Dra. Nayara Farias
CREMERS 46775 - RQE 40887

Ortopedia e traumatologia

Medicina da dor
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refluxo do sangue. Com o tempo,
esse refluxo aumenta a pressao
dentro das veias, favorecendo in-
flamagao, estase sanguinea e for-
macdo de coagulos, o que eleva o
risco de trombose venosa superfi-
cial ou profunda. Além disso, a ma
oxigenacao dos tecidos pode levar
ao surgimento de tlceras, condi-
¢ado que exige tratamento prolon-
gado e multidisciplinar.

O tratamento precoce das vari-
zes é fundamental para interrom-
per essa evolugao. Atualmente,
existem diversas opcdes terapéu-
ticas eficazes e seguras, que va-
riam conforme o estagio da doen-
ca e o perfil do paciente. Entre elas
estao o uso de meias de compres-
sao, mudancas no estilo de vida,
tratamentos minimamente inva-
sivos e procedimentos modernos
que permitem recuperagio rapida
e retorno precoce as atividades
habituais.

Além de prevenir complica-
¢Oes, tratar as varizes precoce-
mente melhora os sintomas, re-
duz o desconforto diario e
contribui para o bem-estar |,

o —

Pos-graduada pelo Albert Einstein em Dor

M54 98125-8850 @edra_nayara_farias @Rua Uruguai, 1969 - Centro

A importancia do tratamento precoce das
varizes na prevencao de complicagﬁes/d/’

fisico e emocional do paciente. A
avaliagdo com um especialista em
cirurgia vascular é essencial para
o diagnostico correto e a indica-
¢ao do tratamento mais adequado.
Investir na satude venosa ¢ investir
em qualidade de vida. Ao perceber
os primeiros sinais de varizes, bus-
car orientacao médica pode fazer
toda a diferencga, evitando proble-
mas futuros e garantindo pernas
mais saudaveis por muito mais
tempo.

Fonte:

José Missio

Cirurgido vascular

CRM 42434 / RQE 39978

D (54) 99920-9987
B @josemissio.vascular
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Sua saude comeca nas
‘escolhas que vocé faz hoje

Com nuts, frutas secas e
snacks saudaveis da
Celeiro Nature, sua
saude vai junto em
qualquer lugar.
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Nao é s6 um exame,

é umadecisao

No IPPF, cada exame é conduzido
com rigor, da amostra ao resultado.

Porque do outro lado, existe
alguém esperando.

E um médico que precisa decidir
com seguranca.

IPPF @

PATOLOCIA E BIOLOGIA MOLECULAr  OMA

Cuidar comeca no diagnostico. Acesse seus exames pelo site: www.ippf.com.br [ElpfE[E]
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