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EDITORIAL

Antes de tudo, obrigada!
Sim, porque é por vocé e para vocé que ousamos a cada
Revista em busca de contelidos que facilitem o seu cotidiano
com a familia. Alcancamos a edicao 29, e em 2020 vamos
trintar, o que achou, heim?
Como nao poderia ser diferente, a nossa matéria de capa
aborda um dos assuntos mais esperados de todos os tempos e
com uma das especialistas mais capacitadas de Cruz Alta e
regido: Beautification — um novo conceito em tratamento
facial com a Dra Carla Dellepiane.
Atencdo mulherada: tem alerta e orientacdo especial da Dra
Pamela Krdmmer para evitar as doencas ginecoldgicas tipicas
do verdo.
Para vocé que ama o movimento e a vitalidade que o verdo
proporciona, pula pra pagina 28 e confere a matéria sobre
ELEVEN Radical Fitness, da professora Fabiana Hoffmeister,
quem sabe ndo é essa a oportunidade que faltava para praticar
uma atividade fisica prazerosa?
Ah, papai e mamae o Mundo Kids estd demais. Tem contetido
imperdivel sobre como ensinar matematica desde os 4 aninhos,
uma pagina inteira com o passo a passo para garantir o alto
desempenho escolar das criangas e para quem esta na fase da
introducdo alimentar, tem 4 receitinhas que véo te ajudar e
muito.
Tem muito conteddo, muita dica e muita oportunidade nas
préximas paginas. Sao 7 anos trazendo para vocé informacao
de qualidade e gerando conhecimento de valor para sua satde.
Obrigada por nos acompanhar nessa jornada.
E tem um plus nessa edicdo, o Encarte de Natal com as
melhores op¢des de presentes.
Boa leitura e até a Vitale 30 em 2020!
Napciele Peniliel

REDATORA
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@ /revistavitale [ erevistavitale
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A MASSAGEM DAS GLOBAIS,
AGORA PARA VOCE

Talvez vocé nao saiba, mas a massagem do ANTES DEPOIS

Método Renata Franca que revoluciona o ramo da
estética, por garantir resultados imediatos, agora esta
bem pertinho de vocé em Cruz Alta.

A técnica se destaca pelos incriveis resultados, por
ser completamente diferente das demais e, claro, por
seraqueridinhadasfamosas globais.

MODELADORA REDUTORA

Quer um corpo contornado? Entdo se joga nessa massagem
feita totalmente de forma manual com movimentos vigorosos, ra-
pidos e firmes. O resultado surpreende ja que é aplicada para mo-
delaros adipdcitos, ou seja, move a gordura para os lugares certos.
O amassamento, pingamento e deslizamento sao sé algumas das
manobras que ddo novas formas para o corpo e garantem uma si-
lhueta mais curvilinea (como vocé sempre sonhou).

DRENAGEM LINFATICA

Resultado imediato e impressionante, conquistado gragas a
pressao firme, ao ritmo mais acelerado, aos bombeamentos e as
manobras exclusivas. Ela reduz edemas, ativa a circulacdo do san-
gue e potencializa uma rede complexa de vasos que movem os flu-
idos do corpo, o que combate a tdo temida celulite. O seu corpo
fica menos inchado, mais torneado, com o metabolismo acele-
rado e asensagao de bem-estarindescritivel.

BIBIANA

KOLINSKI MONTEIRO

EDUCADORA FiSICA | PERSONAL TRAINER
INSTRUTORA DE ZUMBA | SPINNING

TERAPEUTA HABILITADA PELO
METODO RENATA FRANGCA

& a LA
O Miracle Face usa manobras de ACADEMIA ALTA FREQUENCIA &

drenagem linfatica e massagem mode- Av. Presidente Vargas, 1325 | Centro
ladora, promovendo um resultado téo DEPOIS Cruz Alta/RS | 5599910 9025
especial quanto sua versao corporal. ©® @bibiana.aaf

MIRACLE FACE

Vai casar, se formar ou ir a uma
festa e quer ou precisa desinchar o ros-
to? Essa é a melhor opgdo para vocé,
porque o efeito delifting é imediato.

Essaopgao também vale para pods-
operatérios, pois drena o inchago e re-
vitaliza a pele, acentuando o novo con-
tornodorosto.
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Desvende tudo com a
microfisioterapia

Talvez vocé ainda néo saiba, mas muitas
das dores que sentimos vém de pequenas dis-
fungdes acumuladas durante a nossa existén-

cia e por co.nsequéncia elas enfraquecem o VEJA O QJE A
rossoorganismo MICROFISIOTERAPIA

Entre as causas das disfuncdes estdo as

frustracdes, perdas, os sentimento de aban- PODE TRATAR

dono, os traumas durante a gestagao, a intoxi-

cacdoeatéas memorias hereditarias. So cica- * Enxaqueca
;riz.eS de ontem, que se tornam os sintomas de ¢ Disttirbios do sono
oje. ~ .
. . o o * Depressao ou ansiedade
Com a microfisioterapia é possivel identifi- - )
caracausa da doenca, dor ou distirbio. Em mé- * Dificuldade de aprendizado
dia sao necessarias 3 a 4 sessdes de 60 minu- * Déficit de atencao

tos para tratar uma queixa, cabe lembrar que £ o
ointervalo entre elasvariade 30 a60 dias. Roberta Rodrigues
Primeiro se identifica os pontos (chama- * Sindrome do panico Fisioterapeuta | CREFITO 5/89453-F

mos de cicatriz patoldgica). Essa, por sua vez * Fibromialgia REENCONTRE-SE | REEQUILIBRE-SE
prejudica o funcionamento celular interfe- RECONSTRUA-SE | FACA MICROFISIOTERAPIA
rindo maleficamente no organismo, resul-
tando em enfermidades num 6rgdo especi-
fico ou em alguma dificuldade, doenca emo- * Dores musculares e Q—.—_‘Q
cional ou ainda em sintomas comoinsénia, an- articulares \/

siedade e alergias.

* Hiperatividade

* Traumas emocionais

® | esOes traumaticas

* Disfungoes
gastrointestinais

Roberta Rodriques

(CREFITO 57594

Apos identificar a causa da doenca ou da

dor, estimulamos os pontos especificos do Neurociéncia da Dor e (DNM)

corpo para que se inicie um processo de repa- ¢ Disfungbes hormonais Microfisioterapia  Auriculoterapia
racdo da cicatriz patologica, assim, aliviando * |ncontinéncia urinaria Atendimento com hora marcada
as queixas do paciente. Ao tratar a origem do . .

: : : * Alergias e rinite (55) 984081661
problema a microfisioterapia abre portas para R. Domingos Verissimo, 200
que o corpoencontre o caminhodacura. * Problemas de pele Sala 1| Cruz Alta
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EMPREENDENDO

A sacada da vez:

LUREUGRARIA
PARA EVENT

Quer uma festainesquecivel? Entdo Formatura
aposte em diferenciais, assim, o seu
evento sera Iembrédo POr SEr SUrpreen- comemoracao a altura. Além da tradici- .
dente. Pensando nisso uma danca exclu- -1 5163 agora a valsa maluca veio
siva e bem coreografada pode dar o up

' S AR —
queasuafesta merece. . . .

os formandos se divertirem juntos,

Que tal abrir a pista com uma perfor-  além de encantar os convidados.
mance? Afinal, quem nao se lembra das

O dia tdo esperado merece uma

Leu tudo e quer uma coreografia espe-

tradicionais valsas de debutantes? O Dancados Noivos cial para a sua festa? Seja com bailarinos ou
tempo passou e essas dancas ganharam Sao coreografias que contam a his- com vocé e seus amigos de protagonistas,
novas caracteristicas, hoje se tornaramum  toriado casaldeforma divertida e ousa- entdochamaagente! E simples:

show a parte e esbocam a personalidade da. Aquivale usar e abusar da criativida- * Vocé escolhe quantos participardo da
dodonodafesta. de, jd que se tratado momento do casal danca (individual, casal ou grupos);

VEJA IDEIAS DE COREOGRAFIAS PARA € declarar e mais que isso, se diverti-

ANIMAR OS SEUS CONVIDADOS: rem dancandojuntinhos!
Performances em eventos

* \océdecide o estilo e as musicas;

* Acoreografia respeitara seus limites;

Danca dos Padrinhos/Amigos ® Poderdincluirbailarinos profissionais;

Nada de valsas longas, a ideia é trazer Uma Super alternativa para even e Teremos 5 ensaios de 1h15min cada;
os padrinhos para dancarjunto comos noi- {05 COrporativos, onde se podem con- . . .
vos musicas que facam parte da historia  tratar bailarinos. Desde dancas classi- As poss'|b|||da(':IeS. $a0 mul-
dos amigos e do casal. Vale fazer um pout-  €as até atuagoes alternativas, essas co- tas e uma dicamuito impor-
porrie apostar na coreografia animada. reografias sdo o diferencial para surpre- tante é procurar profissio-
ender. nais criativos que irao

Quinzeanos

Que tal chamar as bests para dancar as
musicas que estao bombando? Além de se Jaimaginou princesas, super herois
divertir e emocionar, o momento serd  ou palhacos dancando entre os convi-
guardado namemodriadafamilia. Tudocla-  dados? Esse momento, sem duvidas
ro,com destaque para a aniversariante. faraadiferenca nafestadoseufilho.

Festasinfantis ouvir as historias dos cli-
entes e transformardo
tudo em um momento
ainda mais especial.

i9 Comunic

cam a-g !

* AULAS PARTICULARES DE DANCA

* COREOGRAFIAS EXCLUSIVAS PARA GRUPOS
E/OU EVENTOS

* BAILARINOS PARA EVENTOS

DANCA CONTEMPORANEA ¥ BALLET INFANTIL # Jazz DANCE # MIX DANCE AJUuL,!!aD EDDI/!.&aA

© (55) 99104 0760 ) Julia Duda - Aulas de Danga juliaduda_aulasdedanca




CAROLINA MARTELLI. Advogada/Consultora Imobilidria | ALESSANDRO COSTA CORDEIRO. Consultor de Moda

A imagem pessoal posiciona um profissional na mente
de seus consumidores. Por isso estudamos ideias e
criamos a sua imagem de forma poderosa e consistente,
que melhor lhe represente em um novo visual, passando
seguranga, conflanca e empoderamento.

E ai, vamos criar sua mais nova versao?

FOTOGRAFIA CORPORATIVA
www.pamelahenriquefotografia.com.br

Rua Bardo do Rio Branco, 1465 | Cruz Alta/RS
(55) 9 9121 4340 | ® @pamelahenriquefotografia

i9 Comunic



CAPA

OM NOVO
CONCEITO EM
TRATAMENTO

~FACIAL

A BUSCA PELA BELEZA

Averdade é que a busca pela beleza sempre existiu. Desde a Revolucdo Industrial ela se tornou mais obsessiva entre as mu-
Iheres, pois ocorreu o surgimento da fotografia, onde houve uma maior preocupagao com a imagem. Hoje, associamos a alta
dessabusca pela exposicdo nas redes sociais, seguido, claro,do aumento da expectativa de vida.

BEAUTIFICATION
UMA VERDADEIRA REVOLUGAO

Antes de explicar o que é e como funciona este método, nada
mais justo do que dar nome a quem o realiza em Cruz Alta e regido
comtalento nato e muita destreza com a biomedicina estética.

Apesar de sua primeira formacao ser em Direito, Carla Freitas
Dellepiane, sempre foi encantada com os cuidados do mundo
estético e da saude. “A escolha da 22 graduacao, a Biomedicina,
veio com o desejo de cuidar das pessoas, contribuir para a satide,
autoestima, bem-estarfisico e mental’, comenta Carla.

Carla Freitas Dellepiane, socia proprietéria da Clinica Innova,
atua na area ha 5 anos na area e tem como uma de suas priorida-
des o aperfeicoamento. Atualmente realiza uma especializacdo
em Harmonizagao Facial no Instituto Ana Laura Fontana, em Bal-
nedrio Camborit/SC e ja estd de malas prontas rumo a novos
conhecimentos para trazer na bagagem muitas novidades a suas
clientes.

12 VITALE

NOVIDADES
DIRETAS DO EXTERIOR

Em breve, a jovem empreendedora embarca para os
Estados Unidos ondefara residénciaem Harmonizacdo Oro-
facial, certificada pela American Society of Anotomy—ASA.

A residéncia nos Estados Unidos serd um passo profis-
sional de suma importancia para Carla, pois além de obter
conhecimento cientifico e prético sobre procedimentos
estéticos faciais, estarad entre profissionais de referéncia. A
residéncia acontecera nas cidades de Boston (Harvard
Medical School), Beverly Hills e Orlando.

Segundoela, todos os contelidos da residéncia sdo vol-
tados ao trabalho que desenvolve na Innova, tais como: téc-
nicas avancadas de preenchimento facial e anti-aging;
mapeamento facial e seus diagnésticos; planejamento digi-
tal; modulacdo hormonal e outros.



FREITAS DELLEPIANE

DEIXAR AS
PESSOAS MAIS BONITAS,
COM A AUTOESTIMA ELEVADA

E FAZER COM QUE SE SINTAM
AINDA MAIS MARAVIEHOSAS,

NAO SOMENTE-COM:/QS
PROCEDIMENTOS"MAS COM-@
RELACIONAMENTO INTERPESSOAL,
E O MEU PROPOSITO.”

Agora que vocé ja sabe que quem realiza o Beautification é apaixonada pelo que faz e
capacitada para tal fim, vamos |a:

VITALE 13



A PARTIR DE
AGORA SURGE
UMA NOVA
PERSPECTIVA NO
QUE DIZ RESPEITO
AO TRATAMENTO
E PREVENCAO DO

ENVELHECIMENTO
DA FACE, ONDE O
FOCO NAO E MAIS
ESCONDER RUGAS
E SIM, PREVENIR E
SUAVIZA-LAS,
PROCURANDO,
ACIMA DE TUDO,
RESULTADOS
NATURAIS E
EMBELEZADORES.




QUAL A RELACAO
ENTRE SIMETRIA E
BELEZA®

Como citado, o conceito de beautification se baseia
na premissa de que a beleza esta diretamente relacionada
com proporgdes, medidas e angulos bem especificos.

O Centro Britanico de Estética Facial divulgou na
RevistaVogue a lista das 20 mulheres mais bonitas do mun-
do. A semelhanca entre todas elas esta na simetria nos dois
lados do rosto, além do padrdo de proporgdes entre uma
parte e outra daface. Seus rostos apresentam angulos bem
definidos, contornos impecdaveis e ndo tem partes exage-
radas, como olhos ou boca muito grandes.

Ou seja, a beleza ndo estd necessariamente relacio-
nada a tipos especificos de nariz, boca ou olhos, mas princi-
palmente em relacdo a proporgao dessas estruturas do ros-
to.Saojustamente esses aspectos que podem ser melhora-
dos e ressaltados por meio do conceito de beautification.

CARLA

BIOMEDICINA ESTETICA

clinica

INNova

odontologia e estética

(55) 3322 9708 | ® 3322 1010
Gen. Felipe Portinho, 1388

Centro | Cruz Alta/RS
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GINECOLOGIA:

DE STOP NAS

6 DOENCAS MAIS COMUNS

NO VERAO

Chegou a temporada do sol, praia e piscina que a gente ama, mas para a curti¢céo
néio parar temos que nos manter mais atentas a saude intima

No calor a proliferacdo de bactérias
aumenta e o uso de calcinhas de tecido
sintético e trajes apertados pode gerar
mudangas no ambiente ginecoldgico (que
fica mais abafado). A soma desses fatores
aumenta a temperatura e a umidade,
causando o desequilibrio da flora vaginal, o
que é claro - ninguém merece.

VEJA'AS DOENCAS MAIS
COMUNS E COMO EVITA-LAS
DE UMA VEZ POR TODAS:

Corrimentos

Antes de tudo, calma, nem todo corrimento
indica algo errado com o seu corpo, mas é
sempre valido manter-se em alerta.

Causas: Ficar com o biquini molhado pode
trazer corrimentos mais recorrentes.
Sintomas: O principal é o aumento do
volume do conteuldo vaginal a ponto de
umedecer a roupa intima. A cor do
corrimento pode variar entre o branco
opalescente e cristalino (de acordo com a
fase do ciclo) para amarelo-acinzentado,
amarelo-esverdeado e branco-amarelado.

Vaginose bacteriana

Leu 0 nome e se assustou? Cabe lembrar que
essa doenga comum do verdo tem
tratamento (assim como a maioria das
demais).

Causas: Como o nome ja diz, é causada por
uma bactéria

16 VITALE




Sintomas: Corrimentos amarelados ou branco-
acinzentados com cheiro muito forte. Esses pioram
durante a relacdo sexual ou periodo da menstruagao.

Infeccao Urinaria

Talvez o “probleminha” mais chato enfrentado por
nés, mulheres (mas, os meninos também podem ter).

Causas: A principal é“segurar o xixi’, ja que a urina
parada na bexiga por muito tempo pode criar o
ambiente perfeito para a proliferagcdo de bactérias
do mal.

Sintomas: 0s mais comuns sao ardéncia ao fazer xixi
e 0 excesso de vontade de urinar. Algumas vezes a
urina pode ficar com tom escuro e forte odor.

Candidiase

A candidiase é uma infeccao causada pelo fungo
Candida albicans, que se aloja comumente na érea
genital. Este microorganismo, que vive normalmente
no organismo, costuma se manifestar em situacoes
de desequilibrio, aumentando sua populacéo e
causando danos ao corpo.

Sintomas: coceira e dores na vagina ao urinar e
durante o ato sexual séo os maiores sinais, além, é
claro de corrimento branco com odor citrico. Além
desse também podem ocorrer inchagos na regiao
genital.

Causas: esta infeccdo causada principalmente via
contato sexual desprotegido, tem como fator de risco
traumas na regido genital, exposicao a luz solar
intensa, fadiga fisica e mental, estresse emocional,
febre ou outras infeccdes que diminuam a resisténcia
organica.

Sintomas: dores e irritagdo que surgem de dois a dez
dias apds o contagio, manchas vermelhas e bolhas
esbranquicadas, Ulceras na regido das genitais que
podem até sangrar e causar dor ao urinar.

O QUE FAZER PARA
EVITARTUDO ISSO?
SIGA AS DICAS:

® Evite (a0 maximo) usar calcas apertadas no auge
do verdo. Opte por vestidos, saias e calcinhas de
algodao;

® Roupas intimas devem ser lavadas com agua e
sabdo e secas ao sol;

* Ndo compartilhe sabonetes, pecas intimas e
toalhas;

¢ Durante a menstruacédo troque com regularidade o
absorvente;

® Evite ficar com roupas molhadas por tempo
prolongado;
® Evite absorvente intimo todos os dias.

Ao sentir qualquer um dos
sintomas acima, procure seu
médico e mantenha seus
exames sempre em dia.

ALERTA: caso tenha qualquer um desses sinais
. . . . . |
consulte imediatamente a sua ginecologista, pois
I

/o tratamento deve iniciar o mais rapido possivel.

Tricomoniase

Causas: a tricomoniase é uma infeccéo sexualmente
transmissivel, tendo como fator de risco ter varios
parceiros e nao utilizar preservativos durante as
relagoes sexuais.

Sintomas: causa inflamacao da vagina caracterizada
por corrimento da cor amarelo-esverdeado com odor
desagradavel, coceira genital e dores ao urinar nas
mulheres.

/" ATENCAO: Apesar de afetar mais as mulheresa
U . ’ 7
' tricomonfase também acomete aos homens. ‘

:' Comumente n&o costuma apresentar sintomas, ] PAMELA MACHADO KRAMMER
' porém quando os tém, surgem como secre¢ao | Ginecologista e Obstetra
| espumosa do pénis e leve dor ou desconforto J CRgM 34965

' durante a micgao. o7

i ENDCINE

Herpes

Ginecologia & Obstetricia

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

A herpes genital é uma doenga sexualmente
transmissivel causada pelo virus herpes simples (HSV)
e pode afetar tanto homens como mulheres.
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MITOS E VERDADES SOBRE A

CIDUF}GIA
BARIATRICA

Considerado o método mais eficaz para perder peso com seguranca, a cirurgia bariatrica vai muito além de emagrecer em prol
da estética e, sim, pela qualidade de vida. Mesmo assim h& mitos sobre o assunto que, a partir de agora, vocé desvenda com quem
entende do assunto. Conversamos com o Dr. Lucas Alessio Pereira do Equilibrium - Centro Terapéutico da Obesidade e veja
oqueeledisse sobre cadafrase que ouvimos porai.Vamos l&:

UM ANO APOS A OPERACAO VOU
VOLTAR A ENGORDAR

Mito. A cirurgia baridtrica envolve habitos, ree-
ducacao alimentar e prética de exercicios, por-
tanto, se vocé for disciplinado, ndo engordara.
O retorno ao peso acontece com quem aban-
dona o tratamento e/ou ndo se compromete
com asrecomendagdes da equipe.

PRECISO ME AFASTAR DAS
ATIVIDADES DIARIAS E DO TRABALHO

Verdade. Mas é por tempo determinado. As
atividades domésticas podem ser realizadas
10 dias apos a cirurgia (com cuidado para ndo
flexionar o tronco, nem levantar peso). Ja o
retorno ao trabalho podera ser feito depois de,
no minimo, duas semanas de repouso, depen-
dendo de cada paciente.

SE EU FIZER REDUCAO, NAO POSSO
ENGRAVIDAR

Mito. A Sociedade Brasileira de Cirurgia Baria-
trica e Metabdlicarecomenda que as mulheres

18 VITALE

procurem engravidar dois anos apdés a cirurgia.
Engravidou? Informe o médico que aacompa-
nhou durante o processo de tratamento.

PRECISAREI FAZER CIRURGIAS
PLASTICAS PARA RETIRAR O EXCESSO
DE PELE

Mito.Nem sempre, depende do casoedoque-
rer do paciente. Se o paciente perder cerca de
25 a 35 kg e seguir as orientagdes nutricionais,
fisicas e médicas dificilmente terd que realizar
cirurgia plastica. Contudo, nao é possfvel afir-
mar precisamente, pois isso varia de acordo
com cada caso. Normalmente os jovens tém
maiores vantagens, uma vez que a pele é mais
eldstica.

DEPRESSAO E UMA CONSEQUENCIA
COMUM PARA QUEM FAZ A CIRURGIA

Mito. N&o existem dados que comprovem
que a depressao é recorrente em pacientes
que realizaram a cirurgia baridtrica. Primeiro,
porque todos realizam acompanhamento

com a psicologa e quando necessario, com o
psiquiatra. Segundo, porque a depressao ndo
esta necessariamente ligada a cirurgia. Varios
podem ser os fatores que levam a doenca e
eles precisam ser investigados por profissional
capacitado.

E IMPORTANTE QUE O CIRURGIAO
BARIATRICO SEJA MEMBRO DA
SOCIEDADE BRASILEIRA DE CIRURGIA
BARIATRICA E METABOLICA

Verdade. Esse é um dos fatores mais impor-
tantes na hora de escolher com quem operar.
O envolvimento nessa Sociedade é conside-
rado mandatério para o verdadeiro especialis-
ta. Os membros da entidade avaliam as pes-
quisas atuais, discutem as técnicas e criam
padrdes para serem seguidos.

Se vocé tem obesidade, procure um profissio-
nal capacitado, afim de realizar um tratamento
saudavel e eficazalongo prazo. Lembre-se que
sua satide é o mais importante no processo de
emagrecimento.
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Que eles sdo muito eficazes
para o combate de uma série de
doencas infecciosas, sabemos!
Mas vocé sabia que precisamos
ter muito cuidado na hora de
ingeri-los?Veja os porqués:

Para que servem?

Sao para o combate de infec-
¢bes causadas por bactérias, néo
devendo ser prescritos para com-
bate de virus, fungos ou outros
microrganismos.

Todo antibidtico s6 pode ser
comprado com receita médica
justamente porque serve paraini-
bir o crescimento de bactérias
que se alojam em nosso corpo,
ou entdo para destruir colénias
que causam quadros infecciosos.

Por que causam diarreia?

E, infelizmente eles podem
causar diarreia, pois interferem
na flora intestinal ja que elimi-
nam as bactérias sensiveis a cer-
tos compostos, independentes
de serem positivas ou negativas
para o organismo.

atos que
VOCeé precisa
saber sobre os

ANTIBIOTICOS

Ja pensou na quantidade de vezes que
ingeriu antibidticos?

Podem cortar o efeito do
anticoncepcional?

Alguns antibiéticos podem
interferir na eficacia da pilula anti-
concepcional. Isso ocorre por-
que os antibiéticos diminuem a
absorc¢do dos anticoncepcionais,

evento que ocorre nointestino.

Preciso tomar até o fim?

Depende de cada caso,
quem determina isso é o seu
médico. O importante é tomar a
dose correta, nafrequéncia certa
e naquantidade de dias especifi-
cada pelo profissional (mesmo
que vocé melhore depois de 3
ou 5 dias de tratamento). Caso
vocé ndo melhore, retorne para
umareavaliacdo.

'

Dra Paula Facco Librelotto
Infectologista | CRM/RS 33683

Hora de falar sobre

=

Com o desenvolvimento dos
meios de comunicacao, falar bem e
ter uma boa qualidade vocal é
imprescindivel. Por isso, entender
como a voz se produz inclui os pré-
requisitos para saber como cuida-la.

Vocé sabia, que a voz se produz
pela vibracdo? Mais precisamente
da vibracdo das pregas vocais. Ja a
qualidade dela depende de outras
estruturas como as caixas de resso-
nancia (boca, nariz e seios da face).

Esses precisam estar em perfeito fun-

cionamento para que tenhamos
uma projecdo vocal adequada sem
sobrecarregar a laringe. Com isso,
constatamos a importancia de tra-
tar alergias, sinusites e resfriados,
especialmente quem usa a voz pro-
fissionalmente.

As patologias de pregas vocais
estao intimamente relacionadas ao
mau uso que fazemos do aparelho
fonador. Qualquer desconforto ou
rouquidado que durar mais que 7
dias deve ser avaliado pelo otorrino-
laringologista. Apds essa avaliacao,
conforme a patologia diagnostica-
da, o paciente serd encaminhado ao
fonoaudidlogo para buscar a
melhor qualidade vocal possivel.

()
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Confira o que pode nos ajudar a
manter a satide da voz em dia:

® Manter-se bem hidratado;

® Comer alimentos saudaveis,
especialmente maga, pois tem
propriedade adstringente;

® Dormir bem e fazer repouso
vocal sempre que possivel;

® Evitar bebidas alcodlicas;

® Usar sapatos baixos e roupas
confortdveis que ndo apertem o
pescoco, nem a regido da
cintura;

® Tomar chimarrdo com
moderacéo, sem abusar da
temperatura da 4gua;

* Evitar pastilhas para a garganta
sem recomendagdo médica.

Vanessa Deuschle-Araujo

Fonoaudiodloga | CRFA 8878-RS
Mestre em disturbios da comunicagdo
humana | UFSM e Pés Graduada em
Estética e Satude | UNIJUI

Dra. Vanessa Deuschle-Araijo

Fonoaudioéloga (crra 8878/RS)

Reabilitacao dos disturbios da degluticao, voz e fala

Terapia para respiradores orais

Fonoaudiologia Estética

CORI G

Rua Barao do Rio Branco, 181
ljui - RS - CEP: 98700-000
(55) 3333.4554 [ (55) 3332.2154
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ODONTO

Tudo e mais um pouco sobre

PROTESES

DENTARIAS

A PROTESE SOBRE O IMPLANTE

Nada mais nada menos que uma peca protética ou coroa de porcelana

colocada parafusada ou cimentada neste implante, ou seja, o dente bran-

quinho que enxergamos. Em casos de perdas parciais de um ou mais den-

tes onde ainda existam remanescentes dentdrios podem ser utilizadas pro-
teses unitarias ou parciais fixas sobre implantes, substituindo com eficacia

cadadente perdido e restabelecendo a fungdo mastigatéria do paciente.

CONHECA 0S METODOS DE FIXACAO

As préteses sobre implantes também se
diferenciam quanto ao tipo de fixacédo. Estes
métodos de fixacdo podem ser utilizados em
diversas situacdes clinicas e serdo selecionados
a critério do cirurgido dentista para proporcio-
naracada caso uma melhor solucdo protética.

Préteses Parafusadas: sao préteses fixa-
dasaosimplantes por meio de parafusos que sé
podem ser removidos em consultério pelo
cirurgido dentista especialista na area. Normal-

mente é feito nas consultas de rotina para manu-

tencdo e séo utilizadas em casos de proteses
fixas com dois ou mais elementos.

Préteses Cimentadas: sao proteses fixas
similares as utilizadas em dentes naturais e fixa-
das aos implantes através de cimentos odonto-
l6gicos. Nestes casos a fixagdo é permanente, s6
podendo ser removida pelo cirurgido dentista
em casos especiais e ndo para simples manu-
tencdo periddica. Sdo utilizadas em casos de
implantes unitarios ou multiplos.

PréteseTipo Protocolo: é como umaden-
tadura que se fixa sobre o implante dentério.
Enquanto as dentaduras convencionais, para se
manterem imdveis se apdiam nas gengivas, as
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A PROTESE SOBRE O DENTE

préteses sobre implantes fazem uso de implan-
tes para se fixar na boca do paciente, se tor-
nando assimimaveis.

Utiliza-se essa protese quando o paciente
requer um método de fixacdo mais eficiente do
que uma removivel ou também quando ha
perda total dos dentes.

S6 quem usa uma dentadura inferior
sabe o quanto é dificil a mesma se
fixar e permanecer imovel. Ainda mais
quando o paciente jd perdeu os dentes
hd anos e o rebordo (regido gengival e
o6ssea) estd bem fino e com pouca altura,
impossibilitando a estabilidade de uma
proétese tipo dentadura.

As proteses protocolo s&o geralmente
muito bem indicadas para a arcada inferior, pois
asdentaduras convencionais tendem a ser mais
instaveis na mandibula, podem ser feitas na
arcada superior, pois é possivel conceber uma
protese sobreimplantes paraambas as arcadas.

O MATERIAL: os dentes das proteses
podem ser de porcelana ou acrilico, como em

Héa casos em que o paciente tem a raiz fixada no 0sso, podendo ou néo
ter a coroa. Quando ndo se tem mais a coroa dentéria e resta apenas a
raiz (ou algum remanescente), é possivel colocar uma prétese que,
serd a prétese sobre dente, ou seja, prétese fixa. Ja quando se perde a
raiz faz-se necessério colocar um implante dentério no lugar por meio
do parafuso fixado direto no 0sso, substituindo assim a raizdo dente.

qualquer dentadura, simulando perfeitamente
adenticao natural.
ALERTA GERAL
Seja qual for o tipo de prétese que se enca-
ixa nasua situacao, lembre-se:
* A higienizacdo da protese deve ser feitas
todos os dias, assim a gengiva fica saudéavel e
a protese tende adurar mais;
® Use e abuse do fio dental e de outros recur-
soscomo oirrigador oral para a correta higie-
ne;
® Procure seu dentista de 6 em 6 meses para a
correta remocdo da prétese e higiene em

consultério.
i
/4,‘

DRA. DAIANE TEIXEIRA VARGAS

Odontologia Estética e Reabilitacao Oral
CRO 18829 | Cirurgia-Dentista

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



EDITGRA;

Ha trés edicoes natalinas nos vemos por aqui para vocé
desfrutar de 6timas opcoes para presentear. Aprecie sem
moderacao as possibilidades de agradar quem vocé ama com
presentes maravilhosos que tornam o Natal - inesquecivel!

Boas Festas!
Q
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ARM AZEM l

ARMAZEM
L do Saude———

Glailen

Menos de.50kcal por s
Barrinha, :

BARRIGA

Redutor de gordura
abdominal

R$ 26,00

MORESBELT

Emagrecedor natural com
extrato de Laranja Moro
60 Capsulas

R$ 59,90

CHA DA

VIDA

Regulador de diabetes

NATULIPO

Diminui o apetite e
regula o intestino

DESINCHA

R Vinger | 30 seches 90 Capsulas $
NATw . 1PO R% 19,90
R$ 42,00 R$ 54,00 ’

ACAi e
PITAYA

OMEGA 3

Benéfico para o I
cerebro e o coragdo

—— CHIA EM GRAO
Auxili i X
R$ 34,90 e
o funcionamento do intestino
Cia Natural 150g

R$ 6,90

A\ w | a partir de
Ty ') R$5,00

™

MAX SHAKE

Max Titanium

R$ 34,90

© Rua Coronel Pilar, 552 | Praca da Matriz | Cruz Alta @) (55) 3303 4394
@) armazemdasaudecruzalta armazemdasaude.cruzalta
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Bandeja, vasos, ~
flores e difusores Pri Colega/s/ -
de ambiente. rlngli}geer;eygrao
A[EIA Linha 180 fios, 100% algodao
RS I'l 9 ) 3 3
90 RS 16
v Jogo de lencol
Porta anéis a p?r%i(r)(?e S
a partir de RS
Bide
[N 3 9 00
: RS 30
Rs1 98[] Kit colcha
3 pegas (casal)

Kit difusor
elétrico de ceramica
+2 essencias

“Bll.

Kit Toalha

Buddemeyer
(Banho + Rosto)

"]

Trilhos e

toalhas de mesa
a partir de

MSBM

Toalha de Praia
a partir de

Personalizagdo
de bordado com
RS U[] ainicial: R$ 13

~ -
Vela Voluspa

a partir de

T

Loucas e tacas

em cristal
a partir de

RS 5 g,l][l

Kaftan Trussardi »

R$59.15 AR

i

KIT Berco

153,

4 Rua Gen. Jodo Manoel,296 [Sala2 ) (55)33430899 (@ 992004717 @ lojalavanda.com.br

LAVANDA

casaé& bebe




ARROJADDS |2

EPARATODOS R
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SER FIEL TEM SUAS VANTAGENS!

Solicite seu cartdo fidelidade e
a cada compra acumule BONUS

Rua Pinheiro Machado, 593 | Centro | Cruz Alta/RS | g (55) 33227350 St I

S%¢e¢ ASSIM PRATICAR
¥ ESPORTES FICA )
- .MUITO MAIS PRATICO
E CONFORTAVEL
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Gen. Camara, 518 | (55) 3303 6601 | B 9 9623 3333 | @ /vencalesportescruzalta FOPORTES
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_ a Luana Keske Fotografia, agradecemos

odas as oportunldades que vocés clientes e

amigos nos proporcionam todos os dias, de
contar suas historias através das nossas lentes.

by FELIZ NATAL

FOTOGRAFIA

https://www.instagram. com/luanakeskefotograﬁa/ 55 99908 6366 (Luana) 5599196 2900 (Leonardo)



CUIDADO COM

CARINHO COMO
SEU BEM-ESTAR

CORPO E MENTE

Na lida didria, fico perplexo, com a pouca
significancia que tem o corpo para a maioria
das pessoas. Algumas mal conhecem seu
corpo. Sdo 6rgédos e fungdes que nao estdo
sendo usados. Ha partes do corpo que muitos
nao enxergam. Dobras que estao esquecidas.
Posturas que nao sao conscientes. E mesmo
quando lhes dizem que hd algum problema de
saude, desdenham e fazem um olhar distante,
como se aquilo ndo lhes dissesse respeito.

Muitos tém certa estranheza em relagdo ao
corpo. E como se fossem somente espirito,
alma, pensamento e meméarias. O corpo tem
uma existéncia, mas nao é reconhecido como
pertencente ao sujeito. A pessoa se olha no
espelho e tem uma imagem distorcida da
realidade. Enxerga outro corpo ou ndo vé o seu
corpo.

No geral, ndo cuidam do seu corpo. Assim
como cuidar da salde, tampouco é importan-
te. E menos ainda cuidar de alguma doenca.
Frequentemente estdo desleixados consigo.
Podem estar acima do peso, com presséo

A SUA SAUDE,

arterial alta ou taxa de colesterol elevada.
Podem fumar, comer ou beber em excesso. Se
estdo com alguma doenca, ndo fazem avalia-
¢oes rotineiras, ou ndo tomam as medicagoes,
oundo seguem asinstrucdes. Mas cuidam bem
do seu carro. Fazem revisdes regularmente,
escolhem o posto de combustivel de melhor
qualidade ou o que melhor limpa o seu carro.
Sempre sabem do melhor mecanico. Porque o
carro merece atengao e o corpo, ndo? Quando
se ama se cuida. O que faz pensar que ndo ama
Seu corpo.

Cuidar do corpo gera uma profusao de
sentimentos contraditérios. Primeiro remete a
uma ideia de prazer, pelo fato do corpo ser
fonte de prazer e, portanto, fonte de angustia.
Segundo associa-se a fraqueza. Se necessita
cuidado, é porque ¢é fragil. E ndo se admite
fragilidade para o corpo. Assim pensam princi-
palmente os homens. E admitir a fragilidade
significa admitir a finitude do corpo e da vida.
Pensar que somos frageis, finitos e que em
termos temporais nossa existéncia é curta, €

extremamente angustiante. Melhor ndo pen-
sar e ndo cuidar do corpo. Assim magicamente
uns tentam provar que sdo indestrutiveis e
imortais.

Somente a dor lembra a existéncia do
corpo. Mas como pode doer (e existir) o que
negoaexisténcia? Ecomadorvem esta surpre-
sa, expressa na pergunta: como foi acontecer
isto comigo. Sendo que a pergunta esta diri-
gida sabe-se se ld a quem. Mas a aquele que
supostamente havia Ihe prometido a imortali-
dade ou a uma protecdo especial. Do tipo,
fique tranquilo, 0 que acontece ao comum dos
mortais, a vocé ndo ocorrerd. Va ilusdo. Ndo ha
garantia especial e ninguém é melhor que
alguém. Somos todos
iguais. Fisicamente 4
frageis e mortais.

4 if ’.'
DR. PAULO [
RICARDO MOREIRA NPy

CREMERS 9689

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

DR. PAULO
MOREIRA

CREMERS 9.689




CORPO E MENTE
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a GRATIDAO expressa
na pratica do Yoga

Este se trata de um conceito orientador de
vida que vaialém dareciprocidade eincluiatra-
dicdo oriental de homenagear os professores,
honra-los, como cita Mircéa Eliade:

‘Aquilo que caracteriza o Yéga ndo é apenas
o0 seu lado prdtico, mas também a sua estrutura
inicidtica. Ndo se aprende Yéga sozinho, é neces-
sdriaaorientagdo deum Mestre.”

No Yéga pratica-se a gratiddo ha 5 milanos
por mejo da pratica do puja, nada mais nada
menos que uma provocacao positiva do kar-
ma, naverdade a construcdo dobomkarma.

Nesse aspecto faz-se importante honrar o
lugar onde pisamos e 0s espagos que Nos aco-
Ihem. No puja o instrutor é honrado, € a grati-
dao mesmo antes e receber e independente
doresultado.

A pratica ancestral direciona gratiddo pelo
ensinamento e por ter um Mestre, somos gra-
tos ao criadordoYéga que tudoiniciou. Somos
gratos por termos sido aceitos para participar
das aulas, pois praticar Yoga sem orientagao é
conhecer, talvez, apenas as técnicas, mas ndo a
tradicdo, os conceitos da filosofia por tras das
praticas eaimportanciadela para sua mente.

Os gratos sdo menos raivosos e hostis

Programa completo para

vocé perder peso com a
dieta LOW CARB!

E-BOOK

200 RECEITAS

+ 16 Shakes Emagrecedores
+ 20 Sucos Detox
+ Guia LOW CARB
+ Desafio 15 dias

Acesse 0 el M
QR Code para =AM A el
obter a oferta E LT

Pesquisas revelam que ainda séo os mais fortes
e resistentes e experimentam emogoes positi-
vas com mais frequéncia. Ja que a gratidao es-
culpe o comportamento, diminuiorisco de de-
pressao, transtornos de ansiedade, fobias e vi-
ciosem geral. Sem contar, é claro, oimpacto na
autoestima.

Como praticar gratidéo.

Talvez ndo seja tao facil para vocé sentir-se
grato. Nao se culpe. No oriente, o exercicio da
gratiddo € cultural. Aprende-se a maneira de
sentir as coisas, perceber a vida como uma da-
diva. Ja no Ocidente ndo ha tal habito, ao con-
trario, nos sentimos credores. Sempre acredi-
tando que todos nos devem, desde Deus até
nossos pais, a cidade e o universo. Este senti-
mento abre um buraco na alma e nos move
para precipicios do psiquismo, como estados
de depressao profunda.

Assim sendo, a gratidao n&o surgird espon-
tanea e verdadeiramente, é preciso, se assim o
desejar, se esforcar para conquistar a paz e a
plenitude dos gratos. Existem técnicas para
que vocé treine ser grato, pois é preciso mate-
rializar, exaltar, trazer de dentro e mostrar-se
afora.

: as

B

Yoga em Grupo e Personal

Veja uma técnica que vai auxiliar
a se sentir mais grato e desfrutar
dos prazeres da gratidao

Faga assim:

® Escolha um bloco de anotacoes e deixe
ao lado de sua cama e antes de dormir
agradeca;
Durante 21 dias, ininterruptos (se estiver
no 20° dia e esquecer, volta para o
primeiro, por questdo de
comprometimento) vocé ird listar 3
coisas pelas quais é grato;
Imediatamente perceberd a sensacéo de
plenitude e liberdade tomar
conta de si. Mas, cuidado,
se em algum dia ndo
estiver muito bem, é
ainda mais importante
fazer o exercicio.

SEJA GRATO PELAS
PEQUENAS COISAS. A

Shane Nicolodi
Professora de Yoga

Casa Shane

Filosofia e estilo de vida.

Yoga Laboral | Palestras
Cursos | Workshops | Eventos

Q Dugque de Caxias, 181 £ (55) 984 034 280
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f / casashane @casa_shane
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88 anos com a disposicao em alta

DESCUBRA 0 “SEGREDO” DO OSWALD

Musculos firmes, diminuicéo do tecido
adiposo e super disposicao, esse € o
caso de Oswaldo Fauerharmel
paciente do Grupo Fit que apds dois
meses de hidroginastica e exercicio
terapéutico alcancou seu potencial
maximo de disposicdo e qualidade de
vida aos 88 anos.

A partir da atitude de sair da zona de
conforto, Oswaldo teve muitas
conquistas e conta emocionado que
pela primeira vez recebeu uma reviséo
médica periddica positiva e atribui
isso aos exercicios. “O Doutor disse para
que eu continuasse 0s exercicios, pois
me fizeram muito bem”, comemora.

Metodologia testada e

APROVADA

A conquista de Oswaldo se repete
diariamente com outros pacientes do
Grupo que, por receberem
acompanhamento de qualidade com
profissionais qualificados e acesso aos
melhores equipamentos para
reabilitacdo, transformam sua rotina e
sua vida. A metodologia da certo, os
cases positivos comprovam isso.
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MEXA-SE, . cc .

escolhe como vai envelhecer

Conforme envelhecemos torna-se
ainda maisimportante permanecermos ati-
VOS, POis N0ssos corpos declinam as suas
funcoes. E é nesse ponto que a atividade fi-
sica ajuda, pois retarda essa degeneragéo.
Inclusive podemos falar até em progres-
s30,0U Seja, com o passar dos meses o con-
dicionamento melhora e envelhecemos
com energia, saude e disposicao.

Nesse aspecto a Hidrogindstica e a
Musculagdo Terapéutica podem se tornar
as melhores amigas dos idosos. Além dos
beneficios a salide, mantém a capacidade
de se movimentar e realizar atividades dia-
rias sem precisar da ajuda de terceiros. Cui-
dar da massa muscular, do equilibrio e da
mobilidade promove independéncia na
terceiraidade, sindbnimo de liberdade e au-
toestima.

N&o somente idosos precisam cuidar
de suasatide com exerciciosfisicos e/ou te-
rapéuticos. Jovens e adultos devem man-
ter uma rotina sauddvel e ativa, principal-
mente nos casos que exigem reabilitagdo.
Certamente esse € um dos caminhos para
se chegarbem naidade do Sr.Oswaldo.

Tonificar o corpo e queimar gorduri-
nhas serd apenas algumas das vantagens
da pratica. A sua salude vai agradecer
mesmo quando vocé se reabilitar de doen-
cas e melhorar sua postura corporal, por
exemplo.

Com a hidroginastica, € possivel aliar di-
versao na piscina com varios movimentos,
desde aerébios até os de forca - sem im-
pacto e com reducdo do peso sobre as arti-
culacdes de membros inferiores e coluna.
Além disso, a imersdo proporciona uma
menor sobrecarga cardfaca, melhora o sis-
tema cardiovascular e o indice de dor mus-
cular pos-exercicio, sem prejudicar os re-
sultados.

FIESENIOR

——————— ACADEMIA TERAPEUTICA
Em anexo a Acquafit

ACQUAFIT

ACADEMIA AQUATICA

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



K
N ¥

RADICAL

FEITO PRA VOGE!

Se vocé, assim como a gente procura uma ma-
neira para alcangar a qualidade de vida e atingir
um alto desempenho no treinamento fisico, para-
béns, acabou de encontrar! E o melhor, de brinde,
além de saude vocé ainda garante um super resul- o
tado estético —em poucas semanas.

Estd curiosa? Se trata do ELEVEN, a aula de
H.LLT que promete (e cumpre) a missdo de propor-
cionar condicionamento em aulas de 30 minutos
com exercicios altamente funcionais usando ape- o
nas o proprio peso corporal como resisténcia. E,
acredite, até a trilha sonora para o cumprimento
do treinamento intervalado tem direitos autorais
porque foi produzida por profissionais de varias are-
as, ela prevé pausas e marcagdes especificas para
aumento da velocidade conforme estudo.

Como vocé deve ter percebido, sim, existem °
vérias propostas de hiit, mas o ELEVEN tem res-
paldo técnico cientifico, tanto que é uma técnica
assinada pelos fisiologistas mais top do mercado.

E agora o ELEVEN esta mais perto do que nun-
ca,eamelhornoticia: é paratodos!

Em funcdo dos movimentos serem livres e ndo
sincronizados com as musicas, homens e mulheres
que se consideram menos coordenados podem °
participar das aulas sem medo. Afinal, a intensi-
dade das séries é ajustada assim como os tipos de
exercicio, considerando os diferentes perfis de
alunoesuas particularidades.

\eja os beneficios e
COMeCe agora mesmo:

Acelera e aumenta o
metabolismo;

® Queima gordura (antes e

depois do treinamento);
Ajuda na construgao de
musculos;

Melhora a postura,
estabilidade e flexibilidade;
Consome entre 300 e 400
calorias em 30 minutos;
Libera endorfina no cérebro
reduzindo o estresse;
Beneficia o controle dos niveis
de aclcar, pressao arterial e
peso;

Resultados estéticos e de
salde em poucas semanas;
Economiza tempo (3 sessdes
de 30 minutos por semana);
Dispensa o uso de
equipamento extra.

WA HOFFMEISTER

Personal Trainer | Kangoo Jumps

(55) 9 9928 6737
Av. General Osério, 137 | Sala 2
Centro | Cruz Alta/RS
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3 PAPINHAS
PERFEITAS

PARA INTRODUCAO

ALIMENTAR

Seu bebé completou 6
meses (ou menos em
alguns casos) e vocés
sairam do pediatra
com a noticia que se
deve iniciar a
introducdo dos
alimentos e mesmo
com a lista em mé&os,
ndo sabe por onde
comecar? Calma! Antes
de tudo entenda: essa
etapa é além de
desafiadora - linda e
recheada de
descobertas, incluindo
caras e bocas dos
pequenos.

LEMBRE-SE: siga a risca
aindicacao do pediatra
e/ou da nutricionista
sobre a quantidade de
refeicdes indicadas,
(além do mamazinho
em livre demanda).
Para dar uma for¢a no
quesito CARDAPIO
NUTRITIVO veja e faca
VOCé mesmo essas 3
receitas top para
incrementar
deliciosamente a hora
das comidinhas.

30 VITALE

Papinha de carne, feijdo
branco, beterraba e mandioquinha

Ingredientes:

* 300g de carne musculo moido
* 1 copodefeijdobranco

* 1 beterraba

* 1 batata

* T mandioquinha

* 1 chuchu

* 1 cenoura

* ] tomate sem pele

* 1 xicarade abdboraseca

* 1dentedealho

* 1 colher (sopa) de azeite extravirgem
* 1 pitadadesal

* Salsinhaa gosto

Como preparar: Coloque o feijao, a
carne e a beterraba na panela de presséo
comagua atéa metade da panela e deixe
cozinhar por 1 hora. Deixe sair a pressao
da panela, acrescente os demais ingredi-
entes e deixe cozinhar por 10 minutos
apods a pressao. Retire, deixe esfriar um

POUCO e passe na peneira para servir.

Papinha de frango, abobrinha,
espinafre e cenoura

Ingredientes:

* 5 pedacos de frango em cubos
* 1/2 abobrinhaem cubos

* 1 batataem cubos

* 4folhinhas de espinafre

* 4folhinhas desalsinha

* 1 tomate picado sem semente
* 1/2 cenouraem cubos

* Azeiteagosto

* 1dentedealho

Como preparar: Primeiro pique o alho
e coloque azeite em uma panela, apds
acrescente e doure o frango. Quando
dourar, acrescente o tomate mexendo
até que ele fique mole. Em seguida,
coloque os demais ingredientes.
Acrescente dgua até cobrir os legumes
eespere cozinhar.

Papinha Doce
(até 3 dias na geladeira ou congelador]

Ingredientes:

* Tmagd pequena

* 1 perapequena

* 1litrodedgua

Como preparar: Lave bem as frutas e
retire as cascas. Corte ao meio, retire as
sementes e coloque na panela de
pressdo com dgua suficiente para néo
correr o risco das frutas queimarem.
Apds pegar pressdo, desligue o fogo e
mantenha a panela fechada para assim
terminar de cozer as frutas por cerca de
10 minutos. Em seguida coloque-as
em um processador ou liquidificador.
Bata e sirvaem potinhos individuais.

101 RECEITAS
DE PM’!HHAS_‘ .

atiroom §

Vocé vai precisar de
muita inspiragcao e
criatividade para fazer
(todo santo dia) as
papinhas do seu bebé.
Para facilitar a sua vida, da
uma conferida nesse
e-book com 101
Receitas de Papinhas,
Dicas de Introducao
Alimentar, Dicas de
Utensilios e muito mais.

OFERTA ESPECIAL
DE RS 69,90 POR APENAS

Para conhecer melhor
o e-book acesse o
QR-CODE e confira!




MUNDO KIDS

MATEMATICA __
S W il |

J& ouviu falar na Lei de Newton? Onde um corpo em repouso permanecera em repouso e
um corpo em movimento continuard em movimento, mantendo sempre a mesma velocidade,
caso nenhumaforca atue? Nos estudos esse fendbmeno se repete.

Caso o seu filho ndo seja motivado, simplesmente n&o sentird vontade de estudar. Estamos
aquijustamente para dar aquele empurrdozinho inicial por meio de um método que, acima de
tudo, gera animo no pequeno estudante, com vocés:

MATEMATICA PARA PRE-ESCOLA

Vocé deve estar pensando, como assim
ensinam matematica para criancas de 4 ani-
nhos? A gente explica: essa € amelhor fase para
investir no potencial do seu filho e no futuro
n&o sentird remorso por nao ter apostado nele,
pode crer!

Claro que criangas em fase pré-escolar nao
TEM a completa capacidade de resolver calcu-
los absurdos, mas podem (e devem) ser induzi-
das a aprender dentro das suas potencialidades
(com cuidado para néo sofrerem danos psico-

|6gicos e aversdo a novos conhecimentos).

VEJA COMO FUNCIONA E OS BENEFICIOS DA
MATEMATICA PARA PRE-ESCOLARES:
Criangas que jd conseguem escrever os

numerosde 1a 10 e contar além de 100 podem
comecar a treinar a escrita de numerais. Inician-
do o estudo por estdgios adequados ao seu
nivel de aprendizado e de acordo com a sua
capacidade. Assim, elas avangam nos conteu-
doseaprendem com prazer.

-+

- Yo

- X
EXATIDAO E REGRAS DE AUTONOMIA
RAPIDEZ CALCULOS DE RACIOCINIO

Aqui as criancas
estudam para
conseguir resolver os
exercicios dentro de
um tempo
determinado.

Nos cdlculos matematicos
existem procedimentos e regras
a ser seguidos. O método
apresenta 1° as operacoes
faceis, 0 que permite ao aluno
perceber as regras e ter
seguranga em aplica-las.

Mesmo quando a
crianca se depara com
assuntos ainda néo
estudados, ela é
estimulada a aplicar a
capacidade de célculos
desenvolvida até entao.

KUMON

(55) 3322 0552 | 99968 5393
Pinheiro Machado, 1140
Centro| Cruz Alta
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DESEMPENHO
ESCOLAR E

autonomia nas alturas

Antes de tudo saiba: seu filho
pode sim alcangar melhores resulta-
dos na escola e comisso terautono-
mia basta receber atencdo individu-
alizada de um profissional compro-
metido com o aprendizadoinfantil.

Por essas e outras que o Saberes
aposta num ambiente de aprendi-
zado planejado para atender as indi-
vidualidades de cada crianga. Assim,
elas somam experiéncias atrativas,
divertidas e desafiadoras. Nesse pro-
cesso hé unido de forcas entre esco-
la, professores, familia e todos que
se envolvam no desenvolvimento
dacriangacomo ser unico e capaz.

Assim, através do atendimento
neuropsicopedagdgico as familias
de Cruz Alta e regido, agora, contam
com um importante aliado na
busca pela aprendizagem de seus
filhos.

NEUROPSICOPEDAGOCGIA
COMO VOCE NUNCA Viu

A neuropsicopedagogia é a ciéncia transdiscipli-
nar fundamentada nos conhecimentos da Neuro-
ciéncia aplicada a educacédo, com interfaces da Peda-
gogia e Psicologia Cognitiva que tem como objeto for-
mal de estudo arelacdo entre o funcionamento do sis-
tema nervoso e a aprendizagem humana no ponto
de vista de reintegragao pessoal, social e educacional.

E o profissional neuropsicopedagogo em sua fun-
cdo, estudaarelacdo dofuncionamento cerebral com
osmétodos de ensino e as formas de aprendizagem.

O aprendizado, por sua vez, resulta de um com-
portamento complexo, estando relacionado ao con-
junto de fatores que incluem desde aspectos neuro-
biolégicos, até fatores ambientais, sociofamiliares e
emocionais da crianga.

Diagnosticando as dificuldades
na aprendizagem

Geralmente as dificuldades séo identificadas na
escola, por meio da observagcao de comportamentos
e habilidades da crianca que destoam da maioria. Este
olhar do professor alerta a familia para uma possivel
dificuldade no aprendizado da crianca (e é essencial,
porque possibilita procuraracompanhamento profis-
sionalindividualizado o mais cedo possivel).

Neste sentido, a avaliacdo neuropsicopedagdgi-
ca, que faz uso de instrumentos padronizados e vali-
dados para cada faixa etaria, vem contribuir para um
olhar multidisciplinar, tdo importante no diagnostico
e no planejamento de intervencoes eficazes para
cadacaso.

A avaliacdo neuropsicopegagdgica mapeia as
potencialidades e dificuldades de cada crianga e
aponta estratégias de ensino mais eficientes para o
aprendizado e desenvolvimento de cada crianca.

Questao de estimulo

E importante ressaltar que os circuitos
neuronais relacionados ao aprendizado,
memadria, concentracao, percepgao e outras

fungdes cognitivas sao modificaveis de
acordo com os estimulos recebidos.

A neurociéncia fornece evidéncias de
que um ambiente rico em estimulos senso-
riais e que desperte a curiosidade da crianca
com estimulacdo adequada provoca um
aumento da densidade de conexdes das
células nervosas aprimorando o desempe-
nho cognitivo, mesmo em criancas com défi-
citintelectual.

Chegou a vez do seu filho

Ao identificar as dificuldades que estdo
prejudicando o aprendizado fluido e pro-
porcionaroacompanhamento do neuropsi-
copedagogo, é possivel motivar e provocar
o desejo de aprender, bem como permitir a
autonomia cognitiva das criangas para que
possam conduzir seu caminho de conheci-
mento e alcar novos e significativos voos.

RENATA
CASALI

W NEUROPSICOPEDAGOGA
= SBNPp 3446

acional

apoio ed

(55)9 9986 8287
Gen. Felipe Portinho, 780
Centro | Cruz Alta/RS
@ @saberescruzalta
f /Saberes Apoio Educacional




MOD A

BELEZA

QUAL E A CERTA PARA VOCE?

O mercado da beleza tem uma
infinidade de técnicas para deixar as
suas unhas belissimas, mas vocé sabe a
diferenca de cada uma delas, e o princi-
pal, qual a mais indicada para vocé? Siga
lendo e descubral

UNHAS POSTICAS

De tdo praticas, algumas ja vem até
pintadas e decoradas, sim, imaginal E
indicada para qualquer um e pode de
forma simples ser aplicada em casa,
vocé mesma. Vale lembrar que hd 2
tipos, a autocolante e a sem cola. Com a
13 vocé tira a pelicula que protege o
adesivo e pressiona contra as suas
unhas naturais. J& com a 22 é necessaria
uma cola especifica para unhas posti-
cas. Basta passa-la no interior da unha
postica e apertar.

Ah, pode dura até 7 dias (se vocé
aplicarcertinho).

FIBRA DE VIDRO

Se a sua unha é fraca, eis a melhor
indicacdo (e durabilidade). Trata-se de
um alongamento feito a partir de fila-
mentos de fibras sintéticas de vidro por
meio de 2 op¢des de técnicas, floafio ou

Fungos
Micose de unha

Correcdo de unhas
(onicortese)
Tratamento para unha
encravada

Podologista Guaraide Apelfiler

tramada. Essa Ultima precisa de moldes
(os tips), a outra ndo. Dura cerca de 6
meses se feitas as devidas manutencoes.

PORCELANA OU
ACRILICA

Conhece alguma roedora de unhas?
Entdo avisa que essa € a melhor opcao
para acabar com o problema. Esculpida
manualmente com pé de porcelana ela é
aplicada desde a raiz, ou de uma parte da
unha natural. Para colocar leva até 2 horas
e a duracao alcanca de 2 semanas até 3
meses (depende da manutencao e do
crescimentoda unha).

UNHAS EM GEL

Feita apenas de gel ela se fixa nas
unhas com a ajuda da cabine de luz UV e
moldes para o alongamento. Uma hora e
meia e ok, vocé ja estard com as maos de
princesa que podem durar por até 6
meses.

CURIOSIDADE: o lado ruim (ou nem
tanto assim) é que vocé nao pode remo-
ver o esmalte da unha de gel, pois o mate-
rial resiste a acetona, entdo precisara
esperar até a préxima manutencao para
trocarde cor.

Rua Domingos Verissimo, 200 | Cruz Alta/RS

(55) 3303 4080 | (55) 99632 0276

Unhas porosas
ou descamadas sdo as
mais indicadas para
esse tipo de técnica.
Aplica-se o gel e o pdé
acrilicoem cima de tips ou
moldes que sdo colados
na unha natural para dar
um Novo comprimento.
S6 depois o Acrigel é )
trabalhado. A secagem E
também é feita na
cabine de luz UV. Nao
déi nem causa des-
conforto, é feita em
uma hora e meia e a
durabilidade é de até
6meses.




—

——

" DORMIR BEM

34 VITALE

O segredo para descansar e

De nada vale dormir por horas se 0 sono nao € reparador. Isso s acontece se vocé usa o travesseiro ideal

J& ouviu aquela frase ‘ndo tem nada que uma
boa noite de sono ndo cure”? Sabemos que dormir
bem nos deixa mais dispostos para enfrentar o dia
seguinte da melhor forma, evita estresse e dores
pelo corpo, além de melhorar nossa capacidade cog-
nitiva (percepcdo,a memoria e o raciocinio).

Mas o que é uma boa noite de sono? E dormir
oito horas didrias, sem interrupcdo e de maneira des-
preocupada? Sim, todas essas caracteristicas sdo
importantes embora ndo se pode esquecer a quali-
dade do travesseiro utilizado. O travesseiro é um
fator que pode interferir na qualidade do sono, isso
se usado adequadamente.

PALAVRA DO ESPECIALISTA

Segundo o Dr. Augusto De Bem — ortopodista, o
travesseiro éimportante, pois é um acessorio que uti-
lizamos durante aproximadamente 30% do tempo
(que é o perfodo durante o qual dormimos), muitas
vezes mais tempo do que uma roupa ou calgado.

‘Além de gerar conforto para um sono agraddvel e
reparador, o travesseiro deve manter a coluna alinhada
de forma a ndo gerar sobrecarga em estruturas como
discos, musculos e ligamentos. A escolha do travesseiro
inadequado pode levar ao sono ndo reparador, o que
causa cefaleia, cansaco, depresséo, apneia, até hiper-
tensdo arterial e infarto. Além disso a sobrecarga meca-
nicana coluna cervical, associada a outros fatores pode

levar a discopatia degenerativa (desgaste do disco), cer-
vicalgia, hérnia de disco, entre outras doengas’, ressalta
o DrDeBem.

O Dr explica que ao escolher o travesseiro vale
analisar ndo sé o material e a densidade do travessei-
ro, mas o formato e aadequagao as caracteristicas de
cada um. Nessas englobam altura do ombro e pes-
cogo)e a posicao em que dorme. Ou seja, um traves-
seironuncaéoideal paratodas as pessoas.

DICA

® Existem varias posicoes para dormir e para cada
uma delas, um travesseiro adequado

® Essa escolha deve ser Unica e pessoal levando em
conta trés fatores, basicamente: posicdo em que
vocé dorme | seu bidtipo | gosto pessoal.

E muito importante saber qual travesseiro atende

melhor as suas necessidades. A Lavanda possui uma

equipe especializada e um servico de consultoria

que podem |he ajudar a encontrar o travesseiro e o
colchao ideal para vocé. Ha vérias opcdes, tais como:
Travesseiros de Fibra, Plumas de Ganso, Latex Natural,
Viscoeldstico, Toque de Plumas; Bem como colchées
de Molas, de Espuma e de Latex Natural. Todos
esses produtos vocé encontra na loja Lavanda.



CASA SIMONE

TENDENCIAS
QUE MOLDAM

O MORAR

Quando um novo ano se aproxima, somos inunda-
dos com previsdes de tendéncias para 0s proximos
meses. Algumas ainda se materializam e outras ja
estdo completamente difundidas entre arquitetos,
designers e profissionais da area de interiores. Por isso
lancamos um olhar sobre aquelas que seguramente
estardoaquidurante o préximo ano.

CHAMADO
DA NATUREZA:

Ambientes relaxantes, referéncias a natureza e convites
para estar em contato consigo mesmo sao pontos comuns em
pesquisas de comportamento; ainda mais diante da crescente
complexidade do nosso cotidiano. Essa tendéncia nos ensina
que podemos estar perto da natureza, onde quer que esteja-
mos. Além de plantas e flores, ela sugere o uso de madeira, téx-
teis, elementos minerais e materiais inspirados na natureza. As
cores extraidas desse universo também ajudam a tornar a casa
um local de refligio e descanso.

Tendéncias, dicas e tudo que tem de melhor para
MORARBEM vocé encontrana CASA SIMONE.

DO JEITO QUE VOCE E

Ambientes que revelem a identidade do
morador e suas experiéncias é outra grande ten-
déncia na decoracado. Os projetos devem tradu-
Zir sua personalidade para moveis, cores e obje-
tos, sendo que ndo ha certo ou errado nessas
escolhas, mas liberdade criativa.

TECNOLOGIA:

Os modernos conceitos de estilo de vida exi-
gem interiores inteligentes, automacdes e apa-
relhos que facilitam nosso dia a dia. Eles permi-
tem economia de tempo, mais conforto e conve-
niéncia. Nos moéveis e design de interiores, o foco
estard cada vez mais na multifuncionalidade e fle-
xibilidade que elesirdo permitiraos ambientes.
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A novidade da vez chegou para revolucionar o cotidiano
de quem sempre sonhou em consumir alimentos frescos
e saudaveis, mas nao tem tempo para ir até a feira.

Sorwete

QUE NAO LEVA LEITE

Issomesmo! Veganos eintolerantes alactose, essas duas rece-
itas delicias separamos para vocés.

O calor chegou com tudo e vocé ndo pode perder qualquer que
seja a chance de se refrescar (ainda mais com alimentos geladinhos).
Para isso, nada melhor que um super e delicioso sorvete feito em casa,
rapido e facil com ingredientes que provavelmente tem na sua des-
pensa.Ah, é uma 6tima pedida para o lanche da tarde da criangada que
logo entraem férias e passa o dia na maior folia com os amiguinhos.

Cabe lembrar que nos alimentos convencionais as propriedades
se perdem quando em contato (excessivo) com o agrotoxico, ou seja, a
melhor maneira de aproveitar as vantagens que os alimentos podem
oferecer é cultiva-los de maneira organica.

Porisso, agora em Cruz Alta, através da iniciativa do Armazém da

Saude, vocé olha as opcdes de produtos, faz sua encomenda via
grupo deWhats App e sé passa naloja para retiraras comprinhas.

SowetedXMorange

Voceé vai precisar de: 3 bananas bem maduras e congeladas | 1/2
xicara de morangos congelados | 1/2 xicara de leite de coco
1 colherde chadebaunilha

Sao frutas, legumes, vegetais e hortalicas trazidas pela produtora
uma vez por semana, mais precisamente toda a sexta-feira.

Como preparar: bata tudo num liquidificador, mas fique ligado,
porque fica bem grosso af vocé tem que dar umas paradinhas para me-
xer com a colher as partes que tiverem muito embaixo. Se vocé tiver
aquela centrifugazinha, deve ficar melhor.

Agora que vocé ja sabe onde tem uma feira organica facil, online e
segura é sd encomendar, buscare estd namao.

Quer entrar no grupo do WhatsApp e
fazer a sua encomenda? Add ai:

(55)9 9104 1839

Aproxime seu

leitor de Qr Code

da imagem ao lado

e garanta sua feirinha
saudavelorganica.

OBS: vai bem também com manga, maracujé e cacau.

Vocé vai precisar de: 1 abacate maduro| 1 xicara de leite de coco |
2 colheres de sopadeagticar |Suco 1/2liméo

Nutricionista Clinica e
Esportiva | CRN 78Q o )
Como preparar: bata tudo no liquidificador e depois leve para a

geladeira por 3h, mas lembre-se de mexerde horaem hora.
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ALMONDEGAS VEGANAS

de Beninjeln

Uma opgdo saborosa e pratica para o dia a dia. Além de acompanhar um deli-
Cioso macarrdo vai super bem no sanduiche.

Vocévai precisarde:

1 berinjela Paraomolho:
1/2 xicarade cha de flocos de aveia finos 2 tomates pequenos
1 colherde sopade dleo de soja 1/2 xicarade chdde dgua

1/2 cebola 2 colheres de ché de tempero
preparado de alho, cebola e
salsa desidratados

1/4 de pimentao verde
1/2 colherde cha de alho desidratado

1 colherde chéa de chimichurri 1 colherde cha de orégano

1/4 colher de cha de paprica picante 1 colherdechadesal

1/2 colherde cha de coentro 1/4de colherde chade acicar

Queijo vegano ralado a gosto
(opcional)

2 colheres de charasas de sal
Cebolinhaessalsaagosto

Como preparar:

Em uma panela, coloque o éleo, a cebola e o pimentao e refogue. Adicione a
berinjela cortadaem cubos, a salsa e a cebolinha picadas, 0 alho desidratado, o chi-
michurri, a paprica picante, o coentro e o sal, misture e aguarde a berinjela amole-
cer bem. Retire a panela do fogo, adicione a aveia e misture. Apds, esmague a be-
rinjela até obter uma mistura pastosa.

Faca bolinhas com a mistura obtida e as disponha em uma forma untada com
6leo, levando-asaoforno pré-aquecido a 180 graus, por 25 minutos.

Paraomolho:

No liquidificador, bata os tomates sem sementes - se preferir - com a dgua e
leve a mistura ao fogo. Adicione o tempero preparado, o orégano, o sal e o agUcare
aguardeferver.

Quando retiraras alméndegas do forno, as disponha em um prato e cologue o
molho de tomate por cima. Finalize com o queijo vegano ralado.

Rendimento: 11 alméndegas.

150 RECEITAS VEGANAS

Deliciosas e praticas para o
seu dia a dia ser muito mais
SAUDAVEL E SABOROSO!

50 %

lsi‘)ul‘{;;ctﬂi[as

Veganas

COMPRANDO PELO
ACESSO DO QR CODE
ABAIXO, VOCE
TAMBEM
GANHAOUTROS

2 BONUS

25 BOLOS VEGANOS E 15 DOCINHOS
VEGANOS PARA FESTA

Abra seu aplicado de QR Code
através do seu celular e confira




Deixe-nos adivinhar: a primavera recém comecou e o atchin
ja estd presente no seu dia a dia? A gente entende! Geralmente
ele vem acompanhado de inchaco, prurido nasal e olhos lacri-
mejados. O tratamento desses sintomas, um tanto desagradave-
is, sdo a base de alguns medicamentos de venda livre e outros
apenas sob prescricdo médica. Aqui vamos frisar os de venda li-

vre, mas antes disso:

EMBORA SEJA POSSIVEL COMPRAR ESSES
MEDICAMENTOS SEM RECEITA MEDICA,
ACONSELHAMOS CONSULTAR O SEU MEDICO
PARA SE CERTIFICAR DE ESCOLHER O
REMEDIO ADEQUADO PARA O TRATAMENTO.

JOSIANE AVILA SANTANA

Farmacéutica | CRF 7640
Proprietaria da Farmécia Bem Perto

VAMOS A

ANTI-HISTAMINICOS

Ou mais conhecidos como anti-
alérgicos. Eles ajudam a daruma pa-
usa no espirro, corrimento nasal, na
rinite alérgica, urticaria e até nacon-
juntivite, isso porque reduzem a
quantidade de histamina no orga-
nismo (substancia produzida du-
rante umareacao alérgica).

DESCONGESTIONANTES

Diminuem a liberacdo de
muco da cavidade nasal, aliviando
0 congestionamento e o inchago.
Ou seja, depois daingestdo, em mi-
nutos as vias aéreas superiores se-
rao desobstrufdas, mesmo quando
causada por gripes e/ou resfriados.

SPRAY NASAL

De umtempo para cé ele se tor-
nou o melhor amigo e fiel compa-
nheiro (de bolso) de quem sofre
com as alergias da primavera. Isso
porque alivia o congestionamento
e pode liberar as passagens nasais
obstruidas pelo muco instantanea-
mente.

GOTAS OCULARES

Se o polen das flores entra no
seu olho e causa coceira e verme-
lhidao, esse tratamento pode ser
uma opgao ja que diminui o pru-
rido e lacrimagdo ocular. Lem-
brando que a dosagem e o tempo
de uso devem ser indicados pelo
seumédico.

IRRIGAGAO NASAL

Feita com dgua, ¥ colher de
chéa de sal e ¥4 colher de bicarbo-

FARMACIA

= :71/1Perto

Cuidando da sua saide

LISTA:

nato de sédio. Pode promover a
descargade muco e a abertura das
vias paranasais.

Apenas os medicamentos ndo
farao resultados se os habitos ndo
mudarem. Pensando nisso, se-
paramos 7 DICAS PAR VOCE
COLOCAR EM PRATICA NA SUA
CASA e ajudar a sua familia a evitar
as alergias de primavera. Leia e pra-
tique:

* Mantenha as portas e janelas fe-
chadas durante o dia e abertas a
noite (quando a contagem de
polens atinge 0s menores nive-
is) para evitar que alérgenos en-
trem noambiente;

Purificador de ar também pode
ajudar a deixar o ambiente mais
saudavel;

Limpe semanalmente os filtros
deardasuacasa;

® Tome banho todas as noites e
lave o cabelo diariamente para
evitar que os grdos de pdlen fi-
quem presos no couro cabelu-
do, se depositando no travesse-
irofacilitando ainalagéo;

Evite viajar de carro com as jane-
las abertas;
* Troque com frequéncialencéise
cobertas e use roupas limpas to-
dososdias;

Ao usar o aspirador de p&, colo-
que uma mascara para evitar
qualquer contato com poélen,
mofo e poeira.

(55) 3322 7528
Av. Presidente Vargas, 1100
Centro | Cruz Alta/RS



Acunpuntura | Auriculoterapia
Barras de Acess | ATM
Fisioterapia | Massoterapia
Microfisoterapia
Microsemictica irea

Seitai Ventosaterapia
Radiofrequéncia | Reike
Drenagem Linfatica
Massagem Detox
Hidratacdo Facial

Terapia Holistica

Hibridi Plataforma
Compacta Combinada

(55) 3324 8654
R. Marechal Deodoro, 1130
Centro | Cruz Alta/RS

ODONTOLOGIA
ESTETICA A FAVOR
DO SORRISO QUE
VOCE SEMPRE QUIS

LENTES DE CONTATO DENTAL
BICHECTOMIA | CLAREAMENTO
PROTESES | IMPLANTES

Av. Benjamin Constant, 797 | Lizabel | Cruz Alta/RS
55 9 9149 0574 | @ /cristianoviana2016
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OBESIDADE

CENTRO TERAPEUTICO DA . \

Equipe altamente capacitada e a sua disposicao

Dr Elvio de Almeida Pereira Dr Lucas Alessio Pereira Simone Costa Beber
CRM 1561 Cirurgido do Aparelho Digestivo CRM 37993 | Cirurgido do Aparelho Digestivo CRP 07/08303 | Psicologa
e Cirurgido da Obesidade e Metabdlica e Cirurgido da Obesidade e Metabdlica
Sandra R. FricR | CREF 007868-G/RS
Narjara Rosa da Silva Kalina Durigon Keller José Marcelo Santos | CREF 006389-G/RS
Secretdria CREFITO-5 92811F | Fisioterapeuta Preparadores Fisicos
Liane Nascimento Larissa R. S. Martins Maria Cristina Souza Nunes
Gerente Administrativa CRN12793D | Nutricionista COREN 496353 | Técnica de Enfermagem

Outras especialidades:

Dra Daniele Pereira Nadalin Dra Cintia Paola Scopel Dra)uliana S. de Almeida Dr Ricardo Henrique Cechinatto
CRM 30598 | Cirurgia Pldstica CRM 0395802 | Psiquiatra CRM 32696 | Endocrinologista CRM 38349 | Cirurgido Vascular

Referéncia Nacional no Tratamento da Obesidade
l Cruz Alta | Rua Procopio Gomes, 933 | Centro

ljui | Rua Parana, 239 | Ed. Milano Center, Sala13 | Centro

Q) 5533228144 155991618038
@ equilibrium.med.br

CENTRO TERAPEUTICO DA OBESIDADE
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