Assista aos videos, clique nos
links e aproveite o conteudo da
nossa revista 100% interativa!
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Climateério, sindrome metabolica
e nulricao

A Nutricionista Gracga
Moraes dedicou seu
mestrado e doutorado
para entender essa
relacao e ajudar _
mulheres a viver bem
nessa fasedavida /
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LOGOTERAPIA DIABETES FISIOTERAPIA

Psicologa explicacomo | Exercicios fisicos podem

descobrir o seu valor ajudar no controle dos
como ser humano niveis de glicose

Duas profissionais se
unem e criam projeto
para alivio da dor



Clique em cima do anuncio
e veja mais!
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da reporta de capa da VB Digital do més de agosto.

_; 6raes que sempre recebeu em seu consultorio mulheres

om dificul a&es na fase do climatério, decidiu mergulhar nesse tema. Fez mestrado
e [ T‘ci‘entemente concluiu o Doutorado, e constatou efeitos bem positivos de uma
| @ intervencdo nutricional nessa fase. Se vocé é mulher e ja passou dos 35 anos,

“leiacom atencdo essa reportagem.

Vocé esta cansado de tantos protocolos para preservar sua saude nesta pandemia?
A psicologa Tacyana Chiquetti fala sobre fadiga pandémica, que vem acometendo
muitas pessoas.

A fisioterapeuta Rogélia Araujo traz um artigo sobre o projeto Aliviador, que ajuda
mulheres que sofrem de dor crénica.

Vocé conhece alogoterapia? Psicologa Luciana Martins fala sobre os caminhos para
descobrir o nosso valor como seres humanos.

No Guia Viver Bem, os melhores profissionais e empresas da cidade, na area de
qualidade de vida. Basta clicar e conhecer cada umal

E pra fechar, uma receita deliciosa que faz parte da Oficina de Culinaria Nutricional
da Dra. Graca Moraes para mulheres que estdao no climatério e uma historia

Inspiradora na coluna Eu aprendia Viver Bem.

Boa leitura e ate setembro com mais licdes para uma vida cheia de saude e harmonia!
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O climaterio

e a importancia

de uma boa
nutricao

Nutricionista Graca Moraes
realiza estudo com mulheres
e destaca o0s resultados
positivos de uma intervencao
nutricional educativa e o uso
de alimentos terapéuticos no
periodo do climatério

climatério pode ser definido
como a fase de transicao entre o
periodo reprodutivo da mulher e a
fase em que ela ndao pode mais se
reproduzir. Ele ocorre em virtude do
esgotamento dos foliculos ovarianos,
que provoca a progressiva diminuigcao da
producao de estrogeno. O climatério é
dividido em trés fases. a pré-menopausa, a
perimenopausa e a pos-menopausa. Caso os
sintomas surjam antes dos 40 anos,
considera-se precoce.
A nutricionista Graca Moraes percebeu o
desafio enfrentado pelas mulheres nessa fase
davida durante seus atendimentos no sistema
publico e privado de saude. “Os relatos
queixosos de mulheres climatéricas em
relacdo ao aumento da circunferéncia
abdominal e Iinsatisfacado com a imagem
corporal, despertaram em mim o desejo de
investigar os efeitos terapéuticos de uma
intervencao nutricional educativa, baseada
em grupos de oficinas culinarias, sobre a
percepcao da Iimagem  corporal e
comportamento alimentar na sindrome
metabdlica em mulheres no climatério”,
relembra Dra. Graca, que dedicou o mestrado
e a tese do doutorado para estudar esse tema.



O mestrado foi focado, principalmente,
no diagnostico. O estudo reuniu
mulheres com idades entre 40 e /0
anos. A nutricionista constatou que
todas elas apresentavam pelo menos 2
fatores de risco para a sindrome
metabodlica, entre eles destaca-se o
aumento da circunferéncia abdominal.
Ao concluir o mestrado, Dra. Graca
Moraes decidiu ir mais a fundo e
estudar uma maneira de ajudar essas
mulheres a conquistar mais saude e

viver bem.

O Doutorado em Saude Publica foi
realizado pela Universidade
Internacional  Trés  Fronteiras -
UNINTER. “O objetivo da minha tese foi
demonstrar que através de uma
Intervencao nutricional podemos tratar
problemas comuns nessa fase da vida,
coma a hipertensao arterial, diabetes,
dislipidemias; também focamos na
Imagem corporal, habitos alimentares,
educacao nutricional e alimentos
funcionais”, explica.

Para o estudo, essas mulheres foram
divididas em dois grupos: o primeiro
recebeu acompanhamento individual e
o outro através de oficinas coletivas. Os
resultados da tese ainda serao
publicados numa revista cientifica, mas
a nutricionista comemora os resultados.
“Ao longo das intervencdes houve
reducao da circunferéncia abdominal e
dos componentes da sindrome
metabdlica, melhora do
comportamento alimentar e aumento
com a satisfacao da imagem corporal.
Como pesquisadora e profissional estou
satisfeita com a aposta que fiz nesse
trabalho com a semente que foilancada
e com os frutos que foram colhidos”,
comemora

Dra. Graca Moraes enfatiza que uma
assisténcia diferenciada a paciente
climatérica deve ter sustentacao no
conhecimento das condicoes que mais
frequentemente acometem a mulher
apos os 40 anos de idade, resultando
em maior morbiletalidade e
repercutindo negativamente na
qualidade de vida ao longo do
envelhecimento. “Ha necessidade de
harmonizar a longevidade com o viver
bem. Apds a menopausa a mulher fica
mais vulneravel a doenca
cardiovascular devido a mudanca do
perfil lipidico e a deficiéncia
estrogénica, podendo até aumentar a
obesidade central, a hipertensao
arterial sistémica e a dislipidemia”,
alerta.



“A vida se renova todo dia, nao importa
sevocé tem 50O, 60, ouaté 100 anos. O
que importa € como se vive e o desejo
de viver melhor”. Essa frase, a
nutricionista Graca Moraes ouviu da
amiga psicanalista Jailma Souto ao
completar seus 50 anos de vida e foi a
motivacao que ela precisava para irem
busca da realizacdo do sonho de ser
doutora que ela nutria em seu coracao
desde a infancia e, dessa forma, coroar
toda uma vida dedicada a muitos
projetos na area de nutricao

“A constante busca em aprimorar
saberes e conhecimentos me conduziu
a varias especializacdes que culminou
com a escrita dos livros Gastronomia
Funcional e Bom € Comer bem, esse
ultimo em parceria com as amigas
nutricionistas Fatima Campos e Vilma
Montenegro.

Na continuidade do projeto, o sabor da
aprendizagem, provocacao do desejo,
iImplicacao e compromisso do cliente
com suas escolhas na construcao de um
cardapio funcional cotidiano com sabor
e saude, surgiu o projeto de uma oficina
culinaria, como um prolongamento do
atendimento clinico com palestras e
aplicacao pratica.
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Nas atividades das oficinas culinarias
sao realizadas palestras de educacao
nutricional e elaboracao de receitas
com alimentos terapéuticos, com o
intuito de orientar para um melhor
aproveitamento do cardapio. Os
alimentos utilizados servem de fio
condutor para ensinar e demonstrar as
melhores escolhas e opcdes saudaveis.
Essa pratica revela que a interferéncia
direta da alimentacao na saude resulta
na melhoria e qualidade de vida das
pessoas. E a nutricdo para a vida!

O objetivo das oficinas €& poder

contribuir com a discussao sobre
alimentos terapéuticos e aprimorar os
conhecimentos dietéticos, fato que
sensibiliza  para elaboracao de
cardapios cotidianos, com novos
alimentos mais nutritivos e saudaveis,
construindo um novo padrao alimentar,
Ou seja, trazer para a rotina alimentos
terapéuticos bem aproveitados.
O éxito das atividades desenvolvidas
nas oficinas € o compromisso com a
pesquisa foi o gatilho para o mestrado e
o coroamento do doutorado”.

Dra. Graca Moraes, nutricionista
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1- O que é sindrome metabdlica e
qual arelacao com o climatério?

A sindrome metabdlica tem como
componentes: glicemia alterada,
circunferéncia abdominal aumentada,
diabetes tipo 2, hipertensao, dislipidemia,
caracterizada pelo aumento do LDL,
reducao do HDL, hipertrigliceridemia
e obesidade. A SM é caracterizada
pelo aumento da circunferéncia
abdominal e pelo menos dois desses
componentes. Fatores esses que
podem ser influenciados diretamente
pelo estado nutricional e habitos
alimentares. Mulheres a partir do inicio
no climatério apresentam progressivo
aumento de peso e da circunferéncia
abdominal, o que aumenta o risco de
morbidades, principalmente cardiovasculares.

2- Quais os efeitos da menopausa na
saude da mulher?

Na menopausa ocorre reducao dos
niveis de estrogénio e mudanca da
composicao corporal caracterizada
pelo aumento da gordura e perda de
massa magra. O envelhecimento vem
junto com o processo de inflamacao
diminuindo a absorcao dos nutrientes.
Na menopausa ocorre uma perda de
ate 30% de colageno em 05 anos, e
depois cerca 2,1% ao ano, a vida toda.

3 - Qual a relacao entre a sindrome
metabodlica e a imagem corporal em
mulheres no climatério?

O aumento da circunferéncia abdominal, a
presenca dos componentes da sindrome
metabdlica, a rejeicdo as marcas do
envelhecimento e a insatisfacao da imagem
atinge cada vez mais o publico maisvelho,em
especial as mulheres na menopausa, que
buscam um corpo perfeito e rejuvenescido,
aumentando o interesse por dietas restritivas
que Interferem diretamente no
comportamentoalimentarcausandodanosa
saude.

4- A partir de que idade a mulher
deve manter uma dieta equilibrada
para nao sofrer os efeitos do
climatério?

A preocupacao com a saude da
mulher deve ser ao longo do tempo
mantendo os pilares de uma vida
saudavel. Nao € s6 uma questao de
estética, mas o que pode ser no futuro
se essas mulheres nao forem tratadas
hoje.

5 - Quais as estratégias nutricionais
para manter a saude nessa fase da
vida da mulher?

- Mudanca do estilo de vida, exercicio
fisico, diminuir o stress, melhorar a
qualidade do sono, cuidar da saude

intestinal, diminuir o consumo de
alimentos inflamatorios como:
industrializados, embutidos,

ultraprocessados, ricos em acucares,
gorduras trans, aditivos e pobres em
nutrientes.

- Consumir alimentos terapéuticos
coloridos e diversificados tendo como

base: cereais, frutas, vegetais e
legumes livres de agrotoxicos e
pesticidas.

- Fontes: Resveratrol (uva e

Jabuticaba), coenzima Q-10 (sardinha
e abacate), luteina e zeaxantina (ovo),
silicio (aveia), selénio (castanha do
Para), zinco (castanha de caju) e
quercetina (alho e cebola) entre
outros.

- Curcuma (acao anti-inflamatoria,
antioxidante e antiobesidade).

- Omega 3 (linhaca, chia e peixes).

- Cha verde (acao antioxidante).

CONSULTE
UM NUTRICIONISTA



Maria das Gracas

Moraes de Araujo Souza

Nutricionista. Doutora e Mestre
em Saude Publica, Especialista
em: Nutricao Clinica, Nutricao |
Funcional e Gastronomia.
Graduada em Nutricdo. Autora '
dos livros: Gastronomia
Funcional e Bom é comer bem
(em parceria com as
nutricionistas Fatima Campos e
Vilma Montenegro). Nutricionista
(aposentada) do Ministéerio da
Saude. Atuacao em Clinica.

Ministra cursos na Oficina
Culinaria Funcional (CLINAM).

CLINAM

Avenida Prudente

de Moraes, 56
Petropolis - Natal/RN

(84) 3211-1144

(84) 99901-2841
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#+Endocrinologia

Atividades regulares ajudam
a controlar os niveis de acucar
no sangue, melhora o

funcionamento do coracao e De acordo com o Atlas de 2019 da
do sistema respiratério International Diabetes Federation

(IDF), o Brasil ocupa o 5° lugar no
ranking de paises com o maior
numero de casos de diabetes,
ficando atrds da China, India,
Estados Unidos e Paquistdao. Os
dados tambéem apontam que, do
total de 16,8 milhdes de brasileiros,
25 mil portam diabetes tipo 1.
Medicacdbes e mudancas nos
habitos alimentares, embora sejam
Os principais tratamentos contra a
doenca, nao sao suficientes. Praticar
exercicios fisicos regulares tambem
é essencial para o controle dos
niveis de glicose no sangue.



"Qualquer atividade fisica pode e
deve ser praticada pelo paciente
com diabetes, pois ajuda muito no
controle da glicemia e assim sera
possivel reduzir as doses de insulina
ou das medicacoes”, explica Bruna

Manes Laudano, medica
endocrinologista.
O ideal € seguir as

recomendacdes estabelecidas pela
Organizacao Mundial da Saude
(OMS): praticar 150 minutos de
exercicios semanais, Iintercalando
entre treinos anaerobicos
(musculacao) e aerdbicos (corrida,
caminhada). "Se o paciente estiver
com a glicemia controlada, o
exercicio val ajudar a manter o
controle. Porem, se ela estiver
descompensada, o paciente pode
entrar em cetoacidose’, alerta.

Nao exagere nos treinos

Mencionado pela doutora Bruna,
a cetoacidose diabética € um
quadro de descompensacao de
diabetes por falta da acdo de
insulina, que se nao tratado pode
levar ao coma. Os sintomas incluem
sede, miccao frequente, nauseas,
dor abdominal, fraqueza, halito
cetdnico (odor caracteristico, similar
ao de frutas envelhecidas) e
confusao mental.

Ela alerta os pacientes com
diabetes tipo 1. “Eles devem ter mais
cuidado com a hipoglicemia, que
pode aumentar durante o treino.
Entao o correto para esses
pacientes é avaliar a glicose no
pre-treino e se alimentar
corretamente para praticar a
atividade fisica’, ressalta.

*Observacdes* NAO podem
realizar qualquer atividade fisica os
pacientes com glicemia maior que
250NG/DL e que apresentem sinais
de cetose, e individuos o qual a
glicemia for maior que 300NG/DL,
seja com ou sem cetose.
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Bruna Manes Laudano, Endocrinologista e Nutrologa


https://www.instagram.com/drabrunamanes/
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Nossa selecao de produtos e servigos
que vado trazer mais saude e qualidade
de vida para vocel

I~ Cligue em cima do logo e conheca
&j mais sobre nossos parceiros!



PSIQUIATRIA

JALES CLEMENTE

JALES CLEMENTE
CONSULTORIO
DE PSIQUIATRIA

@drjalesclemente

OFTALMOLOGIA

C

CLINICA DE OLHOS
SANTA BEATRIZ

CLINICA DE OLHOS
SANTA BEATRIZ

@clinicasantabeatrizrn

FARMACIA

FARMAEIA

Dificinalis

RONEDPATIA - NAKIPULACAD

OFFICINALIS FARMACIA
DE MANIPULACAO E HOMEOPATIA

@farmacia_officinalis

DERMATOLOGIA

ARIANNE SANTOS

@ariannesantosdermatologia

ORGANICA
Como a vida deve ser
@organicanaturais

NEFROLOGIA

D

DRA. LUCIANA DRUMMOND
CONSULTORIO

@dra.lucianadrummond

FISIOTERAPIA

POR UMA VIDA
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CENTRO VITTA
@centrovittanatal

EMAGRECIMENTO

reprogramag¢ao
metabolica

MARCOS MATIAS
@mathiass_marcos

CLINICA

CURATE
@curatehomeopatia

CLINICA

ICCP

Instituto de Cirurgia de Cabeg¢a e Pescogo
@iccp.rn
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INSTITUTO SAILLY

INSTITUTO SAILLY
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ALEXANDER FLEMING
LABORATORIO

labfleming@supercabo.com.br

CLINICA

SKOPIA >

~ SKOPIA
CLINICA DO APARELHO
DIGESTIVO

@skopiaclinica

CLINICA

[ cliun

Clinica
de Urologia
de Natal

CLIUN
@cliunnatal

FISIOTERAPIA
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LUCIANA PROTASIO

DRA. LUCIANA PROTASIO
@draluprotasio

Nossa selegcao de produtos e servicos que vao ifrazer
mais saude e qualidade de vida para vocé!
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#Satde Mental

Fadiga

Pandemica

Psicologa da dicas para manter o animo

Voceé ja deve ter percebido em simesmo
ou em alguém proximo uma queixa
constante de cansaco, esgotamento,
pouca energia. Considerando o atual
momento da pandemia, realmente
estamos mais esgotados fisica, mental,
emocional e  energeticamente. A
Organizacao Mundial da Saude (OMYS)
reconheceu essa situacao e denominou
essa sensacao persistente de fadiga
pandémica.

O esgotamento foi confirmado tambéem
por dados, como os do Escritoriodo Censo
dos Estados Unidos, que fez um
levantamento semanal sobre a saude
mental dos norte-americanos. No fim de
novembro, 69% dos entrevistados
declararam sofrer frequentemente
sintomas de nervosismo, ansiedade ou a
sensacao de se encontrar no limite. No
comeco da pandemia, este percentual era
de apenas 25%. E da propria OMS, em
pesquisa recente, a qual estima que a
"fadiga da pandemia” chega a 60% da
populacao em alguns grupos.

De modo geral, as pessoas estao se
sentindo menos motivadas, mais ansiosas,
mais inseguras e Com menos esperanca, o
que acentua ainda mais a percepcao de
estar “se arrastando pela vida”. Esse
cansaco € gerado pela hipervigilancia,
reacao natural diante dos diversos medos
que a covid 19 tem despertado nas pessoas
ao redor do mundo.

Diante do perigo (real ou imaginario),

ficamos em estado de alerta
automaticamente, gerando  tensdes
fisicas, como dores musculares,
desconforto gastrointestinal, e

psicologicas, como antecipacdes de
situacdes derisco, agitacao, dificuldade de
concentracao, entre outros. Experimentar
tudoisso de forma constante gera a fadiga,
a exemplo do que ocorre quando
sobrecarregamos um musculo, resultando
em fadiga muscular.

Taciana Chiquetti, psicologa



A seguir, 10 dicas
para evitar a fadiga pandémica:

l Focar no presente,
adotando uma rotina.

Fazer exercicios diarios de
respiracao e meditacao.

Manter sua rede de apoio,
mesmo online.

Praticar atividade fisica.

Evitar alcool e outras drogas.

Conectar-se com a espiritualidade,
de acordo com sua afinidade.

Buscar contato com a natureza,
considerando a nhecessidade do
distanciamento social.

5 Aprender a desligar das redes sociais.

Faca uso do bom humor
(assista a comedias, escute
pladas, busque alternativas
que te faca rir um pouco)

l O Buscar ajuda profissional
(psicoterapia).

@web.terapia
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i fisioterapia

ALIVIAdor MULHER

Programa de Tratamento
para Mulheres que Sofrem
com Dores Cronicas

Com o objetivo de entregar saude e
qualidade de vida para o0 maior numero
de mulheres na nossa cidade que
sofrem com dores persistentes, nasceu
nosso  programa de  tratamento
ALIVIAdor MULHER. Nos nos
conhecemos na faculdade, no curso de
fisioterapia, ha mais de 10 anos, €, unidas
pelos mesmos interesses, formamos
uma dupla de seminarios, estagios e
trabalho de conclusao do curso.

Depois de alguns anos de formacao,
atuando na area de dor
musculoesquelética, o destino nos uniu
novamente. O consultorio Rogélia
Araujo Fisioterapia Especializada
passou a ser ao lado do Studio Vivare
Pilates Natal (Fernanda Moraes,
proprietaria).



O projeto foi surgindo a partir do
numero de mulheres que foram
chegando até o consultério de
Fisioterapia e no Vivare Pilates, com
queixas em comum: dores em varios
pontos do corpo, fadiga muscular,
dificuldade para realizar tarefas simples
do dia a dia, insGnia, estresse e

ansiedade. Em um dos nossos bate
papos sobre o nosso trabalho, em
fevereiro de 2020, surgiu a ideia de
reunir nossos metodos de trabalho. A

partir dai comecamos a desenvolver o
ALIVIA-dor

programa Mulher,

Dr Rogelia A-raﬁjo
Fisioterapia especializada

Crefito 197069

(84) 9 8893-9331

@drarogeliaaraujo

Studio Vivare Pilates Natal
Av. Campos Sales, N 901,

Ed. Manhattan Business Ofice,

sala 2404 Tirol.

construindo entdao um protocolo de
avaliacoes, testes, diagnosticos e
tratamento. Nossa missao € ajudar
mulheres que sofrem com dores
persistentes, a superar as dores que as
impedem de viver bem. O programa é
composto por fases de tratamento pela
fisioterapia manual, exercicios
terapéuticos especificos, pilates e
orientacdes individualizadas para cada
paciente. Hoje ja atendemos muitas
mulheres que se beneficiaram do nosso
programa e que aprenderam a gerenciar
a dor e sentirem alivio das suas queixas.

Dra Fernanda Moraes
Studio Vivare Pilates Natal
Crefito 198036-F

Studio Vivare Pilates Natal
Av. Campos Sales, N 901,

Q

Ed. Manhattan Business Ofice,
sala 2406 Tirol.
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A Logoterapia tem uma concepcao de
homem que vai além do seu ser psicofisico; ela vé
no homem também, o seu ser espiritual. Com
efeito, a Logoterapia reverencia a unicidade do
ser humano, ou seja, 0 homem como um ser
unico e irrepetivel que esta no mundo. Esses dois
aspectos existenciais do ser humano contribuem
para encontrar o sentido davida.

A unicidade e o valor humano se aplicam, por
hora, Nnao apenas ao que se €, mas igualmente
para O que se € para outras pessoas em
determinadas situacdes. Nesse sentido, ja
relatava Frankl(2003): “A irrepetibilidade da vida
pertence a irrepetibilidade de cada situacao,
agora podemos dizer que o carater de algo unico
de cada destino faz parte do carater de algo unico
davida”.

Viktor E. Frankl compara a vida humana com
um mosaico, em que cada ser humano se
assemelha a uma peca, que em sua forma e cor
sao imperfeitos, porém € nessa imperfeicao que
eles se complementam e que, por esse motivo,
tornam-se cada um unico e insubstituivel. Por
conseguinte, forma o todo, e é nesse sentido que
se concretiza o seu valorem simesmo, para entao
aliciar esse valor e crerem si, assim como valorar o
seu eu. Em vista disso, depois que o homem
perceber esse valor em si, ele tera outra
concepcao de mundo de acordo com sua propria
consciéncia; porquanto, também tera outra
concepcao de si (Lukas1992). Assim, afirma
Lukas: “gueremos que ele pinte sua propria
imagem do mundo, com as mais belas cores que
possaachar”. Portanto, descobrir o valor humano,
a sensacao de valor proprio, a autoestima ou a
autoconfianca € o primeiro passo para encontrar
o sentidovital!

Descobrindo
nosso valor
COMO seres

humanos




O segredo da riqueza absoluta do sentido da
vida é adquirido pormeiodarealizacaodevalores,
como se sabe. O significado vital, ndo obstante, &
atingido através de trés possibilidades de
efetivacao de um valor; como chegar a plenitude
valorativa criativa, vivencial e atitudinal. Quica,
também, a terceira possibilidade de realizar um
valor, um valor mais alto, isto €, a possibilidade de

encontrar um sentido mesmo no sofrimento, &
admissivel ( Frank, 2005).

Desse modo, o homem pode atingir sua
plenitude também no sofrimento. E, ndo apesar
do sofrimento, todavia, nele mesmo. O sentido
esta imanente e latente no sofrimento; ele faz
parte da vida assim como a necessidade e a
morte, e sao todos partes integrantes do viver
(Frankl, 2005). Ainda que a vida pareca nao ter
sentido, sem objetivos, pode-se encontrar um
significado no vazio, no sofrimento. Todavia, para
encontrar esse significado, o ser humano pode
investigar de maneiras: buscar o sentido da vida
ou o sentido do momento. A vida oferece, a cada
instante, possibilidades de realizacado as quais
podem ter ou nao significado, cabendo ao
homem, a liberdade de escolher o que |he € mais
conveniente, isto € com sentido.

Dizersimavida apesarde tudo éencontrarum
novo sentido pelo qual viver. Pois quando o
homem consegue transcender as suas tragédias
e transforma-las em trofeus, ai sim ele
ultrapassara seu proprio eixo em sentido pessoal
(Fabry, 1990). Em meio a situacdes dificeis,
desagradavelis e irreversiveis, 0 homem por si so,
tem uma orientacao ao sentido; dessa forma, ele
esta convicto de que devera suportar qualquer
infortunio para a busca do sentido. Nesse interim,
ohomem é capazde daroutra configuracaoasua
existéncia, mesmo entrando em choque com as
imitacdes  biologicas,  psicoldgicas  ou
sociologicas queinsisternem estarno caminhoda
liberdade humana.
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Mais importante para o homem que a sua
propria vida € descobrir he o seu sentido. O ser
humano € um ser responsavel e consciente e
precisa realizar o sentido potencial de sua vida,
salientando que o verdadeiro sentido da vida
deve ser descoberto no mundo, nas relacdes, e
nao dentro da pessoa humana ou da sua psique.
Partindo do pressuposto de que tudo aquilo que
fazemos, experimentamos e sofremos durante a
nossa existéncia, eterniza-se; o sentido da vida
deve consistir em realizar a vida com consciéncia
e senso de responsabilidade.

A logoterapia nos ensina que a vida nao se
trata de uma atribuicao de sentido, mas de um
achado de sentido, o que nos faz nao dar um
sentido, mas encontra-lo!

Avidadohomem conserva o seu sentido até
“as ultimas”, até o “ultimo suspiro”.

Feliz dia do psicdlogo a todos os colegas
da categoria que ajudam a compor € a
descobrir nosso valor como seres humanos!
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TORTA DE BERINJELA
COM SHIMEJI

O1berinjela pequena

02 colheres (sopa) de suco limao
1/2 pimentao vermelho

1/2 pimentao amarelo

O1cebola pequena

Ol xicara de (cha) shimeji

O3 ovos

3/4 xicara (cha) de azeite de oliva
Ol xicara de (cha) leite de coco
O1colher (sobremesa) de curcuma

O2 xicaras (cha) de farinha de aveia

1/2 xicara (cha) uvas passas sem sementes

O1colher (sopa) fermento em po

Cortar os pimentdes, a cebola e a berinjela
em cubos, colocar sobre a berinjela sal e o
suco de limao, deixar descansar por 20
minutos, lavar a berinjela e reservar. Bata no
liquidificador, os ovos, a curcuma, o azeite, o
leite de coco e reserve. Colocarem um re-
cipiente a aveia, o fermento, o shimeji, os
legumes e as passas. Acrescentar o conteu-
do do liquidificador, misturar bem. Colocar
em uma forma untada com azeite. Assarem
forno pré-aquecido até dourar.

Dra Graca Moraes, Nultricionista




+Eu Aprendi a Viver Bem

Avida:
um presente

Viver, como se fosse eterno, como se o
futuro fosse agora, como se a vida fosse
sempre bela.

E assim, depois que a Covid me pegou,
me derrubou e apagou temporariamente a
minha consciéncia. Renasco inteiro para a
vida que me atrai, me segura € me mantem
ainda mais apaixonado pelos dias, pelos
amigos, familiares, pela simplicidade do
cotidiano.

Na realidade nao lembro, nos dias de
Internamento, Intubacao, coma e
ressuscitamentos, de ter sentido dores,
sofrimento, medos.

Nesse recomeco sou como um

livro, ja iniciado, mas cheio de paginas a
serem rabiscadas.

A mente ¢ livre, os sentimentos originais,
sem cabrestos. Intensos.

Livres de autocritica, seguem puros,
porque nao sei como parar. Guardo-os, no
entanto, por nao saber, ainda, como lidar
com eles. A unica verdade que tenho ¢ a
certeza que devo tentar um jeito novo de
encarar a vida. Simplicidade € a meta.
Autenticidade € o exercicio diario.

Amo a vida no presente e amo certo, sem
receios da morte. Nao tenho medo dela, mas
confesso o desejo de ficar por aqui, por muito
tempo ainda.

Percebo avida como uma dadiva, que me
presenteia com passes de magica a cada
Instante.

Ha tempos andava refletindo sobre o
significado da existéncia e hoje esse
sentimento ganha um sentido ldgico.
Vive-se num tempo de realidades cruas, de
verdades individualistas, de conviccoes
fechadas, como se a vida fosse definida em
dois lados estaticos. E preciso cuidado para
nao se deixar impregnar pela morbidez
depressiva e masoquista, cada vez mais
intensa, em grande parte da humanidade.

Parece que ndo se tem mais vontade e
nem tempo de tentar ajustar os acertos e
consertos da convivéncia social. Parece que
se desaprendeu a respeitar as opinides
diferentes de cada um. Parece que cada um
se tornou a personificacao da verdade e que
nao existe a possibilidade da duvida. Parece
que se esqueceu que o afeto € maior do que
qualquer diferenca.

Hoje, algum tempo depois que desperte,
atordoado e sem entender completamente
O que tinha ocorrido, lembro de ter me
agarrado na vontade de assegurar o milagre
que me deixou sobreviver. Aos poucos fui
tomando consciéncia e mantendo contato
com as minhas emocdes adormecidas.

Na verdade, a vida esteve sempre
presente, mesmo no silencio da minha voz
de coma, representada, na minha criacao
onirica, por um pequeno e suave
mensageiro andrégino, de pele dourada,
badana preta cobrindo a cabeca, e que me
olhava com olhos sem iris, me acariciava,
sem palavras. Eu sabia que a liberdade
estava proxima e pedia pra ele me tirar



daquele lugar. Ele s0 me olhava e saia
suavemente. De onde eu estava inerte,
podia ouvir vozes, como se houvesse outros
espacos e outras pessoas vivendo livremente
as suas rotinas domesticas. Sao tantas
Imagens que nao caberiam nesse texto
particular. Eram esses os meus elos com a
vida consciente.

Tentei fugir daquele lugar algumas vezes,
mas a inércia do corpo nao permitia nenhum
movimento, afora o dos olhos e do
pensamento. Esses foram o0s unicos
momentos de desconforto.

Quando despertei senti as incertezas e
insegurancas de um corpo fragil. Quando
me vi no espelho, ja fora do hospital, ndo me
reconheci, mesmo assim sorri pra mim e
agradeci, enquanto pensava: Seria eu ainda
O que era antes?

Deveria recomecar de um marco zero?
Mas como, se ja havia um registro de vida
que aos poucos emergia? Quem sabe o
tempo nao se encarregaria de me mostrar
caminhos mais reais, certezas mais plenas,
possibilidades serenas.

Onde a coragem dos idealistas que vao a
luta, destemidos, pelos seus objetivos?
Onde os objetivos, quais os objetivos?

Na impossibilidade de construir fatos,
resgatei lembrancas de coisas e afetos
vividos.

Nos recortes de pensamentos e emocdes
daquele tempo, confesso que nao sabia o
que fazer com o tempo que me fora dado de
presente.

Procurei nao sentir a tristeza de saber das
tantas impossibilidades de realizacdes que
certamente viriam.

Agora busco uma paz que talvez nao
mereca, ainda, na minha caminhada
evolutiva. Mas uso da razao que me tras a
sabedoria de ser felizz mesmo nas
adversidades do cotidiano.

Por isso, escrevo, falando comigo mesmo,
arrumando o pensamento e separando
fantasias de realidades, para quando a vida
virar cotidiano eu esteja livre para o novo
tempo, para as novas responsabilidades
materiais, afetivas e espirituais, para a
descoberta de formas leves de cumprir
compromissos e simplificar a vida.

E entado
Levantei-me e parti

Percebi que chegou a hora de deixar o
passado no seu lugar sem futuro e que nada
mais havia ali que pudesse alegrar os dias

Nao carreguei sonhos antigos
Nem pretensdes vazias
Apenas segui cheio de gratidao

Pela vida que me mostra novos caminhos a
cada dia.

Estevao Licio , arquiteto
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MESMO DIANTE DA PANDEMIA,

A AMICO NAO PAROU.

Sua ajuda faz toda diferenca nesse momento.
Doe para a instituicdo que acolhe e trata
criancas com problemas cardiopatas.

FACA A SUA DOACAO.
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