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Vocé ja desejou mu-
dar a sua parceria? Ja
desejou que essa pessoa
fosse diferente? Aquela
ideia persistente mas
ele “deveria ser assim
ou assado™ Vamos no-
mear esse movimento
de idealizacao, que se
baseia numa tentativa
inconsciente de se per-
tencer, continue aqui
para entender se isso

acontece na sua rela-
cao.

“Se eu nao fagco o
que ele quer, ele fica
o dia todo sem falar comigo, en-
tdo pra evitar esse desconforto,
eu acabo cedendo, na maioria das
vezes”. Vocé se identifica com essa
fala acima? Sente ou ja sentiu in-
seguranga em falar sobre isso com
a sua parceria? Muitas vezes ele
te chantageia emocionalmente?
“Se vocé nao excluir tal pessoa
das suas redes sociais, esta tudo
acabado entre a gente” por medo
e sem se dar conta que vocé tem
uma vida individual, uma identi-
dade, e se sente culpada por estar
fazendo algo que nao é certo, mes-
mo que vocé nao esteja fazendo,
por medo de perder o amor da sua
vida, acaba cedendo também.

E mais, essa pessoa que vocé
tem a sensacao que ¢ a sua alma
gémea lembra alguém um pouco
abusivo da sua familia, quem? Seu
pai, seu avo...?

De vez em quando vocé se sen-
te perdida na relagao, nao sabendo

A A

mais reconhecer seus gostos pes-
soais, se afastou de suas amigas,
seus colegas, parece até que vocé
e ele sao um s6? Um s6 coragao? E
isso te frusta um pouco e nao sabe
porqué? Ele mente coisas bobas,
coisas rotineiras, diz que vai vim
pra casa depois do trabalho te aju-
dar com as criangas, mas sempre
se atrasa, porque foi ver um ami-
go. Diz que vai pegar pao e sempre
esquece de passar no mercado, se
eximindo de suas responsabilida-
des.

Vocé se sente cobrada o tempo
todo? Ele exige sua atengao quase
que 24h por dia? Esta o tempo todo
te controlando, te liga no trabalho,
colocou cameras até no quarto de
vocés? Ele sabe exatamente onde
vocé esta agora, porque ele colo-
cou um rastreador no seu celular
sem vocé nem imaginar que isso
¢é possivel? Ele tem acesso a todas
as suas contas de redes sociais,
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porque se vocé nao
liberasse, ele insistiu
muito porque te ama
muito? No meio dos
amigos até mesmo
dos familiares seu ele
solta: “como vocé é
burra” “monte” dan-
do risada e for¢cando
que todos facam o
mesmo? E ai quando
vocé pensa em mu-
dar o seu futuro pro-
fissional vem aquela
voz silenciosa na sua
‘ mente: “vocé é burra”

e ai vem uma ideia “eu
nao sou capaz’.

Como psicologa sistémica para
mulheres, eu ja ouvi, vi e ja viven-
ciei esse tipo de dinamica toxica,
alias, toda relacao ¢ um espelho
de si mesma. Ou seja, se vocé se
identificou com algumas dessas
atitudes, talvez de alguma forma,
existe uma retroalimentacao da sua
parte. E aqui ndao é um julgamento,
mas relagdes téxicas sdao uma ideia
que O outro sou eu e eu sou 0 ou-
tro, uma fusao emocional capaz de
adoecer se nao tratada. Busque se
autoconhecer, porque vocé mere-
ce viver um relacionamento onde a
sua individualidade seja respeitada.
Ah e outra coisa muito importante,
ele ndao vai mudar. A maganeta do
coragao so abre pelo lado de den-
tro, o seu.
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Fonte:

Edna Mara Grahl

Psicéloga Sistémica para Mulheres
Terapia de Familia e Casal

CRP 07/32844

D (54) 99951-8237

B @psicologaednagrahl
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Curiosidades

sobre o Inverno

O Solsticio de Inverno. O solsticio
de inverno é a noite mais longa do
ano. E quando o Hemisfério Norte ex-
perimenta o dia mais curto e a noite
mais longa, geralmente por volta de
21 de dezembro. Este evento cdsmico
marca o inicio oficial do inverno e é
celebrado hd milhares de anos como o
“retorno da luz”. Monumentos antigos
como Stonehenge foram projetados
para se alinharem com o nascer do
sol no solsticio, criando um espetdacu-
lo celestial de tirar o folego. A palavra
“solsticio” vem do latim e significa
“sol” e “parar”.

Flocos de neve. E verdade, ndo exis-
tem dois flocos de neve iguais. Cada
floco tem um formato unico, deter-
minado pela temperatura e umidade
enquanto cai no ar. Vocé sabia que o0s
flocos de neve comecam como minus-
culos cristais de gelo que se formam
ao redor de particulas de poeira
ou pélen? O maior floco de neve ja
registrado tinha cerca de 38 centime-
tros de diametro e foi encontrado em
Montana, em 1887!

Os animais possuem tdticas de
sobrevivéncia no inverno selvagem.
O inverno inspira comportamentos
fascinantes nos animais: As rapo-
sas-do-drtico mudam a cor da sua
pelagem para se camuflarem na neve.
Os ursos hibernam, reduzindo seu
metabolismo a quase zero. Os sapos-
-da-floresta literalmente congelam e
descongelam com as estagoes do ano.
Sim, eles sdo basicamente picolés da
natureza! S6 ndo os lamba.

Temperaturas congelantes nem
sempre significam neve. Ao contrd-
rio da crencga popular, ndo é preciso
que a temperatura esteja abaixo
de zero para nevar. A neve pode se
formar quando a temperatura estd
um pouco acima de 0°C (32°F), desde
que haja umidade suficiente no ar. A
temperatura mais baixa jd registrada
na Terra foi de -128,6°F (-89,1°C) na
Antartida, em 1983.

O inverno, na verdade, faz bem
para vocé. O clima frio pode fortale-
cer o sistema imunoldgico e ajudar
a queimar mais calorias, ja que o
corpo trabalha mais para se manter
aquecido.
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HOSPITAL DE OLHOS LIONS PROMOVE EXPERIENCIA

IMERSIVA SOBRE A REALIDADE DA CEGUEIRA

Com o abjetivo de sensibili-
zar e humanizar ainda mais o
atendimento prestado aos
pacientes do Hospital de Olhos
Lions, a instituicdo realizou nos
dias 25 e 26 de maio um Espaco
Sensorial voltado aos colabora-
dorese equipe médica.

Idealizado pela administra-
dora do hospital, Janaina
Guerra Falabretti, especialista
em Orientacdo e Mobilidade, o
projeto proporcionou aos parti
cipantes uma experiéncia imer-
civa inspirada na realidade
vivida por pessoas com defi-
cienciavisual.

A acao foi a segunda etapa
de um trabalho desenvolvido
durante o més de maio pela
administradora. Antes da
vivéncia pratica, tambem foi
realizada uma palestra para
colaboradores & medicos sobre
inclusdo, acessibilidade = os
desafios enfrentados pelos
deficientes visuais.

O espaco contou com trés
ambientes sensoriais diferen-
tes, cuidadosamente prepara-
dos para estimular a percepcao
aléem da visao & promover refle-
xao sobre o cuidado humaniza-
dodentrodainstituicao.

“Aguele gue nao ve, sente.
Quondo o colaborodor viven-
cig, alnda que por alguns
minutes, a inseguronca, o de-
pendéncia e os desafios
enfrentados por uma pessod
com deficiéncia visual, seja
baixa visdo ou visdo subnormal
e gteé mesmo o cegueira total,
ele posso a perceber o paciente
de uma forma muito rmais hu
mana e acolhedora”, destaca
Janaina Guerra Falabretti.

Mais de 80 colaboradores
participaram da imersao, além
de integrantes da equipe
medica e representantes da

imprensa regional. bilizou produtos para realiz-
acdo de uma das vivéncias

Segundo Janalna, a propos- ; )
durante a imersao.

ta vai alem da conscientizagao
e busca fortalecer o olhar
empatico dentro do ambiente

hospitalar. 43

“O objetivo do espa- £ —
¢o fol justomente des- (13 0 ESSENCIALE
pertar reflexdo sobre
inclusdo, acessibilidode IHUE'WELES o 22
e respeito. Pequenas mmm
mudangas no Gterwr'-  Durante alguns minutes,
mento e na comunica permita-se sentir o mundo
cdo podem transfor- !

- além da visdo.
mar completamente a -
experiéncia de um po-
ciente com deficiéncia
visual®, ressalta.

 Espago Sensorial
contou ainda com o
apoio da L'Cccitane au
Brésil do Passo Fundo
Shopping, parceira da
iniciativa, que disponi-

* HOSPITAL DE OLHOS LIONS

v PDGC Dyagenes A. Martins Pinto
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TERAPEUTA CAPILAR INTEGRATIVA

Nao e so estética.
E autoestima,

salde e bem-estar

em cada fio.

Com a terapia capilar
integrativa, vocé recebe

uma avaliacdo personalizada
e tratamentos especificos para
recuperar a salide, aforcaeo
crescimento dos cabelos.

Mais do que estética
cuidado e bem-estar
desde a raiz.

5499629-5737 @espaco_lamitie
Espaco L'Amitie - Rua Morom, 2384/Sala 1 - Centro
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Quando insistir custa caro:

Existe um momento do ano em
que seguir em frente sem olhar
para tras pode sair caro. A metade
do ano cumpre exatamente esse
papel: ela nao exige recomecos,
mas sim avaliagoes honestas. Ju-
nho é o ponto em que ja da para
perceber o que funcionou, o que
nao funcionou e, principalmente, o
que esta sendo mantido apenas por
habito e nao por bons resultados.

Na economia, existe um con-
ceito chamado viés de continui-
dade, que explica por que as pes-
soas tendem a insistir em decisdes
mesmo quando elas ja ndo fazem
sentido. No campo financeiro, isso
aparece quando mantemos gastos
desnecessarios, parcelas que po-
deriam ser revistas ou metas irre-
ais apenas porque “ja comecamos
assim”. O problema é que persistir
em erros tem custo econdmico:
compromete renda futura, reduz
capacidade de poupanca e aumen-
ta a sensacao de frustracao.

TODO NOVO
CAPITULO MERECE

UM LUGAR ESPECIAL
PARA COMECAR.

Vai dar um passo

a mais na relacdo?
Ma Fatisa, vocé
encontra o lar ideal
para comegar

essa nova fase. 0

-

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

Avaliar a satde financeira no
meio do ano nao significa admitir
fracasso, mas exercer inteligéncia
financeira. E nesse momento que
vale analisar se o orcamento esta
coerente com a realidade atual,
se as despesas fixas continuam
fazendo sentido e se os objetivos
definidos no inicio do ano ainda

VENDAS E LOCACOES - IMOVEIS URBANOS E RURAIS

Fatisa

Imdweis & Investmentos

sao possiveis. Ajustar a rota € uma
decisao racional, nao emocional,
e, muitas vezes, mais eficiente do
que insistir em um plano que nao
se sustenta.

Do ponto de vista econdmico,
a capacidade de revisao ¢ um sinal
de eficiéncia. Empresas revisam
estratégias, governos ajustam po-
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liticas e familias também precisam
fazer esse movimento. Redefinir
prioridades, renegociar compro-
missos e reorganizar metas permite
recuperar o controle do or¢gamento
e reduzir a necessidade de recorrer
ao crédito. Ignorar os sinais, por
outro lado, costuma empurrar pro-
blemas para o segundo semestre.

Junho, portanto, nao é sobre
cobrancas, mas sobre clareza. En-
tender que planos podem e devem
ser ajustados é parte do amadure-
cimento financeiro. A verdadeira
estabilidade ndo esta em seguir ri-
gidamente o que foi definido me-
ses atras, mas em ter flexibilidade
para corrigir o caminho quando os
nimeros mostram que € preciso
mudar. Em economia, saber parar,
revisar e redirecionar é tao impor-
tante quanto saber comecar.

Fonte:

Priscila Battistella

Economista e Consultora Financeira
O @prihbattistella

@ www.prihbattistella.com

Ma Padaria Pao & Mel voce encontra

cafés passados na hora, cucas, doces

e paes fresquinhos para aquecer seus
Qﬂias com sabor, carinho e aconchego.
PAES ESPECIAIS - TORTAS

| CUCAS - XIS - PIZZA CASEIRA

DOCES E SALGADOS PARA
FESTAS - LANCHES EM GERAL

i

PAO:-&MEL

PANIFICADORA E CONFEITARIA

54 99262-6050 54 3314-6466 (@padaria_pac_e_mel_pf

Rua Bento Gongalves, 496 - Centro - Passo Fundo/RS
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Lizi, Junho é o més dos namora-
dos e a cobranca pela intimidade au-
menta. Por que tantas mulheres sen-
tem que a libido “sumiu”? R: A libido
nao some, ela é sufocada. A mulher
moderna vive no modo de sobrevi-
véncia, resolvendo problemas o dia
todo. O corpo dela entende que pre-
cisa “lutar ou fugir”, e nesse estado, o
prazer € a Ultima prioridade. A baixa
libido, na maioria das vezes, é emo-
cional: € o excesso de carga mental e
a falta de presenca no proprio corpo.

Como a falta de comunicacdo no
relacionamento interfere nesse dese-
jo? R: O que nao ¢ dito na sala, vira
barreira na cama. Pequenas magoas

Junho

O Reencontro com o Prazer: por que
a conexdo intima comeca em vocé e ndao no outro?

ENTREVISTADA: Lizi Freitag - Terapeuta Comportamental /Tantrica e Mentora do Movimento Se Toca, Mu-

lher.

No més dos namorados, o foco costuma ser o casal. Mas para a Terapeuta Lizi Freitag, a verdadeira revolucao
intima acontece quando a mulher decide sair do “automatico” e redescobrir o seu proprio corpo. Nesta en-
trevista, Lizi aborda temas tabus como a baixa libido emocional e como a falta de comunicagao e o medo do
prazer sabotam a felicidade feminina.

acumuladas e a falta de clareza sobre
0 que se gosta geram um abismo. A
mulher acaba cedendo por obriga-
cao e nao por desejo, 0 que cria um
ciclo de ressentimento. Comunicar a
necessidade de pausa e de conexao
antes do sexo ¢ vital.

Vocé menciona que muitas mulhe-
res ndo conhecem seu real prazer por
medo ou fuga. Por que isso acontece?
R: Vivemos em uma cultura que en-
sinou a mulher a servir ao prazer do
outro e a sentir culpa pelo seu. Mui-
tas fogem do proprio prazer porque
sentir exige presenga, e sentir pode
trazer a tona emogdes guardadas. O
medo de “perder o controle” ou de
ser julgada faz com que ela se man-
tenha desconectada da sua poténcia
orgastica.

Na sua visdo, o que ¢ a “fuga do
sentir” que afeta tantas relagoes? R: £
quando a mulher ocupa cada segun-
do do dia para nao ter que encarar o
vazio ou a insatisfacao. Ela usa o tra-
balho, o celular e até o cuidado ex-
cessivo com os filhos como fuga. Se

ela ndo para para sentir a si mesma,
ela ndo consegue sentir o parceiro. A
intimidade exige pausa, e a fuga é o
oposto disso.

Como a Leitura de Campo identifi-
ca os bloqueios que impedem uma vida
intima sauddvel? R: O corpo guar-
da registros de traumas, repressoes
e até padrdes familiares. Através da
Leitura de Campo, conseguimos ver
onde a energia vital esta travada. As
vezes, o problema nao é com o par-
ceiro atual, mas com um bloqueio que
a mulher carrega ha anos. Identificar
isso é o primeiro passo para a liber-
tacao.

De que forma o Tantra ajuda a
mulher a recuperar esse magnetis-
mo perdido? R: O Tantra ensina que
o corpo ¢ sagrado. Ele tira o peso da
“performance” e traz o foco para a
sensacao. Quando a mulher apren-
de a respirar e a habitar o seu corpo
através da consciéncia tantrica, ela
descobre que o prazer é um direito
de nascenca. Ela deixa de ser passiva
e assume o trono da sua propria se-

xualidade.

O que vocé diria para o casal
que quer aproveitar Junho para se
reconectar, mas sente que estd em
sintonias diferentes? R: Diria para
pararem de focar no ato final e co-
mecarem a focar na presenca. Tirem
a pressao! Comecem com o olhar,
com o toque sem segundas inten-
¢Oes, com a escuta. E para a mulher:
comece se tocando, se percebendo.
O seu parceiro é um convidado para
o banquete que vocé mesma prepa-
rou no seu corpo.

Como o movimento “Se Toca, Mu-
lher” ajuda especificamente na drea
dos relacionamentos? R: Nos traba-
lhamos o resgate da Soberana. Uma
mulher que se conhece, que nao tem
medo do seu prazer e que sabe co-
locar limites, transforma o seu rela-
cionamento. Na mentoria, damos as
ferramentas para ela sair da exaus-
tao e entrar na vibragao do magne-
tismo, onde a intimidade volta a ser
um lugar de nutricao e nao de tarefa.

i
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Voce ja fez um check-up vascular?

Veja como identificar fatores de risco que podem ocasionar uma doenca vascular no futuro

¢ seme-
lhante
ao car-
diolo6-
gico, o que nao significa que um
substitui o outro. Tao importante
quanto verificar as condicoes car-
diologicas é manter-se atualizado
quanto ao funcionamento das veias
e artérias que garantem a saude
dos oOrgaos e tecidos, evitando a
ma circulagdo sanguinea e uma sé-
rie de sintomas, sinais e moléstias
vasculares.

Em relacao sistema arterial, re-
comenda-se que o check-up seja
feito pelo menos a partir dos 40
anos em pacientes que tenham fa-
tores de riscos (diabetes, hiperten-
sdo arterial, tabagismo, obesidade,
alto indice de colesterol no sangue,
sedentarismo, estresse) ou fatores
hereditarios em casos de trombo-
se ou aneurisma. Tal como a car-
diologia, existe também o teste de
esforco em esteira para quantificar
o funcionamento da circulagao das
pernas. Do ponto de vista venoso,

Aproveite os valores especiais
e agende sua lavagem!

SERVICOS

@ Autosservicos

@ Cobertores

@ Edredons

S Tapetes

& Ternos

@\Vestidos de festa
@Lavagem a seco

@ Lavagem de ténis

& EBicho de pelucia

O Uniformes de empresas
Lavamos e secamaos suas
roupas com rapidez e
eficiéncia, usando os

melhores produtos e
equipamentos.

de 15% a 20% da populacao é por-
tadora de varizes dos membros
inferiores e caso haja um fator
familiar acentuado ou a notoéria
presenca de varizes explicitas nas
pernas, recomenda-se realizacao
dos exames independentes da
idade.

Check-up

Ao realizar um check-up vas-
cular, o cirurgido ou angiologista
pesquisa a existéncia de proble-
mas vasculares em todo o sistema
circulatorio do corpo, com exce-
¢ao do coragao e do cérebro. O
médico vascular tenta identificar
fatores de riscos que posam con-
tribuir para uma possivel doenca
vascular no futuro.

Como todo o organismo ne-
cessita de sangue, os vasos san-
guineos estao presentes em todos
os locais do corpo e podem ser
afetados por intimeras condicoes.
Obviamente, devido ao grande
ntmero de patologia que podem
afetar os vasos sanguineos, é im-
possivel realizar exames para des-
cartar todas elas. O objetivo maior
¢ identificar e prevenir os proble-
mas mais comuns e mais graves.

GARANTA JA SUA
LAVAGEM
ESPECIAL!

Precos
imperdiveis

para deixar seus
ternos e vestidos
de festa
impecaveis!

LAV:LEVA

LAVANDERIA E LIMPEZA DE AMBIENTES

T 543622-7393 /54 99697-1066
Q Rua XV de Novembro, 685/5ala 03 - Centro

Cada patologia vascular apre-
senta alguns fatores de riscos de-
finidos que tornam sua manifes-
tacao mais provavel. Um exemplo
sao as varizes, que acometem o0s
membros inferiores e aparecem
mais comumente em mulheres.
Sabe-se que a histéria familiar é o
fator mais importante que define
a ocorréncia ou nao desse proble-
ma.

Previna-se!

Diferentemente das varizes,
alguns problemas vasculares es-
tao mais relacionados a fatores
externos do que genéticos. Um
deles é trombose. Existem ainda
situacdoes em que o problema é
silencioso e a pessoa nao conse-
gue percebé-lo, como é o caso dos
aneurismas. Dentre eles, os mais
preocupantes sao 0s que acome-
tem a aorta, principalmente vaso
sanguineo do nosso organismo. O
grande risco desse aneurisma € a
sua ruptura, pois o risco de morte
é alto.

A importancia do check-up
nesses casos é crucial. As este-
noses (estreitamentos) da artéria
carotida também sao silenciosas,

na maioria dos casos. As reper-
cussdes nessas situacoes estao
relacionadas ao acidente vascu-
lar cerebral, ou derrame, como é
popularmente conhecido. Nesses
casos, é imprescindivel o corre-
to diagnostico para implantar um
tratamento ou acompanhamento
antes que o mal maior aconteca.

Fatores de risco

Na maioria dos casos, ape-
nas uma entrevista para avaliar
a presenca de fatores de risco e
um exame fisico vascular com-
pleto sao suficientes para excluir
a presenca de distarbios vascula-
res importantes. Em certos casos,
exames complementares devem
ser realizados para afastar situ-
acoes suspeitas. A boa noticia é
que a grande maioria dos exames
para estudo da circulacao nao é
invasiva. O importante é que essa
avaliacao seja realizada por um
profissional devidamente habili-
tado pela Sociedade de Brasileira
de Angiologia e Cirurgia Vascular
para a total seguranga do paciente.

Fonte:

Tiago Scherer

Cirurgido vascular e endovascular
CRM 30693

® (54) 3311-6862

Cirurgia Vascular
Cirurgia Endovascular
Ecodopler Vascular

Dr. Tiago Scherer

Os543311-6862
) Rua Uruguai, 1570/10¢ andar - Ed. Medical Center - Passo Fundo/RS

CREMERS

Reflexologia Podal

R% 150,00 | sessio inDviDuaL

Desperte o equilibrio do seu corpo através
dos pés e sinta o alivio imediato das tensdes.

Massagem Relaxante Corporal

R% 150,00 | sesséo coMPLETA

Uma experiéncia profunda de relaxamento
para aliviar o estresse @ renovar suas energias.

Spados Pés

R 100,00 | cuidado intensivn

Hidratagdo, leveza e conforto para seus
pés, VOOE merece esse carinho,
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O Dia Nacional de Luta contra
Queimaduras, lembrado em 6 de ju-
nho, refor¢ca um problema que ainda
provoca milhares de atendimentos
hospitalares todos os anos no Brasil.
Segundo dados do Ministério da Sau-
de, cerca de um milhao de queimadu-
ras acontecem anualmente no pais,
e grande parte dos acidentes ocorre
dentro de casa.

Criancgas e idosos estao entre os
grupos mais atingidos. Liquidos quen-
tes, fogo, alcool, choques elétricos e
acidentes domésticos seguem entre
as causas mais frequentes das lesdes.
Para o cirurgiao plastico Dr. Daniel Ri-
beiro Lopes, o principal desafio ainda
esta na prevencao e no atendimento
adequado logo apés o acidente. “Mui-
tas queimaduras acontecem em situ-
acoes simples do dia a dia. Panelas ao
alcance de criangas, liquidos quentes
e alcool proximo ao fogo continuam
provocando acidentes graves”, expli-
ca.

Dependendo da profundidade, a
queimadura pode comprometer pele,
musculos, articulacdes e movimen-
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[
atingem cerca de
por ano e acidentes domesticos sequem

como principal causa.

Data nacional reforca alerta para prevengao, principalmente com criangas e idosos

tos, exigindo tratamento prolongado
e acompanhamento multidisciplinar.
A cirurgia plastica reconstrutiva par-
ticipa principalmente dos casos mais
graves, com procedimentos que en-
volvem enxertos, reconstrucoes e tra-
tamento de cicatrizes. “O tratamento
nao envolve apenas estética. Em mui-
tos pacientes, o objetivo é recuperar
mobilidade, conforto e qualidade fun-
cional” destaca o médico.

Outro ponto que chama atencao é
o impacto emocional provocado pelas
queimaduras. Alteracdes fisicas, cica-
trizes e limitacdes funcionais podem
interferir diretamente na autoestima
e no convivio social durante a recu-
peracao. Com a chegada do inverno e
festas juninas, o alerta para prevencao
ganha ainda mais importancia devido
ao aumento de acidentes relaciona-
dos ao fogo, fogos de artificio e liqui-
dos inflamaveis.

i

Fonte:
Dr. Daniel Ribeiro Lopes
Cirurgido Pldstico
CREMERS 33481 / RQE 34958
B @drdanielribeirolopes
B @ www.drdanielribeirolopes.com.br

Rua Eduardo de Brito, 301, Centro | Passo Fundo

EM QUAL LUGARA
— »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

COLUNA CERVICAL

Dor de cabeca, pescoco,
bracos e maos.

COLUNA LOMBAR

Dor irradia para a regiao
pélvica, pernas e pés.

DOUTOR
HERNIA

FRANCHISING




Vocé ja sentiu que seu animal
de estimacao tenta lhe dizer algo
que as palavras nao alcancam? Seja
um comportamento atipico, como
a resisténcia ao uso da caixa de
areia, ou uma mudanca repentina
de temperamento, essas atitudes
sao, muitas vezes, manifestacdes
de necessidades profundas. A Co-
municacao Intuitiva Animal surge
como uma ferramenta para deco-

dificar essas mensagens e oferecer
o suporte que eles tanto precisam.

Diferente do adestramento, que
atua na modificacao de comporta-
mento através de comandos, a co-
municacgao intuitiva é uma técnica
de percepcio extra-sensorial. E
um dialogo estabelecido no campo
vibracional e energético, permitin-
do o envio e recebimento de infor-
macgoes entre humanos e animais.

Reconhecemos o0s animais
como seres sencientes: individuos
com complexidade emocional, de-
sejos, medos e uma visao de mun-
do particular. Nossa pratica atua
como uma ponte que rompe a bar-
reira das espécies, priorizando o
respeito a individualidade e subs-
tituindo a suposicao pela escuta
ativa da perspectiva real do animal.

Beneficios Terapéuticos
e Emocionais:

Vinculo e confianca: Transfor-
ma a relagao de hierarquia em uma
parceria baseada na compreensao
mutua e no amor incondicional.

Resolugao de conflitos e trau-
mas: Identifica gatilhos emocionais
por tras de comportamentos como

Cuide do seu
corpo de dentro
para fora.

agressividade ou ansiedade, sendo
fundamental para a adaptacao de
animais resgatados.

Suporte a satde: Atua de for-
ma complementar a Medicina Ve-
terinaria. Embora nao substitua o
diagnostico clinico, auxilia na lo-
calizacao de desconfortos e sen-
sacoes fisicas, oferecendo pistas
valiosas para o bem-estar do pa-
ciente.

Harmonia em ciclos de mu-
danca: Prepara o animal para tran-
si¢coes significativas, como mu-
dancas de residéncia, viagens ou
a chegada de novos membros na
familia, reduzindo drasticamente o
estresse.

Acolhimento na terminalidade:
Oferece suporte humanizado aos
tutores e dignidade aos animais
idosos ou enfermos, auxiliando na
compreensao de seus desejos para
o momento da partida.

Quando integrar a comunicacdo
d rotina do seu pet?

A busca pela comunicacio é
recomendada sempre que hou-
ver o desejo de proporcionar uma
vida mais plena e integrada ao seu

www.jornalvivabem.com.br
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Comunicagao Intuitiva Animal:
A Voz que o Coracao Escuta!

companheiro. E essencial em mo-
mentos de:

“*Mudancas de ambiente ou di-
namica familiar;

“:Comportamentos incompre-
endidos que sinalizam desconfor-
to;

“Necessidade de acelerar a
adaptacao de animais adotados;

#Desejo de compreender pre-
feréncias alimentares e niveis de
conforto.

O siléncio dos animais é, na
verdade, um didlogo repleto de
sentido. Ao abrirmos nossa per-
cepcao para essa possibilidade,
nao apenas elevamos a qualidade
de vida dos nossos pets, mas tam-
bém resgatamos uma sensibilida-
de essencial.

Seu animal tem muito a dizer.
Vocé esta pronto para ouvir o que
o coracao dele quer transmitir? O
que vocé gostaria de falar para ele?

Fonte:

Carol da Silveira

Terapeuta Integrativa
Comunicadora Animal

D (54) 999332488

O @carolmarinhodasilveira

l—. ES5PACO

—) Greice Ebertz

Seww mompifo, seu cuicladd

MASSAGEM:
':5}51 Drenagem Linfatica

w7 Manicure
i Pedicure

TERAPIAS:
;:g;: Barras de Acces
;\{.}'_-; BMM Processo Corporal

54 99621-4821 |

o> Massagem Relaxante
)
&

7 Ventosaterapia

Terapéutica
Pedras Quentes

| @greiceebertz

Av. Brasil Oeste, 1025, Sala 45/2 © andar - Centro
Galeria Martins (Em frente ao Notre Dame)
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DOR CRONICA:
quando a dor deixa de
ser um sintoma e passa
a ser uma doencga

A dor é um sinal natural do cor-
po para indicar que algo ndo esta
bem. Porém, quando ela persiste
por meses, mesmo apos o trata-
mento inicial, passa a ser conside-
rada uma dor crénica. Em muitos
casos, ela interfere no sono, no
trabalho, na disposicao e até na
satde emocional do paciente.

A dor cronica pode atingir di-
ferentes regides do corpo, como
coluna, joelhos, ombros, quadril e
articulacoes. Entre as causas mais
comuns estdo desgaste articular,
hérnias de disco, inflamacoes, le-
sOes antigas, doengas ortopédicas
e alteragOes nervosas.

Como é feito o tratamento?

O tratamento da dor cronica
deve ser individualizado, buscan-
do nao apenas aliviar os sintomas,
mas também melhorar a qualidade
de vida do paciente. Atualmente,
existem diversas opcoes modernas
e eficazes para o controle da dor.
A medicina evoluiu muito nos ul-
timos anos e hoje contamos com

Organizagao estraté
que sustenta resulta

Junho

terapias mais avangadas para tra-
tar dores articulares e da coluna,
entre elas:

- InfiltragOes articulares e na !

coluna;
- Bloqueios analgésicos;

- Procedimentos guiados por
imagem,;

- Terapias regenerativas;

- Técnicas minimamente inva-
sivas;

- Medicamentos especificos -
moduladores de dor.

O mais importante é entender
que sentir dor constantemente
nao é normal. Procurar avaliacao
especializada permite identificar a
causa correta e escolher o melhor
tratamento para devolver movi-
mento, conforto e qualidade de
vida.

Fonte:

Nayara Farias

Ortopedia e traumatologia
Medicina da dor

® (54) 98125-8850
® @dra_nayara_farias

Arendimento estratégico que ransforma
experiéncias e impulsiona resultados na

area médica,

Acolhimenoo gue Bdeliza

gg Homamzacho & pmpatla sm csda

ponto da contato,

Muis conversiio, mais resultados
u’uﬁ Estratdgas qué aurmentam o mEmens
de consultas 8 olimizam processos

Equipes [rainaddss & processos
alinhmoos oard UME Gestas oficsante,

@ Organizagio & excelénca

REALIZE"

* Mais do que atender, & sohre encantar, fidelizar ¢ crescer com propésito,
Saluples parsonalizadas para clinicis o proffysionass di satde quo desejam i alem

% ESTRATEGIA

= ACOLHIMENTO

« RESULTADGSE - PROPOSITO ‘¥

péginad

Conviver
comdor
cronica

NAO

€ normal

Dra. Nayara Farias
CREMERS 46775 - RQE 40887

Ortopedia e traumatologia
Medicina da dor
Pos-graduada pelo Albert Einstein em Dor

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



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 realizacio de cirurgia robética,
reduzindo a agressao cirurgica e o sangramento, a
recuperacao do paciente se torna mais rapida, com
diminuigao da dor e menor tempo de hospitalizagao.

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

Quer mais informagdes, agende uma consulta.

CLODOALDO
OLIVEIRA DA SlLVA

A tecnologia é uma grande
aliada da medicina, uma vez que
proporciona opc¢des de diagnosti-
co e tratamento mais eficientes e
menos invasivas. Nesse sentido, a
cirurgia robdtica na urologia faci-
lita os procedimentos de cancer de
prostata e rim, garantindo que o ci-
rurgido tenha a sua visdo ampliada
e faca movimentos mais precisos.

Como funciona a cirurgia

robdtica na urologia?

Ela é conhecida por muitos
como cirurgia laparoscopica as-
sistida por robética, devido ao fato
de ser uma evolucao da laparos-
copia — procedimento cirargico
com uma incisao no abdémen e a
introdugao do aparelho laparosco-
pio para visualizar e tratar a area
doente. A cirurgia robédtica é mi-
nimamente invasiva. Esse procedi-
mento ¢ classificado como a forma
mais moderna de tratar cancer de
prostata, problemas de rim e bexi-
ga. Ao contrario do que muita gen-
te pensa, nao se trata de progra-
mar um robd para fazer a cirurgia
de modo auténomo. Na pratica, o
equipamento cumpre a fungao de
segurar a camera e os instrumen-
tos cirargicos, mas é o médico ci-
rurgido quem se responsabiliza por
controlar e operar o paciente. Com
a cirurgia robotica, pode-se re-
duzir o tempo de recuperacao do
paciente, de modo que ele possa
voltar a sua vida normal em poucos
dias.

Quais doencas podem

ser tratadas?

A possibilidade de utilizar ro-
bds para realizar procedimentos
cirtirgicos representa um grande
avango para a area da satide. Com
a cirurgia robotica, é possivel agre-
gar agilidade, eficiéncia e precisao
para o tratamento de doencgas co-
muns entre o publico masculino.
De acordo com uma pesquisa do
Instituto Nacional de Cancer, sao
registrados mais de 65 mil novos
casos de cancer de prostata, por
ano, no Brasil. A prostatecmia ra-
dical, ou seja, o tratamento para
retirar o cancer da prostata, é um
dos procedimentos em que mais se
utiliza robd, contribuindo para que
o cirurgiao tenha uma melhor visi-
bilidade em locais de dificil acesso.
Outra enfermidade que pode ser
tratada por meio dessa técnica é o
cancer de rim. Nesse caso, ¢ feita a
nefrectomia parcial, que se carac-

irurgia
robotica na
Urologia
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teriza por retirar apenas o tumor
que esta localizado no rim, a fim de
preservar o restante da estrutura
do orgao e, consequentemente, 0o
seu bom funcionamento.

Além disso, a cirurgia robotica
pode ser aplicada para a extragao e
reconstrucao da bexiga, que é rea-
lizada para tratar o cancer da bexi-
ga musculoinvasivo. O equipamen-
to ainda possibilita a construgao
de uma nova bexiga com tecido do
intestino. De modo geral, a cirurgia
robética é indicada para os proce-
dimentos que requerem maxima
atencao aos detalhes e que sao em
locais em que o cirurgiao pode ter
dificuldade para acessar manual-
mente. Sendo assim, ela é ideal para
cirurgias consideradas complexas
e que necessitam de movimentos
precisos para que sejam bem-suce-
didas.

Quais os beneficios

dessa cirurgia?

Aumenta a precisao do médico
cirurgido: a alta tecnologia empre-
gada na cirurgia robotica aumenta
a precisao do médico cirurgido, isso
porque a camera utilizada no pro-
cedimento amplia o campo de visao
cirtirgico, gerando imagens em 3D
do 6rgao a ser operado, que podem
ser ampliadas até 15 vezes.

Faz incis6es menores: as inci-
sdes necessarias para a introdugao
da camera no corpo do paciente
sdo bem menores na cirurgia ro-
botica do que os cortes feitos nos
procedimentos tradicionais. Dian-
te disso, o sangramento também é
menor, além de o processo de recu-
peracao pos-cirargico do paciente
ser mais rapido e gerar menos dor.

Reduz os riscos de complica-
¢do: como ha menos sangramento,
as cirurgias roboticas diminuem as
chances de o paciente necessitar
de transfusao, assim como sao re-
duzidos os riscos de infeccao. Sem
falar que a técnica contribui para a
recuperacao rapida da poténcia se-
xual e continéncia urinaria da pes-
soa.

Vale ressaltar que, como se tra-
ta de um procedimento cirrgico
pouco invasivo e com baixo risco de
complicagio, a alta hospitalar se da
de forma mais rapida.

Fonte:

Clodoaldo Oliveira da Silva
Urologista - CRM 22402 - RQE 16.194
£ (54) 99133-6564

® @clodoaldo.uro
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IMYIShy

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

Vivemos em um ritmo intenso. Homens & mdlberes lidam
digramente corm pressas, excesso de responsatilicades e uma
mente que Nao desacelera.

Com o tempo, isso comeca a aparecer no corpo: zlla de ener
gia; ansiedade; iracan, baixa lbido & uma sensacan slienciosa
de estar desconectado de s,

Viocé segue funcionando. mas, por dentro. ja Nnao se sente o
rmesimio. O problema ndo € s6 fisico @ desconexao interna

O corpa acurmula lenshes emoctes natn processadas e pa-
-ZJTI-N?h:]'.J{.‘ afetarn diretarmente o b rm-eskar osrelacionamentos
& a lorma como voce vive, Ignorar isso termn um prego.

E é justamente nesse ponto que surge a Orgastica,

: Z Amor também
a esséncia da sexualidade consciente. P .
Lirma abordagem construida na pratica clinica; comb‘na com QStllo'

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

Zom curadana de Lizl Freitag, terapeuta compoaramental & es-
pecialista em sewualidade, & metddologia ol estruturada a0
lanae de auatre anas de atendirmento clinico — considerando as
dores reals, padrdes emocionals e necessidades das pessoas.

Nio se trata de farmula magica. E um trabalho baseado em
consistencia. consciencla e equllibrio IntErno

A linha Orgastica conta com formulacdes especificas. desenvol-
vidlas para atender diferentes necessidades emocionais e ener-
géticas tanto de homens quanto de mulheres. cormo o Ellunah
gue apoia o equilibric emocional e a reconexdo 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

Rua Fagundes dos Reis, Centro, 466 | Passo Fundo/RS
©(54) 3311-9761 (©99157-8708 (@ f @opticafisch
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Esta dificil contratar
profissionats qualificados?

TERAPIA

MANUAL

Con W?&é Intuiliva .

Terapia manual gue promove
equilibrio, bem-estar e conexdo
entre corpo ¢ mente.

MASSAGEM INTUITIVA
Cada togue & anica.
Cada sss3io ¢ pary voce

RELAXANTE

Alhia do estresss e
tenshe do dina da.

TERAPEUTICO
Alivin de dores musculanss
& melhora da mobitidade,

TRATAMENTO DE TRALMAS
ATRAVES DO TOGQUE

A N0 proceto de ara
emoion e reconenio
EOALIES meima

(54) 98139-9996

Atencdime

CUIDAR DE VOCE
E O QUE ME MOVE

Massagens que (romcem
pquilibrio, bemestar
# franstnrmacin

Empresas que desejam
crescer precisam de pes-
soas certas, preparadas
e alinhadas com a cultu-
ra do negbcio. Porém, a
escassez de mao de obra
qualificada, a alta rotativi-
dade e os processos sele-
tivos demorados acabam
gerando perda de tempo,
dinheiro e produtividade.

A Barbara Piccinini -
Carreira, Recolocagao &
Solugdes em RH atua de
forma estratégica no re-
crutamento e selecao de
profissionais para em-
presas que buscam con-
tratagOes mais assertivas,
ageis e eficientes.

Contamos com um
banco de candidatos alta-
mente qualificados, pre-
viamente avaliados e ali-
nhados as exigéncias do
mercado atual, com perfis

Fonte:
Barbara Piccinini

D (54) 99601-5415

O @barbarasolucoesemrh
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para diversas areas e ni-
veis de atuacao, incluin-
do:

Secretarias e profis-
sionais administrativos;

Técnicos especiali-
zados;

Profissionais com
formacao superior;

Perfis comerciais,
operacionais e estratégi-
Cos;

Liderancas e cargos
de gestao.

Realizamos uma sele-
¢ao criteriosa, avaliando
experiéncia, competén-
cias  comportamentais,
perfil profissional e ade-
réncia a necessidade de
cada empresa.

Mais do que preen-
cher vagas, entregamos
solucdes em pessoas.

Carreira, Recolocagdo & Solugoes em RH

Esta dificil

contratar?

Muitas empresas enfrentam os
mesmos desafios todos os dias.

Falta de candidatos
qualificados

Alta rotatividade e
perda de talentos

Processos seletivos
demorados

Perda de tempo e
dinheire com contratagdes
que ndo dao resultado

"- Fale conosco
[ ]

em

O

B

Barbara
Piccinini

CARREIRA, RECOLOCACAD
& SOLUCGES EM RH

e transforme esse desafio

Fale conosco pelo WhatsApp:

54 99601 5415

Conte com uma especialista para tornar esse processo

mais estratégico, dgil e eficiente.
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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




!

| Suicidio,

“Em cada suicidio, de seis a dez
pessoas, sao diretamente impacta-
das, sofrendo sérias consequéncias
emocionais que precisam de ajuda”.

Temos visto, infelizmente, um
aumento consideravel de suicidios
no Brasil. Isso tudo nos leva a uma
questao de saude publica, que afeta
pessoas de todas as idades, géneros
e classe social. Essa é uma expe-
riéncia traumatica e devastadora.
Portanto, devemos reconsiderar e
reavaliar as politicas de abordagem
ao suicidio, no intento de atingir
uma maior efetividade preventiva.

O processo do luto, em uma
perda por suicido, é vivido pelos
familiares, amigos e conhecidos;
composto de vérias dificuldades, de
muitas davidas, seguido de reacdes
fisicas, psiquicas e mudangas com-
portamentais, que, se nao forem
bem atendidas e elaboradas, podem
resultar no que chamamos na psi-
cologia, de luto complicado, princi-
palmente suicidios de filhos.

Com uma visao psicologica, tra-
ta-se de um luto, que tende a ser
mais desorganizador, pois envolve
uma ruptura abrupta, frequente-
mente sem explicacoes claras, o
que dificulta a elaboracao emocio-
nal e o processo de aceitagao. Além

da dor da auséncia, surgem sen-
timentos intensos e muitas vezes
conflitantes, como a culpa, a raiva,
a tristeza profunda, a confusao e os
questionamentos persistentes, o0s
chamados “e se..”.

E comum que a pessoa enlutada,
sinta-se responsavel ou falhe em
encontrar resposta; revisa sinais e
situacdes do passado; experimenta
ambivaléncia entre amor, dor e até
a raiva; sinta-se isolada ou incom-
preendida. Aparecerdao perguntas
que nao saem da cabeca: como eu
nao reparei? Por que nao fiquei por
perto? Por que o deixei sozinho?
Por que nao pediu ajuda?....

Essas perguntas pesam e ma-

SoluMedi

PASS0O FUNDO

Salide de qualidade sem pesar no seu bolso.

SEM MENSALIDADE

REALIZE SEU CADASTRO
(Gratuito)

na sua primeira consulta ou

chucam muito e o pior, talvez elas
nunca tenham respostas. Lembran-
do, que o luto por suicido é a mais
silenciosa e considerado um dos
mais dolorosos, nao é s6 auséncia, é
a culpa. A sensagao do que poderia
ter sido realizado e nao foi, é a sen-
sacao de que poderia sempre estar
presente e nao conseguiu, é tam-
bém o siléncio, porque quase nin-
guém, sabe como acolher esse luto.
O suicidio ndao acontece s6 por uma
palavra que nao foi dita ou por um
gesto que nao foi feito. O suicidio
é o resultado de uma dor imensa,
silenciosa e muitas vezes inevitavel,
até chegar a escolha da morte.

Para os suicidas, a morte é um

www.jornalvivabem.com.br
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um luto silencioso

subterftgio, pois eles acreditam que
somente com a morte, terao paz de
espirito, ja que é dificil estar vivo
e acordar a cada dia. E importante
salientar que nao existe uma cau-
sa para o suicidio, trata-se de uma
série de fatores, que vao se acumu-
lando e a pessoa nao consegue lidar
com elas. Encontra no suicidio uma
saida para a sua situagao. A respon-
sabilidade nao é a de quem ficou,
pois o suicidio nao é sua culpa de
alguém.

Procure buscar apoio profissio-
nal, de uma psicologa/terapia do
luto, isso ajudara na ressignificagao
da perda. N3o se trata de “esquecer”,
mas de encontrar novas formas de
se relacionar com essa auséncia,
preservando o vinculo afetivo.

O cuidado com quem fica ¢é es-
sencial porque, mesmo diante de
uma dor tao profunda, é possivel
construir caminhos de continuida-
de, sentido e vida. Por esse motivo,
o acolhimento é fundamental. Vali-
dar a dor, sem julgamentos, permite
que essa experiéncia dolorosa, seja
gradualmente simbolizada e inte-
grada.
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Com a chegada do Inverno e as
baixas temperaturas, é importante
consumir alimentos que fornecam
energia e nutrientes para ajudar
a manter o corpo aquecido e sau-
davel. Aqui estao alguns exemplos
de alimentos propicios para baixas
temperaturas:

Sopas e caldos: Sopas quentes e
caldos sao oti-
mas op-
coes

Junho

para aquecer o corpo. Sopas de
legumes, sopa de feijao, caldo de
galinha ou caldo de ossos sao ex-
celentes escolhas.

Alimentos ricos em carboi-
dratos: Carboidratos fornecem
energia e ajudam a manter o cor-
po aquecido. Opte por alimentos
como batatas, arroz, macarrao,

pao integral e cereais.

Carnes e
aves: Car-
nes como
carne
bovi-
na,

porco, cordeiro e aves (frango e
peru) sao fontes de proteina que
ajudam a aquecer o corpo e forne-
cem nutrientes essenciais.

Peixes gordurosos: Peixes como
salmao, truta, sardinha e atum sao
ricos em Aacidos graxos Omega-3,
que possuem propriedades anti-
-inflamatérias e ajudam a manter a
saude cardiovascular.

Raizes e vegetais de Inverno:
Legumes como cenoura, batata-
-doce, abdébora, nabo e beterraba
sao0 ricos em vitaminas, minerais e
fibras. Eles podem ser utilizados em
sopas, ensopados ou assados.

Frutas citricas: Laranjas, tange-
rinas, limdes e grapefruits sdo ricos
em vitamina C, que ajuda a fortale-
cer o sistema imunologico, além de
fornecerem um sabor fresco e esti-

. mulante.

Nozes e sementes: Améndoas,
castanhas, nozes e sementes sao ri-
cos em gorduras saudaveis e forne-
cem energia de longa duracao. Sao

. otimos lanches para consumir em
' climas frios.

Chas e bebidas quentes: Além
de alimentos, € importante manter-
-se hidratado. Opte por chas quen-
tes como cha verde, cha de gengi-
bre ou cha de ervas para aquecer o

pigina 18—

I Alimentos propicios para as baixas temperaturas

corpo e aproveitar os beneficios
das ervas.

Lembrando que cada pessoa
tem suas preferéncias alimentares
e necessidades individuais, entao
€ importante adaptar essas suges-
toes de acordo com suas proprias
preferéncias e restrigoes alimen-
tares.
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IMicro florestas urbanas

Passo Fundo tornou-se uma
das cidades mais prosperas do
Rio Grande do Sul e os edificios
com seus multiplos pavimentos
sdo uma excelente estratégia para
otimizar o uso do territério. Mas a
medida que a cidade se torna mais
verticalizada, a presenga do con-
creto e do asfalto se tornam do-
minantes, provocando como efeito
colateral nas pessoas, o aumento
do estresse e ansiedade, provoca-
do pela perda da conexdao com 0s
ambientes naturais preservados. E
para além de uma boa arborizacao
urbana, a natureza biodiversa ca-

paz de provocar satde emocional
e bem-estar depende de proces-
sos ecologicos complexos que se
desenvolvem exclusivamente em
ambientes florestais intactos, com
pouca ou nenhuma intervencao
humana.

A relacao existente entre inse-
tos e polinizacao das plantas, ou a
relacdo existente entre os fungos e
a decomposi¢do da matéria orga-
nica das folhas secas que caem no
chao, ou até mesmo as diferentes
espécies de arvores que servem
de abrigo para aves e pequenos
mamiferos com seus filhotes, pos-
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vidual | Catal | Familia
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suem grandes beneficios no sen-
tido de trazer de volta a natureza
para o ambiente urbano, ajudando
também a resgatar a nossa sensi-
bilidade para o valor da vida.

Na década de 1970 o bidlogo ja-
ponés Akira Miyawaki ja ciente da
importancia destes fatores, criou
o método Miyawaki, que consis-
tia em um sistema de restauracao
ecologica, através do plantio de
micro florestas urbanas. Seu mé-
todo que permite o desenvolvi-
mento rapido da vegetacao, levou
ao plantio de aproximadamente
40 milhdes de arvores em mais

de quinze paises como Tailandia,
Brasil e China. O método Miyawaki
com suas micro florestas urbanas
tornaram-se nao s6 uma inspi-
racao, mas uma excelente ferra-
menta a ser aplicada nas cidades,
nas escolas, empresas, bairros e
pragas. Funcionando como peque-
nas “ilhas de biodiversidade” elas
trazem multiplos beneficios como
melhoria da qualidade climatica,
aumento da taxa de infiltragao da
agua no solo, redugao das enxur-
radas, recarga dos aquiferos, maior
captura de gas carbOnico. Além
disso, ambientes florestais intactos
proporcionam o retorno das aves,
a presenca de abelhas e borboletas
e servem como corredores ecol6-
gicos para espécies migratorias.

Quando o verde retorna para
uma cidade, a vida nas suas mul-
tiplas manifestagbes renasce e
resgata o bem-estar psicologico, a
harmonia e a satide. Pode-se dizer,
com segurancga, que micro flores-
tas biodiversas sao uma excelente
ferramenta de satide publica.

Fonte:
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O que os Doramas
ensinam sobre amor de verdade?

Dia dos Namorados costuma vir
carregado de propaganda. Flores,
jantar, alianca. Mas amor, na vida
real, acontece nos micro-momen-
tos. E é por isso que os doramas
conquistaram o mundo.

Dorama nao € sé série coreana.
E um jeito diferente de contar uma
historia de afeto. Enquanto grande
parte do contetdo ocidental acele-
ra o romance em dois episédios, o
dorama faz o oposto: ele desacele-
ra. Ele te faz respirar e olhar.

Nos doramas, o casal leva oito,
dez, doze episodios para dar o pri-
meiro beijo. E quando beija, a cena
ndo é sobre corpo. E sobre cora-
gem. Sobre dois adultos que ven-
ceram a propria inseguranca para
se escolher. Isso regula o nosso
sistema nervoso. A gente, que vive
numa cultura de “resultado pra
ontem”, aprende que intimidade se
constroi, nao se consome.

Quem assiste Dorama ja repa-
rou: ele leva o guarda-chuva quan-
do vai chover. Ela observa que ele
toma café sem agucar. Ele a espera
atravessar a rua. Sao gestos pe-
quenos, mas repetidos. Na terapia,
a gente chama isso de “depositos

Planejamento completo
em produtos de limpeza
para sua casa, sua empresa

e seu condominio!

Lfic planejament
compras de produtes de Uimpeza
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na conta emocional” Um relacio-
namento nao quebra por uma bri-
ga grande. Ele esvazia aos poucos,
pela falta desses pequenos depo-
sitos diarios.

Outro ponto forte é a vulnera-
bilidade sem vergonha. O protago-

Ogm
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eligente para suas

Mais facilidade, economia e agilidade, com pedidos
personalizados conforme a sua necessidade, seja
para a sua residéncia, condominio ou empresa.

® 54 3317-2605
& 54 3045-6009 / 99295-4558
O Av, Sete de Setermnbro, 6540/5ala 06

nista chora. Pede desculpa. Fala “eu
fiquei com medo de te perder”. E o
outro nao responde com deboche.
Responde com “eu estou aqui”. Em
satde integral, a gente sabe: repri-
mir emocao adoece o corpo. No-
mear emocao e ser acolhido, cura.

Eliced
et

DIA DOS

FACA DESTE DIA INESQUECIVEL

Muita gente maratona Dorama
e nao entende por que se sente tao
bem depois. E porque, por uma
hora, seu cérebro viveu num lugar
onde sentir nao é fraqueza. Claro
que Dorama é ficcao. Nem todo
conflito se resolve com um abraco
na chuva. Mas ele nos lembra de
um padrao que funciona: presen-
¢a, tempo e escuta.

Entao, neste Dia dos Namo-
rados, minha sugestao como te-
rapeuta € simples: menos “eu te
amo” no automatico e mais “eu te
vejo” na pratica. Que tal assistir a
um episodio juntos sem celular na
mao? Que tal perguntar: “o que te
fez sentir cuidado por mim esta
semana?”. Que tal escolher um
presente que conte uma historia
de vocés dois, nao s6 um cédigo
de barras?

Feliz Dia dos Namorados para
quem entendeu que presenca ¢é o
maior presente.

Fonte:

Gabriele Lima
Psicoterapeuta Integrativa
Empreendedora Geek

£ (54) 99706-8562
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B@lojaradioativageek
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Muitas vezes, para que esse movimento
da alma possa acontecer, ¢ preciso trazer
clareza, liberar o que pesa e abrir o cami-
nho. Aquilo que sentimos no corpo, nas
emocoes ou nos ciclos da vida também pode
ser um chamado para olhar com mais pro-
fundidade para nossa dimensao energética
e espiritual.

No atendimento meditinico, abrimos
um campo de escuta sensivel para que mo-
vimentos espirituais profundos possam
acontecer. E um espaco onde a mediunida-
de e a sabedoria espiritual trabalham juntas
para trazer clareza e impulso ao movimento
que a alma ja busca manifestar. Um espaco
de acolhimento, presenca e reconexao com
aquilo que existe de mais verdadeiro dentro
de nos.

Na leitura de cartas, acessamos a lin-
guagem simbolica da alma. As cartas ajudam
a iluminar movimentos internos e padroes
da jornada que muitas vezes ainda nao con-
seguimos perceber conscientemente. Elas
auxiliam na compreensao dos caminhos,
dos desafios e das posturas que podem tra-
zer mais alinhamento, consciéncia e leveza
para a vida.

Na limpeza energética, trabalhamos na
liberagao de cargas e influéncias que muitas
vezes pesam em nossa caminhada e acabam

RESULTADO:

Anuncie no Jormnal Viva Bem!
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Voce sente como se algo dentro de voce
estivesse pedindo por um movimento?

nos afastando de n6s mesmos. E um traba-
lho de descarregamento e reorganizagao
energética que abre espago para que novos
movimentos possam se revelar. Quando li-
beramos excessos emocionais e energéti-
cos, criamos mais espaco interno para cla-
reza, vitalidade e presenca.

Quando nos cuidamos a partir de nossas
camadas energéticas e espirituais nos tor-
namos seres humanos mais inteiros, nutri-
dos e disponiveis para uma vida mais leve,
fluida, préspera e abundante.

Se essa mensagem ressoar com Voce€,
talvez este seja um convite para olhar com
mais presenca para si mesmo e para o seu
momento de vida.

Meu papel nesse processo nao é dizer
qual caminho vocé deve seguir. E abrir o
campo, traduzir aquilo que se apresenta e
caminhar ao seu lado enquanto o seu pro-
prio caminho se revela. Porque, muitas ve-
zes, aquilo que buscamos fora comega a se
transformar quando voltamos a escutar a
nés mesmos.

Entre em contato e agende seu atendi-
mento espiritual.

Fonte:

Kely Cristiane dos Santos
Meédium Terapeuta

™ (54) 99615-9618

@ @kely.cs
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Os meses de inverno represen-
tam um periodo de atengao espe-
cial para a satide vascular. As tem-
peraturas mais baixas provocam
alteracoes importantes na circu-
lagao sanguinea, podendo agravar
problemas

2 MARIA
€ maric
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existentes e favorecer o surgimen-
to de novos sintomas. Durante o
frio, ocorre a vasoconstrigao, ou
seja, o estreitamento dos vasos
sanguineos, o que dificulta a circu-
lagao, principalmente nas extremi-
dades como maos, pés e pernas.

Entre os sinais mais comuns de
piora da satide vascular no inverno
estao sensacao de frio intenso nas
extremidades, dorméncia, formi-
gamento, mudanca de coloracao
da pele, dor e aumento do inchago.
Pessoas com varizes, insuficiéncia
venosa, diabetes ou doencgas arte-
% riais sao ainda mais suscetiveis
a essas alteracdes. Além disso,
a reducao da atividade fisica
e o aumento do tempo em
repouso durante os me-
ses frios contribuem
para a diminuicao do
retorno venoso, fa-
vorecendo a es-
tase sanguinea.

Diante
desse cena-

nUTUﬁTENDI

MENTO

Um jeito mais rapido, econdémico

& eficiente para vocé cuidar
das suas roupas.

rio, o cuidado com as extremida-
des torna-se fundamental. Manter
maos e pés aquecidos ajuda a pre-
servar a circulacao e evita compli-
cacOes como fissuras, lesdes cuta-
neas e infec¢des. O aquecimento
passivo, por meio do uso de roupas
adequadas, meias térmicas, luvas e
cobertores, ¢ a forma mais segu-
ra de proteger o sistema vascular
durante o inverno. Esses métodos
promovem conforto térmico sem
sobrecarregar os vasos sanguine-
0s.

E importante alertar sobre os
riscos do aquecimento ativo, pra-
tica comum nesta época do ano.
O uso de bolsas de agua quente,
aquecedores elétricos ou contato
direto com fontes de calor pode
causar queimaduras, especialmen-
te em pessoas com sensibilidade
reduzida ou problemas circulaté-
rios. Além disso, o calor excessivo
aplicado diretamente pode provo-
car alteragOes bruscas na circula-
¢ao, aumentando o risco de lesdes
na pele e agravando quadros vas-

Inverno e saude vascular:

por que os cuidados devem ser
redobrados nesta época do ano

culares preexistentes.

A prevengao continua sendo a
melhor estratégia. Manter uma ro-
tina de movimentagao, mesmo em
dias frios, hidratar-se adequada-
mente e realizar acompanhamen-
to médico sao medidas essenciais
para preservar a saude vascular.
A avaliacdo com um especialista
permite identificar riscos, orientar
cuidados personalizados e indicar
tratamentos adequados quando
necessario.

Cuidar da satde vascular no
inverno ¢ investir em bem-estar
e qualidade de vida. Com atencao
as extremidades, uso correto do
aquecimento passivo e orientacao
especializada, é possivel atravessar
os meses frios com mais seguran-
¢a, conforto e protecao para a cir-
culacao.

Fonte:

José Missio

Cirurgido vascular
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O frio convida ao aconchego,
e cada detalhe transforma seu
espago em conforto e elegancia. -

Fortaleca sua imunidade neste
inverno com o poder da natureza

0 anis-estrelado ajuda a fortalecer o organismo de
forma natural e & um 6timo aliado nos dias frios.

Inclua chas e especiarias na rotina.
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Por tras de um
diagnostico seguro,

E o patologista quem analisa células, tecidos e exames
para identificar doencas como cancer, infeccoes
e alteragoes celulares.

Cada laudo exige conhecimento técnico, experiéncia
médica e andlise criteriosa.

Porque decisoes médicas importantes come¢am com
diagnosticos confiaveis.

No IPPF, precisao e responsabilidade fazem parte de
cada etapa do processo diagnostico.
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Cuidar comega no diagnostico. Acesse seus exames pelo site: www.ippf.com.br ElRfEE]
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