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EDITORIAL

AMISSAODE
CUIDAR DE VOCE

Chegou mais uma edicdo da Revista Vitale e com
ela a missao de trazer, em linhas e paginas, qualidade
de vida, muitas dicas, novidades e o melhor para o seu
diaadia.

Uma missdo que abracamos com muito amor e
dedicacéo, pois levamos a sério o compromisso de
cuidarde vocé e da suafamilia. Para queisso fosse pos-
sfvel, em mais uma edicdo recheada de conteudos
indispensaveis para viver bem, contamos com profis-
sionais qualificados, empresas renomadas e produtos
fantasticos.

O destaque dessa edicao fica por conta do novo
integrante do Equilibrium — Centro Terapéutico da
Obesidade, Dr. Lucas Aléssio Pereira que passa a so-
mar ainda mais aos servicos prestados pela clinica
quetratardeforma séria e eficaza obesidade.

Confira também uma linda histéria de superacéo,
determinacdo e sucesso da Fatima Miriam Trevisani
que superou um AVC e deu a volta por cima com o
auxilio do exercicio terapéutico.

E para se manter quente e saudével nesse inverno,
nada melhor que duasincriveis receitas e muitas dicas
da nossa Nutri, Gabriela De Bortoli. Que tal fazer uma
delas e nos contar como foi? Veja abaixo nossos con-
tatos e envie suas dicas e duvidas.

Uma dtimalleitural

NOS ACOMPANHE
/revistavitale [E erevistavitale

www.revistavitale.com.br
A Vitale é uma publicacao exclusiva,
desenvolvida pela Editora i9 Comunic
localizada na R. Gen. Felipe Portinho, 1033
Centro | Cruz Alta/RS
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BEM-ESTAR

entender

Para

St DESCABELE!

O numero de pessoas, entre homens e mu-
lheres, que sofre com alopecia, mais conhecida
como calvicie,aumentou significativamente nos
ultimos anos, o que justifica a busca por solugoes
paratal disfuncao.

A causa de um disturbio capilar pode ser
muito dificil de definir, pois envolve fatores infla-
matorios, genéticos, ambientais e/ou hormonais
e mesmo assim sua contribuicdo relativa varia
com os diferentes diagnosticos.

CICLO DE CRESCIMENTO
CAPILAR NORMAL

Andgena: corresponde ao crescimento ativo
do cabelo. Dura de 3 a 6 anos.

Catagena: é o periodo de regresséo. Dura 3
semanas.

Telégena: é onde o cabelo se mantém
quiescente (em repouso). Em média, 3 meses.

TIPOS DE ALOPECIAS

Alopecias cicatriciais

Classificada em primdria e secundéria, esse
tipo de alopecia ocorre por um processo parcial
ou total destrutivo do foliculo piloso, ocorrendo
0 estacionamento da producgao dos fios e origi-
nando uma cicatriznaregido afetada.

No tipo primaério, a causa elementar da alo-
pecia cicatricial pode ser por processos congéni-
tos, autoimunes, inflamatorios e/ou infecciosos.
J&no que se refere a alopecia cicatricial secunda-
ria, a sua causa pode estar em processos que ata-
camdeformaindireta os foliculos pilosos, tais co-
mo: queimaduras, produtos quimicos, exposi¢ao
a radiacéo, traumas, infeccdes virais, bacterianas
ou fungicas, micoses, tumores, entre outros.

Alopecias ndo cicatriciais
As maiscomuns sao:

* Alopecia Areata: ¢ uma doenca inflamatdria
cronica. Acredita-se que seja uma doenca autoi-
mune causada por disfuncao imunoldgica medi-
ada por linfécitos T. Sua maior incidéncia se da
em pacientes com outras doengas autoimunes.
A queda de cabelo nesse padrao se apresenta na
forma de placasisoladas, circulares e/ou bem de-
finidas.

¢ Eflivio Teldbgeno: perda excessiva de cabelo

Y

em razdo de alguma anormalidade no ciclo capi-
lar. Quando um estressor fisioldgico produz au-
mento no nimero de pelos que entram na fase de
repouso (telébgena).

* Alopecia Androgenética: é a causa mais comum
de alopecia. Padréo difuso em mulheres (PCPF) e
padrao classicoem homens (AAPC).

Androgénios e estrogénios sdo 0s principais
reguladores hormonais envolvidos nesse caso.
Nos foliculos pilosos do couro cabeludo, a testos-
terona é convertida a DHT por uma enzima cha-
mada 5 alfa-redutase tipo Il. O papel dos androgé-
nios é diferente no caso da alopecia androgené-
tica nas mulheres. Com isso, ocorre uma alteracéo
no ciclo de crescimento com miniaturizagéo do fo-
liculo piloso. Areducéo na duragdo da fase de cres-
cimento leva a um encurtamento do fio do cabe-
lo, enquanto 0 aumento na duragdo da fase de re-
pouso retarda a regeneragao.

Dessaforma, resultaem fios de cabelos tdo cur-
tos e finos que caem antes de ter comprimento su-
ficiente para alcancar a superficie do couro cabe-
ludo, fazendo com que se produza um maior nu-
mero de poros vazios e redugdo na relagao anage-
na/telégena. Eem razéo de foliculos pilosos meno-
res, 0 cabelo se torna mais finoefraco.

EVOLU(;AQ NO TRATAMENTO
DOS DISTURBIOS CAPILARES

As abordagens ao tratamento sdo variadas e

ependem do que gerou o transtorno, porém os

d

objetivos dos tratamentos sdo semelhantes em to-
dos os casos: melhorar, direta ou indiretamente, o
tamanho e a densidade e proporcionar ciclos nor-

Fonte: Livro: Clinica Dermatoldgica - Distdrbios Capilares. Conceitos atuais em Fisiopatologia, Diagnéstico e Tratamento. Jerry Shapiro
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TEM
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mais de crescimento dos foliculos pilosos

Nos casos mais comuns de alopeciaan
drogenética, também é associado inibido
r - - —

res da 5 alfa-redutase para bloguear a sin-
tese de DHT e interromper a queda do ca

IMPORTANTE

O estimulo do foliculo piloso € lento,
progressivo e respeita a fisiologia do ciclo
capilar. A resposta de cada paciente de-
pende de diversos fatores clinicos, psicolé-
gicos, alimentares, qualidade de sono, en-
tre outros.

Carla Freitas Dellepiane
Graduanda de Biomedicina com
Enfase em Estética e proprietaria
da Clinica Innova

clinica

INNovVa

odontologia e estética

(55) 3322 9708 | 9 9731 9708
Gen. Felipe Portinho, 1388
Centro | Cruz Alta/RS
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AURICULUTERAPIA

os pontinhos que curam

Sabemos que vocé esté curiosa(o), mas vamaos por partes.

Primeiro, j& ouviu falarem pavilhao auri-
cular? Nada mais é do que a nossa orelha,
que possui um microsistema onde todo o
corpo é representado por um mapa.

Ok, agora que vocé jd sabe disso, sequi-
mos!

A auriculoterapia, uma parte impor-
tante da Medicina Tradicional Chinesa que
estd no ramo da Acupuntura, foi oficiali-
zada pela Organizacdo Mundial de Saude
como uma terapia de microssistema.

Ométodo Consiste na estimulacdo me-
canica de pontos especificos do pavilhdo
auricularque aliviam dores e/ou tratam pro-
blemas fisicos e psiquicos (enxaquecas,
obesidade, contraturas...). Com resultados
comprovados ele é muito bem aceito pelos
pacientes por ser pouco invasivo.

Funciona assim:

Sao colocados, nos pontos especificos,
um material esférico de superficie lisa (pe-
queno cristal ou sementes de mostarda).
Eles sdo presos na pele com esparadrapo
que fazem pressao nos pontos auriculares.

O paciente deve estimular as esferas
trés vezes ao dia e ainda evitar molhar e/ou
deslocar o esparadrapo, j& que as mesmas
ficam porno méximo 7 diasem sua orelha.

Oferece excelentes resultados e ainda
favorece as pessoas que sofrem por medo
daaplicagdode agulhas napele.

Vale lembrar:

® A técnica ndo pode ser realizada caso o
pavilhdo da orelha esteja machucado, com
Ulcerasoueczemas;

® Aduragao do tratamento e o nimero de
sessdes variam de caso para caso;

® O mesmo vale para o tratamento para
melhorar dores crénicas e agudas, alguns
sentem alivio j& na primeira consulta, ou-
tras precisam de mais sessoes.
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BENEFICIOS:

* Ajuda a emagrecer;

®* Melhora a dor nas costas;

® Reduz o estresse;

* Alivia as dores de cabeca;

® Diminui a ansiedade e
sintomas de depressao;

* Acelera a recuperacao de
lesdes;

* Alivia os sintomas de TPM,;

® Reduz os efeitos colaterais
da quimioterapia;

* Trata diversos tipos de dores;

Super indicado para criancas

Conhece algum recém-nascido com colicas
frequentes, ou criangas hiperativas com sono agi-
tado ou que simplesmente ndo dormem? Ou
ainda que tenha falta de apetite, cefaleias, falta de
concentracao? Ou entdo que sofrem de alergias,
crises alérgicas, asma e/ou rinite? Talvez a auriculo-
terapia sejaa solucgéo.

Como a técnica nao é invasiva e nas criangas
sao utilizadas somente as sementes de mostarda, o
organismo € estimulado de forma indolor e sem
contraindicagoes.

As criancas respondem de forma répida ao tra-
tamento, que pode ser realizado juntamente com
a terapia convencional, ajudando a minimizar os
efeitos colaterais que alguns medicamentos po-
demtrazer.

Outro fator importante da auriculoterapia é o
estimulo ao sistema imunolégico que cria condi-
¢Oes para 0 organismo se recuperar mais rapido
das patologias e reestabelecer seu funcionamento
adequado.

Roberta Rodrigue

Neurociéncia da Dor e (DNM)
Microfisioterapia « Auriculoterapia

Atendimento com hora marcada

(55) 98408 1661
R. Domingos Verissimo, 200
Sala 1| Cruz Alta
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A OBES =

SERIA E EFICAZ

Emagrecer e manter-se magro com saude! Esse é o objetivo de muitas pessoas que sofrem
com o excesso de peso ou obesidade marbida. Os nimeros crescem a cada ano. Segundo da-
dos do Ministério da Satide, o nimero de obesos no Brasil cresceu 60% em 12 anos e 18,9% das
pessoas das capitais brasileiras, com mais de 18 anos, sofrem com a obesidade.

Mas afinal, como ela se desenvolve? Sdo muitas as respostas, mas podemos dizer que a gené-
tica, a alimentacdo e o sedentarismo sdo fatores que influenciam diretamente no aumento de
peso. Problemas hormonais e psicolégicos, uso de medicamentos, qualidade do sono e taba-
gismo também podem contribuir para a doenga, que nunca vem sozinha. Geralmente, a obesi-
dade traz consigo uma série de outras doengas, como apneia do sono, doencas cardfacas, hiper-
tensao, entre outras...

Diante de tantas férmulas para emagrecer e um mundo cada vez mais preocupado em ficar
em forma, fica a pergunta: serd que vocé esta emagrecendo de maneira sauddvel e com resulta-
dos que serdo mantidos alongo prazo?

RATADA DE FORMA

VITALE 11
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TRATAMENTOS COM
FOCO EM RESULTADOS
A LONGO PRAZO

Desde 2001, quando o Equilibrium iniciou suas ativida-
des em Cruz Alta, o principal objetivo foi o de sempre pro-
porcionar salde e bem-estar as pessoas. Principalmente
através de tratamentos voltados a obesidade que fossem,
defato, eficazes.

Hoje, os principais tratamentos do Equilibrium sédo o
clinico e cirirgico para a obesidade e diabetes tipo 2.

O tratamento cirurgico ocorre geralmente quando o
tratamento clinico se mostra ineficaz e a obesidade traz
prejuizos para saude do paciente. Feito também com
acompanhamento da equipe interdisciplinar, tanto antes,
quanto depois, 0 paciente conta ainda com todo o auxilio
para aprender a viver de forma saudavel, com alimentacéo
equilibrada e uma vida mais ativa.

No tratamento clinico o paciente tem uma equipe de
médicos, nutricionista, psicéloga e educador fisico para
compor o atendimento integrado. Neste processo, ele
passarad por uma reeducagao alimentar, com o objetivo de
abandonar o sedentarismo, se livrar de habitos que prejudi-
cam sua saude e adotar um estilo de vida mais saudavel.

Antes de optar pelo tratamento clinico ou cirlrgico, o
paciente precisa ter a consciéncia de que reeducacdo
alimentar, mudancas de habitos e pratica de atividades
fisicas serdo fundamentais para iniciar esse processo.

Em alguns casos, o0 médico também podera indicar o
uso de medicamentos. Porisso a importancia de nao iniciar
um processo de emagrecimento sem antes fazer uma
consulta e avaliar a saide com um especialista. O foco, de
ambos os tratamentos, é perder peso com saude, onde o
paciente comeca desde o inicio a adotar um novo estilo de
vida, a pensar diferente e afazer escolhas saudaveis. Sé. com
essa dedicacdo e disciplina terd resultados satisfatorios
paraorestodavida.

A EQUIPE
INTERDISCIPLINAR NA
RETAGUARDA

Seja tratamento clinico ou cirdrgico, a participagcao
ativa da equipe interdisciplinarfaztoda a diferenca.

A atuacdo da equipe interdisciplinar, tanto no pré,
quanto no pds-operatoério da cirurgia baridtrica, € funda-
mental para garantir a saude fisica e emocional do pacien-

te. Ao realizar a cirurgia muitas mudangas ocorrem no
corpo e na mente de uma pessoa. A equipe, apta para
auxiliar nesta mudanga de comportamento, torna o trata-
mento mais facil e sustentéavel.

No tratamento clinico nao é diferente, através de uma
equipe interdisciplinar o paciente estard muito mais apto a
passar pelo processo de uma reeducacéo alimentar, bus-
cando hébitos e um estilo de vida mais saudavel.

Equipe: acreditamos muito nessa palavral Uma equipe
interdisciplinar alinhada, em constante aperfeicoamento e
competente faztoda a diferenca no tratamento.

NOVIDADE

O Dr. Lucas Aléssio Pereira
agora é diretor do Centro
Cirdrgico do Hospital Sao Vicente
de Paulo e, juntamente com o
Dr. Elvio de Almeida Pereira,

também assume o servico de
Cirurgia Bariatrica a ser realizada
pelo SUS - Sistema Unico de
Saude do HSVP

Esse novo passo ira proporcionar
o atendimento qualificado a uma
parcela maior de pessoas que
buscam melhorar sua qualidade
de vida.




DR. LUCAS

ALESSIO PEREIRA

chega para compor a equipe

E por falarmos em equipe, o Equilibrium ganhou um
novo médico esse ano, que vem para somar ainda mais aos
servicos prestados.

Dr. Lucas se formou em 2013 pela Universidade de
Caxias do Sul-RS. Realizou residéncia em cirurgia Geral pelo
Hospital Ernesto Dornelles (HED) entre os anos de 2015 e
2017. Também fez residéncia em Cirurgia do Aparelho
Digestivo pelo Hospital Nossa Senhora da Conceigdo entre
2017 e 2019. Filho de Elvio de Almeida Pereira - médico e
cirurgido responsavel pelo Equilibrium, Dr. Lucas ird desen-
volver, ao lado do pai, atendimentos para situagdes clinicas
e cirlrgicas relacionadas ao aparelho digestivo, além de
atuartambém na cirurgia metabdlica e da obesidade.

No més de maio de 2019, Lucas conclui um importante
curso sobre Endoscopia Digestiva, que é uma extensao da
sua especialidade - cirurgia do aparelho digestivo. ‘A
endoscopia digestiva € um exame de doencas do trato
digestivo superior que auxilia no diagnostico e tratamen-
to' ressalta Lucas Aléssio.

Sempre em busca de aprimoramento e exceléncia para
atender seus pacientes, Lucas Aléssio Pereira, junto de Elvio
de Almeida Pereira, participou do XX Congresso Brasileiro
de Cirurgia Baridtrica e Metabdlica da SBCBM (Sociedade
Brasileira de Cirurgia Baridtrica e Metabdlica) que aconte-
ceu em Curitiba e teve como tema central o Tratamento
Integrado - Cirurgia Bariatrica e Qualidade de Vida."O con-
gresso trouxe uma rica programacao cientifica com estra-
tégias para o dia a dia ser mais pratico, seguro e nossos
pacientes mais felizes’, comenta Lucas.

CENTRO TERAPEUTICO DA OBESIDADE

(55) 3322 8144 19 91618038

Cruz Alta | Rua Procopio Gomes, 933 | Centro

ljui | Rua Parand, 239 | Ed. Milano Center, Sala 13 | Centro
www.equilibrium.med.br
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MEDICINA

TOMAR ANTIBIOTICO RESOLVE

Verdade: Depois que a cistite se instale, esse
é o principal tratamento, mas sé pode serin-
gerido quando prescrito pelo seu médico.

PEGA NO BANHEIRO?

Mito: As bactérias vivem no corpo e nao por
al, ou seja, ndo precisa (nem deve) segurar o
xixi forade casa.

FRIAGEM FAZ MAL?

Mito: Sua vé estéd errada, pegar frio ou sentar
no gelado ndo causam a cistite. O problema
se d& mais no inverno porque consumimos
menor quantidade de agua (responsavel
por elevar o volume e a saida de urina e
evitarainstalacdo das bactérias).

E UMA DST?

Mito: A dindmica do sexo facilita a contami-
nagao da uretra por bactérias que ja moram
NO NOSSO COrpo.

INGERIR PRODUTOS
PROBIOTICOS AJUDA

Verdade: Eles equilibram aflorainstestinal e
ajudam no combate aos micro-organismos
por tras da cistite.

SUPLEMENTOS VITAMiNICOS
IMPEDEM A CONTRACAO

Mito: Eles até dédo uma forga para a imuni-
dade, mas ndo ha evidéncias que protejam o
organismo como um todo.

14 VITALE

NEM TODO MUNDO SABE,
MAS ESSAS 3 SITUACOES
CAUSAM A CISTITE:

SEGURAR O XIXI

Xixi parado na bexiga é o ambiente perfeito
para a proliferacdo de bactérias. Urinar funci-
ona como uma lavagem continua. Reter a
urina na bexiga por longos periodos é uma
contraindicagcaoimportante.

PRISAO DEVENTRE

Ou constipacao causa problemas além do des-
conforto abdominal. Pela anatomia feminina,
as bactériasinstaladas no trato gastrointestinal
migram para a uretra e a contaminam.

CAMISINHA

Nao, nada de dispensa-la, a questdo aqui sdo
0s espermicidas - substancias que “matam” os
espermatozoides e modificam a flora vaginal.
O que fazer? Procure camisinhas sem o tal es-
permicida ou que tenham a substancia na
parte interna, para o gel ficar em contato ape-
nas com o pénis. Dica: urinar depois das rela-
¢Hes sexuais favorece a eliminacdo das bacté-
rias que se encontram no trato urinario.

‘ hﬁ |

PAMELA MACHADO KRAMMER

Ginecologista e Obstetra
CRM 34965

ENDCGINE

Ginecologia & Obstetricia

Policlinica Santa Lucia
R. Baréo do Rio Branco, 1250 | Sala 204
Cruz Alta/RS | (55) 3303 4503




Como identificar
os SINTOMAS da

DOENCA DE
ALZHEIMER?

Mudanca de comportamento, esquecimento de atividades
passadas e dificuldade ao falar, esses sdo os principais sintomas
do Alzheimer. Aidentificacdo da doenga acontece na maioria das
vezes no seu estagio intermediario, em virtude de ser comum
aparecer em pessoas idosas, sendo assim, os familiares acham
que é parte do processo da“velhice”

A Doenca de Alzheimer pode surgir em pessoas mais jovens,
mas sao raros os casos. De forma lenta e progressiva, a evolucédo
do quadro pode durarde 8a 12 anos, surgindo nesse tempo alte-
racdes de comportamento e de outras fungdes intelectuais.

Nos estdgios iniciais a pessoa j& apresenta problemas de lin-
guagem (da fala), tém perda significativa da memaria, mudanca
de humor e dificuldade natomada de decisdes. Com o avancoda
doenca, comeca a ficar dependente de auxilio nas atividades
domésticas e também na higiene pessoal, a dificuldade com a
fala avanca podendo ter alucinagdes. Em seu estagio mais avan-
cado, o paciente exige cuidado total, ndo reconhecendo paren-
tes e amigos, apresentando dificuldade para comer, deglutir e
incapacidade de comunicar-se.

A doencga ndo tem cura, porém sendo diagnosticada em sua
faseinicial é possivel intervir com terapia, acompanhamento psi-
cologico e estratégias que possam dar mais qualidade de vida.
Outraforma de amenizar o estresse fisico e emocional, que ocor-
rem durante o processo, é criar um plano de acao que facilite o
diaadiadosenvolvidos.

.

»>
Rua Domingos Verissimo, 2001& Alta/RS
55) 3303 4080 | (55) 99632 0276

Conheca a

FOI\IOAUDIOLOGIA
ESTETICA

Anossa face é de extrema complexidade, expressando emocdes
e, a0 mesmo tempo, demonstrando os sinais do tempo. As rugas séo
causadas por varios fatores, como a diminuicao das funcées do tecido
conjuntivo, a deficiéncia de oxigenacgdo dos tecidos - provocando
desidratacdo -, além do excesso de mimicafacial e a exposicao solar.

Com o avanco dos procedimentos estéticos e a necessidade de
retardar os efeitos do tempo, a fonoaudiologia estética surgiu com o
intuito de ser mais uma grande amiga das mulheres nos procedimen-
tos de rejuvenescimento facial. Aliando técnicas da motricidade oro-
facial com procedimentos estéticos, a fonoaudiologia estética facial
tem muito a contribuir.

Vale ressaltar que ndo estamos falando de ginastica facial, uma
vez que o trabalho fonoaudioldgico nédo é a mera repeticdo de
sequéncias de exercicios, mas da readequacdo de fungdes, como a
mastigacdo, melhora do tobnus muscular,da oxigenacdo dos tecidos e
da mimica facial. Até a incorreta postura de Idbios e lingua em
repouso podem seragravantes no processo de surgimento das rugas.

Na Fonoaudiologia Estética o fonoaudiélogo ird orientar
quanto ao melhor modo de passar os cremes No rosto, quais Vicios
faciais devem ser evitados, se a mastigagdo € uni ou bilateral, se a pos-
tura de labios e lingua esté propiciando o surgimento das temidas
rugas e montar um programa terapéutico

eficaz no combate aos sinais do tempo. i

Vanessa Deuschle- Araujo

Fonoaudiologa | CRFA 8878-RS

Mestre em disturbios da comunicagao humana | UFSM
Pos-granduanda em Estética e Satide | UNIJUI

Dra. Vanessa Deuschle-Araiijo
Fonoaudidloga (crra 8s78/rs)

Reabilitagao dos disturbios da
degluticao, voz e fala
Terapia para respiradores orais

Fonoaudiologia Estética

Rua Barao do Rio Branco, 181

CO Rl ‘. ljui - RS - CEP: 98700-000

(55) 3333.4554 / (55) 3332.2154
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HARMONIZAC_}AO OROFACIAL:
+ autoestima e + motivos para sorrir

Reconhecida como uma especialidade odontoldgica, a harmonizagdo orofa-
cial ganha espaco nos consultérios de dentistas que passam por capacitacao e pos-
sibilita mulheres e homens conquistarem o equilibrio estético e funcional da face,
seja a partir de tragos ou recuperando fung¢des basicas da cavidade oral. Vejao que
é, conhecas algumas das técnicas e saiba mais sobre a harmonizacao orofacial:

O QUE E HARMONIZACAO OROFACIAL?

Ela é composta por uma gama de procedimentos re-
alizados a partir da analise facial e suas proporcoes.
Seu maior objetivo é promover a harmonia facial por
meio do equilibrio estético e funcional dos dentes,
dabocaedorostocomoumtodo.

COMO ELA E FEITA?

Os processos utilizados vao depender de cada pes-
soa, da sua andlise facial, das areas a serem suavi-
zadas e/ou objetivos. Atualmente, entre as técnicas
do processo estao a Bichectomia, a Toxina Botulinica,
a Bioestimulagdo oro-facial com microagulhamento,
entreoutras.

QUAIS AS INDICI;\(;GES PARA REALIZAR
A HARMONIZACAO OROFACIAL?

Entre as principais estdo: a suavizagao de rugas e sul-
Cos, 0 sorriso gengival, o bruxismo, o apertamento
dentério, a disfuncao temporomandibular, a dor oro-
facial e tensional e a hipersalivagdo. Mas também é in-
dicada para quem busca maior volume nos Iabios, su-
avizar o bigode chinés, recontorno e aumento do vo-
lume das macas do rosto, da mandibula e do queixo.

QUANTO TEMPO DURA?

Depende do tipo de procedimento. A toxina botuli-
nica, por exemplo, duraem médiade 4 a6 mesese o
4cido hialurénicode 9a 18 meses.

QUEM NAO PODE
FAZER?

A contraindicacdo se aplica
em casos de gravidez, ama-

mentagao e irritagao, verme-

lhiddo ou acne no local da apli-

cacéo. Antes de realizar qualquer
procedimento é importante que o
paciente relate os tratamentos pré-

vios que ja realizou, se estd sobre
algum tratamento médico ou tomando
algum medicamento, para que isso seja le-
vado em consideragao.

QUAIS OS CUIDADOS?

Os cuidados podem ser separados em dois momen-
tos. No dia da aplicacdo ndo se deve usar cremes e
maquiagens, esfregar a drea de aplicagdo e deitar por
4h. J& no periodo de 24 a 48 horas apos, é preciso
evitar o calor excessivo, ndo ingerir dlcool e ndo pra-
ticar exercicios fisicos. Outra indicagdo para o pe-
riodo pds-procedimento € o uso de gelo no caso de
eventuais hematomas e vermelhidéo.

Estas sao algumas das diversas inovacdes no mundo
da odontologia que podem ajudar na qualidade de
vida, na autoestima e a trazer novos motivos para
sorrir promovendo saude e bem-estar.

e Tratamentos inovadores
e Odontologia estética

e Clareamento dental

e Préteses e implantes

e Restauracao de resina

e Harmonizacao orofacial

DRA. DAIANE TEIXEIRA VARGAS

Odontologia Estética e Reabilitacdo Oral

CRO 18829 | Cirurgia-Dentista

(55) 3303 6667 | 9 9166 3014
Av. General Camara, 523
Centro | Cruz Alta/RS
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CORPO E MENTE

DORQLU
NAO CHORA

Homens foram ensinados desde cedo a
nédo chorar. Dizem-lhes que se choram o fazem
como um bebé, ou se choram parecem como
uma mulherzinha. Chorar esta associado a
fraqueza. Frequentemente tolerada como uma
manifestacdo feminina. Ou seja, somente as
mulheres sdo permitidas a chorar, mas sem que
isto signifiqgue uma demonstragdo de fraqueza.
As mulheres choram e saem do choro fortaleci-
das. Mas em relacdo aos meninos, desde cedo,
quando choram, Ihes dizem que homens nao
choram.

Mas se nao choram o que fazem? Quando
o desespero os assalta, como reagem? Quando
se sentem perdidos, desamparados, amargura-
dos ou infelizes, o que fazem? Ou na condicdo
masculina ndo hd estes sentimentos?

Todos sabem que os sentimentos sdo
comuns a homens e mulheres. As formas de
reacdes as vezes sao diferentes. Se as mulheres
literalmente choram, os homens choram
simbolicamente, pois aprenderam que preci-
sam sublimar seus sentimentos.

CUIDADO COM
A SUA SAUDE,
CARINHO COM O
SEU BEM-ESTAR

Unidade de Terapia Renal

Hospital Sao Vicente de Paulo

Rua Venancio Aires, 163 - Cruz Alta - RS
(55) 33227959 ou 3321 2437
prm.paulomoreira@gmail.com

>>>

Por vezes, transformam esse sentimento
em musicas, poesias ou livros. N&o é por acaso
que a musica sertaneja tem o género sofréncia.
Um género musical cujas letras sdo feitas
basicamente por homens. E a sofréncia é
cantada basicamente por homens. E normal-
mente por duplas de homens. Ou seja, sdo
homens em dobro cantando a sofréncia. Mais
recentemente algumas mulheres se identifica-
ram com este sentimento de sofrimento e
caréncia e entraram firme na choradeira
sertaneja. Mas ao fazé-lo cantam com voz
grossa e trejeitos masculinizados. Assim agem
por saberem que estado entrando em uma seara
masculina. Aparentemente ndo tema intencao
de usar a musica como seducéo, algo que as
mulheres o fazem quando cantam. Tanto é
verdade que nenhuma delas tornou-se sim-
bolo sexual do universo masculino.

A sofréncia é o choro do homem. Mas o
cantor sertanejo, mesmo cantando a sofréncia,
quer passar uma imagem de macho alfa, ou de
metrossexual. Usa barba de lenhador. Veste

DR. PAULO
MOREIRA ‘

CREMERS 9.689

calcas justas e faz movimentos de quadril,
tirando suspiros da plateia. Ele canta a dor do
amor desfeito, fala que foi rejeitado, sente-se
carente, diz que foi traido, ameaca que vai
embora. Tudo isto, e muito mais, para mostrar
ao mundo que ele quer um colo, um afago, um
abraco, alguém que lhe diga eu te amo. E
perdoe as suas fraquezas.

Ninguém chora a toa. Todos o fazem por
um motivo. Cada um a seu modo. No fundo,
em algum momento, quando as coisas se
tornam dificeis regredimos e sentimo-nos sos.
Nestas ocasides, 0 amor faz-se necessario. S6
ele cura a sensagdo
de caréncia e o
sofrimento que

isto produz. | Coey
l A
DRI o
RICARDO MOREIRA y
CREMERS 9.689 —




[ A DISSE ADEUS A

Fatima Mirian Trevisani, uma linda historia de superacao, determina

suCesso com o exercicio terapéutico

Eramaiode 2014 quando um acidente vas-
cular cerebral hemorragico paralisou os mus-
culos do lado esquerdo da Dona Fatima, 59
anos. A partirdaquele momento avida mudou
completamente,‘eu tinha problemas de movi-
mentos do lado esquerdo, estava todo imobi-
lizado, usava uma bengala e uma bota ortopé-
dica, sinceramente, ndo desejo a ninguém o
queeu passei’conta.

Em abril do ano passado, a Dona Fatima foi
conhecer a Fit Sénior - Academia Terapéutica
do Grupo Fit -, somente por curiosidade - se-
gundo ela, mas se encantou e segue firme-
mente até hoje, todos as manhdas de segunda
a sexta. “Cheguei e encontrei pessoas maravi-
lhosas!”

“E muito gratificante ver a evolucdo da F&-
tima porque ela evoluiu muito rapido con-
forme se passaram os meses. Ela chegou aqui
de bengala e, apds o tratamento de 06 meses,
nos entregou a bengala de presente, como
um prémio pelo trabalho realizado’, comenta
afisioterapeuta da Academia Fit Sénior, Kauani
Bastolla.

Kauaniexplicaque o primeiro passo ao en-
trar na Fit Sénior € a avaliacdo do quadro dos
pacientes com laudo e exames previamente
feitos com o médico responsavel, como foi no
caso da Fatima. “A partir disso, elencamos 0s
pontos a melhorar - como a fraqueza muscu-
lar, equilibrio e rigidez. Neste caso especifico
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da Fatima, o foco é concentrar todos os esfor-
¢os no fortalecimento dos musculos, na mobi-
lidade, alongamento e treinos voltados ao ob-
jetivo de voltara caminhar sem o auxilio de su-
portes, ou seja, totalmente independente’, co-
menta afisioterapeuta.

O vinculo é tdo grande entre a Fatima e os
profissionais da academia que é como uma se-
gunda familia, pois faca chuva ou sol, ndo im-
porta o clima, a Fatima esta 14, assidua de se-
gunda a sexta-feira. “Ver ela caminhar da en-
trada até a academia sem precisar segurar nas
paredes ou sem a bengala é uma evolucéo
enorme e essa conquista nos deixa muito feli-
zes. O que também é muito mérito da deter-
minacao dela’, fala Kauani.

Obstaculos existem e fazem parte do dia a
dia, mas quando aforca de vontade é maior do
que as dificuldades impostas, todos ganham.
Ganham aprendizado, coragem e motivacao
para seguir em frente.”E muito satisfatério ver-
mos a for¢a de vontade da Fatima em primeiro
lugar, e, além disso, poder ajudar o préximo fa-
zendo com que ele se sinta feliz é maravilhoso”
conta o educador fisico da Academia Fit Séni-
or,RodrigoVarones.

Rodrigo comenta que os exercicios mon-
tados para a Fatima sdo técnicos e de acordo
com adificuldade que ela possui.“Eles séo ba-
seados em muito alongamento, que focam no
fortalecimento dos membros que ficaram

caoe ;

comsequelasdevidoao AVC'.

“E importante salientar que a técnica e a
forca de vontade caminham lado a lado e que
os beneficios do exercicio terapéutico, além
de melhorar a autoestima, sdo o condiciona-
mento da salde, o estimulo a felicidade e a
cura de um modo natural, com base em movi-
mentos e alongamentos especificos” explica
Rodrigo.

A histéria de superacdo da Fatima é uma
inspiracdo para todas as pessoas que passam
por situagdes semelhantes e, assim como ela,
também podem buscar uma qualidade de
vida e deixar o troféu (bengala) de lado.

"0 troféu (bengala) foi para a academia e,
para mim, este dia com certeza é o mais feliz
da minha vidal Daquele momento em diante,
néo precisei mais dela, seguicaminhando e fre-
quentando a academia para melhorar e sinto
isso a cada dia. Por isso, eu indico a todos que
tem problemas parecidos com o meu, que pro-
curema Fit Sénior’, finaliza Fatima.

FiESENIOR

ACADEMIA TERAPEUTICA
Em anexo a Acquafit

Rua Andrade Neves, 0211 | Sdo Miguel
Cruz Alta/RS | (55) 3343 0856



7 PRATICAS DE ASANA,
FIRMES E CONFORTAVEIS

Veja como desenuolver uma atitude interna diante da
vida e comecar o seu dia com mais equilibrio

Técnicas belas, firmes, coreo-
grafadas e que brotam umas das
outras. Dentro de um leque com
oito feixes de préticas, sao elas as
mais perceptiveis pelo especta-
dor.

N&o importa o grau de dificul-
dade, alongamento, forca ou equi-
lfbrio usados. A técnica de dsana,
precisa ser feita com 3 importan-
tesobservagoes: 1 - A posicéo pre-
cisa ser:estavel, confortavel e esté-
tica; 2 - Arespiragao deve ser coor-
denada: consciente, profunda e
pausada; 3 - A atitude interior pre-
cisa ter: localizacdo da conscién-
cianocorpo, mentalizacdo deima-
gens, cores e sons e bhéva (pro-
fundo sentimento, ou reveréncia).

Comoregras gerais, todo movi-
mento para cima requer junto a
inspiracdo e todo movimento
para baixo a expiracdo. Néo repita
as técnicas, faga a posicdo e per-
maneca nela até enquanto for
confortavel, precisando desfazer,
passe paraoutra.

Separei uma sequéncia de pra-
tica de dsanas para iniciantes, com
facil entendimento, espero que
goste.

Inicie em pé em (1) raja pada-
sana. Pés unidos, coluna estendi-
da. Atencdo para a respiragdo.
Observe seu corpo de dentro para
fora, feche os olhos, mantenha o
corpo imovel. Entédo passe ao (2)
prathanasana. Coloque o pé
esquerdo bem a frente do direito.
Como se pisasse numa linha, os
dedos do pé direito tocam o cal-
canhar esquerdo. Estenda bem os
joelhos e tracione a coluna. E
importante distribuir o peso do
corpo entre os dois pés. Perma-
neca e busque o equilibrio perfei-
to, sem mover nem um musculo.
Se for facil, experimente fechar os

olhos. Depois compense igual-
mente para o outro lado, colo-
cando o pé esquerdo atrds do
direito.

Agora, una os pés lateralmen-
te, como na posicao (1). Inspire
profunda e prazerosamente ele-
vando os bragos acima da cabeca
e enlagando as méos, estique-se
bem tracionandoa coluna.

Passe ao (3) nitambasana.
Solte o ar flexionando lateral-
mente para a esquerda. Mante-
nha os joelhos estendidos e bus-
que avancar gradualmente, apro-
ximando a axila esquerda do qua-
dril esquerdo e afastando a axila
direita do quadril direito. Perma-
neca enquanto for confortavel e
retorne compensando igual-
mente paraooutrolado.

Depois, passe para (4) chakra-
sana.Eleve os bragos inspirando e
flexione a coluna para trés, sol-
tando o ar. Joelhos estendidos.
Empurre os quadris para frente
contraindo os gluteos. Direcione
0 peito para cima. A cabeca bem
para trds. Permaneca enquanto
puderficarsemar.

Inspire elevandoa colunaaver-
ticalidade e flexione para frente
tocando os joelhos com as méos.
Mantenha-se af por alguns ciclos
respiratérios e logo, solte as méos
dos joelhos em (5) padahastasa-
na.Busquetocaras méosno chao,
olhe paraas pernas e toque os joe-
lhos coma cabeca.

Entéo, sente-se flexionando os
joelhos. Estenda as pernas e afaste
bem os pés. Passe ao (6) vakrasa-
na.Tracione a colunae depois tor-
ca. Cologque a mao direita no chdo
entre as pernas afastadas e a mao
esquerda no chéo, atras das cos-
tas. Gire bastante os ombros para
aesquerda. Fique assim enquanto

for agradavel e compense
paraooutrolado.

Chegamos no (7) mé-
rudandasana. Una os pés
e estenda bem os joelhos,
mantenha assim e com os
calcanhares no chéo o
tempo todo. Una as méaos
comosdedos entrelacados
a frente do abdomen.
Incline as costas para tras
até os calcanhares comeca-
rem a sair do chdo. Quando
iSsO acontecer, nao permita
e figue nesse limite man-
tendo o abdémen contra-
ido e pés no chao, sem dei-
tar. Permaneca. Logo, dei-
te-se e estique bem os bra-
¢os acima da cabeca e com
as pernas estendidas para
baixo. Por fim, eleve as
pernas verticalmente,
podendo serem uma pare-
de.

Faca essa série todos os
dias. Dura poucos minutos.
Para torné-la mais forte, v4,
gradualmente, permane-
cendo mais tempo em
cadadsana. Inicie com pou-
cos segundos e depois
aumente para 1 minuto ou
mais.

&
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Filosofia e estilo de vida.

SCasa Shane

Yoga em Grupo e Personal

Yoga Laboral | Palestras
Cursos | Workshops | Eventos

Q Dugque de Caxias, 181 £ (55) 984 034 280
f /casashane (0] @casa_shane
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MUNDO KIDS

Chasipara-bebesa

Quando e quais chas os bebés podem tomar?

O chd pode ser um grande aliado para
muitos papais e mamaes, mas é preciso ficar
atentoaotipodechédeaidade dobebé.

Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) o aleitamento materno deve
ser administrado de forma exclusiva até o
sexto més de vida. Entéo, a primeira orienta-
¢do sobre a ingestao de chas é: somente a
partir do primeiro semestre de vida. Bem
Ccomo &gua, sucos e alimentos pastosos.

ATENGAO PAPAIS E MAMAES: [SS1ie

protetor anti-infeccioso, proporcionado
pelo leite materno, contra diarreia e pneu-
monias, por exemplo, diminui quando a cri-
anca ingere qualquer tipo de alimento que
ndo seja o leite materno, e isso inclui dgua e
chés.

Passado o periodo indicado, o cha esta
autorizado, porém nem todos os chds estédo
liberados para consumo. O que € o caso do
cha preto, mate e demais que contenham
cafefna. Isso porque a cafeina, além de cau-
sar irritacdo e atrapalhar a qualidade do
sono, também dificulta a absor¢ao de ferro e
zinco, minerais essenciais para as criangas. O
primeiro para prevenir a anemia e o
segundo para o bom funcionamento do sis-
temaimunoldégico.

Entre os chds mais comuns liberados
estdo os de erva-doce, camomila, erva-

20 VITALE

cidreira e horteld. O preparo é simples, basta
fazer a infusao de dgua quente por 5 minu-
tos, coar e servirmorno.

Ndo use adocantes e acucares. Esse
alerta ndo é a toa. Segundo recomendacao
do OMS, néo se deve oferecer aglcar para
menores de dois anos. Por mais dificil que
isso pareca, principalmente levando em con-
sideracdo nossos héabitos alimentares, EVITE!
Entre as principais razdes para ndo darmos
doces a criancas menores de dois anos
estao:

* Todo agucar consumido engorda e
nao tem valor nutricional;
Desenvolvimento de sobrepeso;
Viciar as papilas gustativas dos be-
bés pode fazer com que ele rejeite
outros alimentos;

As criancas ficam mais propensas a
desenvolver diabetes, obesidade e
problemas relacionados;

O consumo de aclcar gera uma
energia vazia, que faz nosso corpo
achar que tem energia de sobra,
por isso a crianga nao sente tanta
fome o que dificulta estabelecer
uma rotina alimentar com refeicées
saudaveis nos momentos certos.

INDICACOES DE USO
DE CHAS PARA O BEBE:

-

COLICA
Erva-doce e
anis

~

DIGESTAO
Erva-doce e
erva-cidreira

Limao com
gengibre

Camomilae
hortela



MUNDO KIDS

AUTODITADA,

por que seu filho
pode ser um?

SEM TAXA DE MATRICULA DE
22/07 A 20/09/19

\

Vocé sabe o que significa
Autodidatismo? De forma sim-
ples e direta, é o ato de estudar e
buscar informacdo e conheci-
mento por si mesmo. Calma, isso
néo significa ndo precisar de pro-
fessores capacitados para apren-

er.

Ser ou se tornar um autodita-
da, ou seja, adquirir conheci-
mento sobre determinado
assunto de forma autbnoma,
exige habitos positivos, esforco,
pesquisa e pratica. Aprender sozi-
nho ndo é coisa de génio, nerd ou
de quem vai contra a forma de
ensino escolar. Assim como vale
ressaltar que, estudar por conta,
n&o significa se isolar do mundo
nem mesmo deixar de pedir aju-
da. Aprender sozinho também
requer disciplina, curiosidade,
organizac¢do e vontade.

Desenvolver habilidades cog-
nitivas traz inumeras vantagens,
entre elas: independéncia pesso-
al; maior eficiéncia; criatividade;
desenvolver seu potencial; gerar
versatilidade profissional; e pro-
mover vantagem competitiva.

Existemn métodos que tornam
possivel estudar e aprender de
forma independente. O que pro-
porciona a crianga e/ou adoles-
cente a capacidade de descobrir
como resolver problemas por si. O
maior reflexo positivo dessa
forma de aprender estd no ganho
de confianca do proprio potencial
e no desenvolvimento do desejo

e

(55) 3322 0552 | 99968 5393 | PINHEIRO MACHADO, 1140 | CENTRO | CRUZ ALTA

de progredir.

Com material didatico ade-
quado as criangas podem melho-
rar sua concentragao, despertar o
desejo de aprender, evoluir e
seguir avangando. A cada conte-
udo dominado, é possivel passar
etapas e buscarum novo mundo.

A grande e livre disponibili-
dade de informacao dessa nova
eradigital mudou aformadevere
entender o mundo. Passamos a
adquirir conhecimento a cada
click. E quando esse click for bem
orientado, por pais e profissionais,
certamente ird acender a tela do
conhecimento.

Atecnologia pode ser grande
aliada, mas cuidado, ela também
distrai de formaequivocada. A par-
tir das novas tecnologias, app e
widgets, pesquisar, elaborar e
questionar se tornou muito mais
répido e pratico. Um grande
avanco no aprendizado e na evo-
lucdo da busca pelo saber. O con-
trario vale para o plagio, a copia e
uso errado das novas ferramentas
sem consciéncia.

Se tornar um autoditada, ali-
ado ao processo de aprendizado
em um sistema escolar de ensino,
capacita criangas e adolescentes
a se tornarem adultos indepen-
dentes, proativos e com muito
mais chances de perseguirem
seus objetivos e aspiragdes em
buscade um futuromelhor parasi
eparaasociedade.

KUMON




O mundo da arte, dos collants e sapatilhas é lindo, isso a gente
j& sabe!l Mas o que vamos mencionar a seguir s&o os mil e um bene-
ficios que essa modalidade da danca proporciona para as criangas
entre 3e5aninhos.

Nesta fase geralmente se inicia a percepcéao sobre o préprio
corpo e avasta possibilidade de movimentos que podem ser feitos
por meio dele. E, ai que entra o Baby Class para dar aquele up no de-
senvolvimentointegral das criangas.

Nem preciso dizer que a modalidade pode (e deve) ser feita por
meninos e meninas, desde que gostem, afinal, danca quem quer!
Se 0 seu pequeno ndo simpatiza com o Baby Class, ndo o force, ha
outras atividades, o importante mesmo é nao deixar de estimular a

criangaa se movimentar e mais que isso, se divertir.

Beneficios Infindaveis, veja alguns:

Criatividade e autonomia:
MUsicas divertidas, historias e
aventuras fazem parte das au-
las. Com brincadeiras cheias de
possibilidades e imaginacéao os
pequenos sdo desafiados a es-
colher, pensar, se expressar e
criar diferentes personagens e
movimentos, valorizando a cria-
tividade e individualidade.

Consciéncia corporal: Entre
0s 3 e 5 anos eles descobrem
suas possibilidades de movi-
mento. A pratica da danca esti-
mula a sentir o corpo de uma
maneira nova. Se conhecer e
aos seus limites corporais gera
autocontrole e autoconfianca.

Coordenac¢do motora: Saltar,
correr, dobrar, esticar e equili-
brar s&o alguns dos movimen-
tos apresentados de forma IU-
dica para as criancas. Eles auxi-

liam no desenvolvimentoda co-
ordenacédo motora e promo-
vem a melhora no fortaleci-
mento do tdbnus muscular.

Respeito e disciplina: Obser-
var a professora com atencao,
aguardar a sua vez para de-
monstrar 0 movimento e/ou
ver o colega fazendo o seu, fa-
zem parte da estrutura de uma
aula de Baby Class. Assim,
aprendam sobre disciplina, res-
peito e valorizacdo do outro.

Julia Duda

Professora de Danca

CUIDADOS DA ESTACAO

MANTENHA SUA &
PELE SAUDAVEL

NO INVERNO

Saiba por que o rosto e corpo ficam desidratados na
estacéo fria e descubra o que fazer.

Agora é hora de prevenir e também remediar. Nas temperatu-
ras mais baixas, ar mais seco e vento frio nossa pele perde umidade
e, consequentemente, resseca.

Ofriofazcom que as células da pele encolham, prejudicando a
proteina filagrina - responsavel pela hidratacao e protecao da pele.
A filagrina afasta microrganismos, evita a perda de fluidos e o res-
secamento. Na sua auséncia a pela fica seca e aumenta o risco de
alergias, coceiras e processos inflamatorios.

Além disso, banhos quentes ndo colaboram. Isso porque pro-
vocamos a remocgao da oleosidade natural de forma mais intensa,
diminuindo o manto lipidico que retém a umidade da pele. Entao,
cuidado com os banhos quentes e prolongados! Muito mais se sua
pelejaforseca.

Como no inverno nosso organismo ndo sente tanta sede, nor-
malmente acabamos tomando menos dgua e isto acaba interfe-
rindo na textura da pele, mé&os, corpo, labios e cabelos. A dgua que
ingerimos ndo serve apenas como combustivel para auxiliar no
metabolismo, elatambém é sua melhor amiga na hora de hidratar
e preveniroressecamentoda pele.

PARA TE AJUDAR A
HIDRATAR A PELE,
SEPARAMOS  Ebyfl
QUE NAO PODEM
FALTAR NA SUA 4 . Hidratante corporal
NECESSAIRE 5. Sabonete de banho

NESTE ”\”:ERNO\] com hidratacao

6. Oleo corporal

1. Hidratante labial
2. Creme para as maos

3. Hidratante facial (dgua
termal e protetor)

i9 Comunic

Vem danca) com a gente

Danca Contempordnea

7. Méscara capilar

Ballet Infantil
Jazz Dance
Mix Dance

JOSIANE AVILA SANTANA

Farmacéutica | CRF 7640
Proprietaria da Farmacia Bem Perto

® (55) 99104 0760
@ Julia Duda - Aulas de Danca
@© juliaduda_aulasdedanca

Julia Duda

AULAS DE DANCA
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Rua Pinheiro Machado, 225 | Cruz Alta
@ /atrevydus | (55) 3322 4855
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Sua pele sempre jovem e bem hidratada

Para hidratare
cuidar dos seus

cabelos
>
s
£ o Hidratacao que
D e seu rosto agradece [B m.h
INTENSE : et
——— - b |
| S 28 g | Protetor labial
E iy Creme 5 7 | especifico para
T o -l B4 i
i r para as R o frio
5 maos

‘L FARMACIA
- Av. Presidente Vargas, 1100 - Cruz Alta/RS | (55) 3322-7528 _ aF Bem Perto

Cuidando da sua satde




DICAS
PARA SUA

TOALHA

ESTAR SEMPRE

NOVA

Vocé sabia que manter as toalhas de banho e de rosto sem-
pre limpas e bem cuidadas pode evitar problemas de saude?
Isso mesmo. Toalhas sujas séo o habitat perfeito para bactérias,
fungos, células mortas e secrecées.

Muitos destes micrébios séo inofensivos, pois saifram do
nosso corpo. A maior questdo estd na sua rapida multiplicacdo
e na troca de toalhas com outras pessoas. Para evitar a dissemi-
nacdo de virus e bactérias e ainda aumentar a vida Util da sua to-
alha, separamos algumas dicas, confira:

1 As novas toalhas também precisam ser lavadas, pois néo sa-
bemos quanto tempo ficaram expostas na loja, quantas pes-
soaspegaram e, se por acidente, ndo caiu no chdo;

2 Cada membro da familia deve ter a sua toalha. Isso evita a
transmissdo de qualquer doenca. Para facilitar a organizagéo,
vOCé pode separar por cores;

3 Apds utilizar suatoalha, estenda-aem local fresco e arejado.
Nada de estender no banheiro ouamontoarem cima da cama;

4 Lave sua toalha de banho apos trés usos, sempre a secando
emum local arejado;

5 Limpe o filtro da maquina de lavar. Isso ajuda a manter ain-
tegridade do produto, pois evita o surgimento de pelinhos, boli-
nhas e felpas;

6 Tome cuidado com o uso de dgua sanitéria e produtos de
limpeza, eles podem danificaratoalha;

7 Para remover manchas, adica é lavar na horaem que sujeira
se instala, assim a mancha nao ird fixar nas fibras do tecido tdo
facilmente.

24 VITALE
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Como deixar o

ARMARIO PRONTO
para 0 INVERNO

A estacdo mais fria chegou, de mansinho e como quem
ndo quer nada, mas chegou e vai ficar por um bom tempo.

Nesse perfodo nada melhor que um guarda-roupa organizado,
com as pegas que vocé precisa a mao e ao alcance dos olhos. Porisso
separamos algumas dicas para organizar da melhor forma e deixar
tudo pronto para a estagdo mais charmosa. Confira:

1. Tire todas as roupas e acessorios de verdo do armario: jeles

ndo imagina o quanto isso pode te surpreender! E incrivel a quan-
tidade de coisas que a gente esquece que tem;

PE SRl e e SRS Bl H Essas sdo aquelas pegas que vocé

usa quando o frio ameniza ou por baixo de casacos e coletes.
Guarde em um lugar de facil acesso;

N CTETT EXAE EToH Bermudas, blusinhas, regatas e roupas de

extremo verao que podem ser guardadas em sacos a vacuo, sao
otimos para conservar a roupa e ajudam a organizar;

TNE e T B IS TH E hora de separar o que vocé real-

mente ird usar nesse inverno e colocar em destaque no seu guar-
da-roupa. Blusas mais grossas devem ser guardadas com dobras
quadradas e colocadas em um nicho do guarda roupas ou em
uma gaveta maior

ENL Ve VT T M L I EXN 1 To) (o Depois de muitos meses as rou-

pas costumam ficar com aquele cheiro de “guardado” Entao,
vamos aproveitar para lavar as roupas, colocé-las no sol e, ainda,
limpar o armario deixando ele pronto para a nova organizagao;

o1 Blel=H Prove as roupas e separe as pegas que nao vai mais usar.
Doar é um gesto importante nas estacdes mais frias.

AL ELGIH O mesmo vale para os calgados. Eles também preci-
sam ser organizados no inverno.

Rosane Lese e Rosmari Frantz
Personal Organizer

(©) @roorganizando « (§8) /roorganizando Qs (55) 99204 4669
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BOA ALIMENTACAO

Por q

ue sentimos

VIAIS FOME NO FRIO:

Veja algumas dicas de como controlar o apetite durante o inverno e duas receitas especiais para se manter quente e saudavel.

Como padrdo da natureza, nada acontece poracaso. Inclusive o au-
mento de apetite noinverno.Ha uma razéo bioldgica paraisso.

Nos dias frios nosso organismo também precisa se manter aque-
cido para desempenhar suas fungoes basicas. E, com a queda dos ter-
mometros, ele acaba gastando muito mais energia para isso. Ou seja,
ao tentar compensar a perda energética, ele nos informa que precisa
de mais calorias. O que nos leva ao aumento de apetite nofrio.

Outro fator impactante é que as reservas de energia do figado e
musculo (glicogénio) se esgotam mais rapidamente para produgao de
calor. E como nossa reserva de gordura € a Ultima opgao para produ-
¢aode calor,0aumento dafome acontece justamente para repé-las.

Porém é preciso cuidado! O exagero pode levar ha alguns quili-
nhos extras e aumentos inesperados nas taxas de colesterol, desenvol-
vimento de diabetes, hipertensédo arterial e outros problemas graves
desaude.

Vocé sabia que existem alimentos térmicos? Isso mesmo. E eles po-
dem ajudar nossa salde quando os termémetros baixam. A digestao e
absorcdo dos alimentos e seus nutrientes produz certa quantidade de
calor. Essa geracao de calor é conhecida como efeito térmico dos ali-
mentos. Alguns por sua vez possuem mais do que outros e com me-
nos calorias e gorduras. Como o caso do gengibre, da pimenta verme-
lha, cha einfusdes, sopas, canela, vinho e oleaginosas.

Sopade Qul'”Oa/

Ingredientes: 1 xicara (chd) de Quinoa em Gréos, 200g

Dicas para manter uma alimentacio saudavel
e o corpo quente:

100 Chocolate quente: se ndo conseguir abrir médo
dele, opte pelo leite desnatado, utilize cacau em
po para a preparacao e adoce com tdmaras

Sopas: prefira as feitas com legumes, mas ndo
abuse nas quantidades, pois pode aumentar a
taxa de agUcar no sangue

Saladas vém muito bem e para ficarem mais
apraziveis use molhos quentes ou sirva os
legumes refogados

Agua, muita dgua. Hidratar também faz parte
do inverno. No frio o organismo costuma nao
manifestar sede e com isso corremos o risco

da desidratacéo

Bebidas quentes: aproveite o
inverno para saborear diferentes
tipos de chas e cafés

Movimente-se! A atividade
fisica, de alta intensidade e
curta duragdao, ajuda na
reducdo e controle de apetite

— — — — [EINEEN LT

Nutricionista Clinica e Esportiva - CRN 7802

dericotaem cubinhos, 1 colher (sopa) de azeite de oliva, 1

cebola roxa pequena picada, 2 dentes de alho picados,
1/4 de pimentao vermelho picado, 1 pimenta chapéu-
de-frade picada, 1 talo de salséo cortado em rodelas, 1 ce-
noura pequenaem cubinhos, 1 colher (sopa) de salsa pica-
da, Pimenta caiena a gosto, sal marinho e 1 e 1/2 litro de
agua.

Cremede MOW

Ingredientes: 1 colher de sopa de azeite de oliva extravir-
gem, 1 cebola média picada, 4 xicaras de cha de moranga
sem casca,em pedacos, 1 colher de café deraspas de gen-
gibre, sal a gosto, 1 litro de dgua, 1 pitada de orégano, sal-
sinha picadaagostoe 1 peito de frango desfiado.

26 VITALE

Preparo: Numa panela, coloque o azeite de oliva e refo-
gue a cebola, 0 alho, 0 pimentdo e a pimenta por uns 5
minutos. Junte o salsdo e a Quinoa em Graos e refogue
por mais 2 minutos. Acrescente a cenoura, a ricota e a
agua.Tempere com sal e deixe cozinhar até o caldo en-
grossar e aquinoa ficar macia. Prove e ajuste o sal se pre-
ciso, tempere com pimenta caiena e acrescente a salsa.
Misture e desligue.

Preparo: Em uma panela, agueca o azeite, refogue a ce-
bola e, em seguida, a moranga. Acrescente o gengibre,
sal e a dgua. Cozinhe até desmanchar. Espere amornar
e bata no liquidificador. Refogue o frango e acrescente
o creme liquidificado e o orégano. Sirvacomasalsinha.
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Aparador
bar e adega

Salade
jantar estilo
industrial

Conceito

moéveis e decoragdo
Av. General Osoério, 105 | Cruz Alta | 55 3343 1939 | @ /conceitomoveisdecoracao

CONTEM: ,
90 CAPSULAS DE 500mg

e ) J ’

Diminui a gordura abdominal | Melhora pele, cabelo e unhas

NA T u L ’Po Regula o intestino | Diminui a celulite | Reduz o apetite

Queima calorias | Aumenta a disposicdo | Antioxidante

Produto
100% NATURAL

Y
© Rua Coronel Pilar, 552 ’ P @ armazemdasaudecruzalta
Praga da Matriz | Cruz Alta AR M AZ E M armazemdasaude.cruzalta

© (55) 3303 4394

———da Saide———




MODA.

5 looks e 4 acessérios
para arrasar

Ele sempre chega muito elegante, mas dessa vez também chegou ousado. Com
temperaturas atipicas e prometendo néo ser muito rigoroso, o inverno tem seu
charme inconfundivel. Seja pelas produgdes mais elaboradas, pelas sobreposicoes
deroupa ouainda pelairreveréncia dos acessorios.

b looks tendéncia

Franjas

Elas podem estar nas saias, no
casaco ou vestido e conferem
um toque moderno ao look,
deixando a roupa casual e
estilosa.

Animal
Print

Seguindo a linha de tendéncias do
outono, as estampas de animais como
onga e cobra seguem ganhando

espaco no mundo da moda, deixando
o look convencional bem descolado.

L W\ il

R

Neon

O neon também
comprou o
inverno! Com
cores marcantes
eles arrasam e
chama a atencdo
em sapatos e
Casacos.

Sobre-
posicoes

Um estilo descolado que permite
sobrepor pegas de roupas e ainda
ficar quentinha nesse inverno.

28 VITALE



4 acessorios fashionistas
Xadrez

H A e Presilhas

xadrez tartan, inspirado na (i . AN
moda escocesa com a cor '
vermelha, mas vale misturar
cores. Classica e atemporal,
a estampa o xadrez deixa
qualguer look moderno e
estiloso.

Direto dos anos 90 com upgrade
fashion, as presilhas chegaram
caprichadas em pérolas, brilho e
strass com formas geomeétricas,
frases e letras. Um arraso!

Meia calca
colorida

Puro charme para o inverno, elas
permitem ousar em cada estilo.
Desde opacas as mais vibrantes, as
meias calcas coloridas podem fazer
toda diferenca na producéo.

O estilo francés da Boina
ganhou espaco no Brasil e
pode remeter tanto a moda
retrd, quanto ao charme X
utilitdrio e moderno. Jad é a ;

queridinha das fashionistas. y !‘

/

Seja larga, aveludada,
colorida e até
acolchoada, ela que
antes era exclusiva da
realeza ja desfila por
af se adaptando a
varios estilos.
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Sobre o lancamento do PS5,
sucessor do PS4 temos alguns fa-
tos e muitos rumores. Mesmo as-
sim, fazemos questdo de te man-
ter por dentro desse assunto que
deixa qualquer gamer um tanto
ansioso.

Uma coisa é certa, o console
terd suporte de tecnologia Ray Tra-
cing, resolucao 8K e substituird o
disco rigido por um drive SSD (So-
lid-State Drive).

Sabe o Cerny, Arquiteto-
chefe do PS57 Ele revelou que em-
bora o PS5 ndo chegue ao mer-
cadoem 2019ja estao adiantados
e em fase de exploracdo dos kits
de desenvolvimento. Os fas ja po-
dem criar expectativas porque
também serao lancados games
em ambas as geragcdes (PS4 e
PS5), sé ndo contou em quais jo-
gos ao certo. Aguardemos!

e A CPU baseia-se na 32 geracéo
do chip AMD da linha Ryzen e tem
8 nucleos com a nova 7nm Zen 2
microarquitetura daempresa;

e A GPU terd suporte a Ray Tra-
cing, tecnologia que simula o
comportamento dos raios de luz
emambientes 3D;

& Videogames

® Games para todos

os Consoles

e Assisténcia técnica
especializada

® Fquipamentos de Informatlca

o Drive SSD que melhora a perfor-
mance do console e pratica-
mente extingue telas de carrega-
mento durante ajogating;

e O chip AMD com unidade cus-
tomizada para dudio 3D e o su-
porte ao modelo atual do dculos
de realidade virtual da Sony, o
PSVR.

Ha indicios de que talvez a
Sony lance, em 2020, uma opcdo
premium do servico PSPLUS. Ne-
la, os assinantes teriam acesso a
testes de todos os games em fase
alfa e beta, e criariam servidores
privados.

Ah, mais uma novidade em
potencial, porém nao confirma-
da: a Sony registrou uma patente
para 6culos de grau compativel
com VR. Teoricamente funciona-
riam com o PlayVR e usariam ras-
treamento otico para melhorar o
desempenho dos jogadores que
utilizam lentes de correcao.

Enquanto o PS5 naochega, se-

guimos antenados!

Proprietério da GT Games e Informética

—

GAMES E INFORMATICA -

Toribio Verissimo, 1305 | tombesi@gmail.com

(55) 3303-4257| 9 8403-1933

DICAS DE LIVROS PARA
LER NESSE INVERNO

THIAGO NIGRO

UMA ESTRATEGIA INUSITADA
PARA UMA VIDA MELHOR

DO MILAO

MILHAO ESCURIDAC

Um cobertor e um bom livro, assim comega uma linda histéria
das novidades do mundo literario. Separamos 3 livros mais comen-
tados e atuais de diferentes géneros para te fazerem companhia
nesseinverno, confira:

A Sutil Arte de Ligar o F*da-se

Uma estratégia inusitada para uma vida melhor.

Mark Manson vai te envolver e desafiar com uma linguagem provo-
cativa e bem-humorada. Nessa obra o autor trazuma maneirade en-
carar a vida diferente do convencional otimismo de livros de autoa-
juda. Aideia central estd em vocé entender que ndo é téo especial as-
sim e que, sim, as coisas podem dar errado muitas vezes. E com isso
aprenderalidar com os erros e focar no que realmente importa.

Do Mil ao Milhdo

Sem Cortar o Cafezinho

Em seu primeiro livro, Thiago Nigro, criador da plataforma O Primo Ri-
Co, ensina aos leitores os trés pilares para atingir a independéncia fi-
nanceira: gastar bem, investir melhor e ganhar mais. Por meio de da-
dos e de sua prépria experiéncia como investidor e assessor, Nigro
mostra que a riqueza é possivel para todos - basta estar disposto a
aprender e se dedicar.

Uma Mulher Na Escuridao

Ao limpar o escritério de seu pai, falecido hd uma semana, a investi-
gadoraforense Rory encontra pistas e documentos ocultados dajus-
tica que afazem mergulhar num caso sem solugao, ocorrido 40 anos
atrds.No verdo de 1979, cinco mulheres de Chicago desapareceram.
O predador, apelidado de Ladrdao, ndo deixou nenhum corpo ou
pista-até que a policia recebeu um pacote enviado por uma mulher
misteriosa chamada Angela Mitchell. Mas antes que a policia pu-
desse interroga-la, Angela desapareceu. Agora, Rory descobre que o
Ladrao estd prestes ser posto em liberdade condicional pelo assassi-
nato de Angela: o Unico crime pelo qual foi possivel prendé-lo.
Sendo um ex-cliente de seu pai, Rory reluta em representa-lo, que
continua afirmando néo ser o assassino de Angela. O acusado de-
seja que Rory prove que Angela ainda esta viva. Enquanto Rory co-
meca a reconstruir os Ultimos dias de Angela, outro assassino
emerge das sombras, replicando o mesmo modus operandi daque-
les assassinatos. Tragar conexdes entre passado e presente € a Unica
maneira de colocar um ponto final naquele pesadelo, mas até Rory
pode nado estar preparada para a verdade...
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IDEIAS QUE GERAM RESULTADO

Cuidamos da divulgacao da sua empresa com criatividade,
ousadia, qualidade e profissionalismo para gerar
resultados consistentes e duradouros.

Publicidade | Design de marcas | Midias sociais | Midias criativas

Q@ R.General Felipe Portinho, 1033 f /inovenai9comunic
Centro | Cruz Alta/RS

i9comunic.com.br
& 5533430900 | 9 9162 5844 @ i Slalfee
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Hialurénico “Botox Sculptra
Preenchimento com Acido
Cirurgia Pldstica Estética
Cirurgia Reconstrutora

CRUZ ALTA
Rua Procépio Gomes, 933 - (55) 3322 8144

D ; | N d |. PALMEIRA DAS MISSOES
aniele Nadaaln Rua General Osorio, 446 - (55) 3742 2816

CIRURGIAPLASTICA
CRM 30598 | Especialista pela SBCP ® dnad@ibest.com.br

@ /dradanielepereiranadalin
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