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Sindrome
Alcoolica Fetal

Muito comum e pouco conhecida.

Jessica Ferreira com os filhos Victor Ferreira e Leticia Ferreira
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gagueira? dor? reconhecer os sinais
do AVC




Xl

V 4

UNCIO

do an

ique em cima

Cl

e veja mais

C-65955EE U - SNY

Licue 3220.6200

s
>4 D«
mj O'x
U kb

PLANOS PARA TODOS
os tamanhos
de Empresa

‘0dIANILY 01353A YHNYdINYD OYSHIA DY DPlA 0192 eIDURIED Bp S905|pued o sesbay,, 1702/0L/0€ © LZ0T/80/10 eIp Op sepuan eled epijea eyuedule) ‘eliewIsjus Wwo oedepowode d oeded|diedod
WO0D 'SEPIA 66 91 OF 3P sesasdws esed ‘G-17/5/9887 SNV 0435163 'l 1140d 3-D dWF TvNAYLST II X374 T¥IDNISST 03nposd ou 'soue 81 & O 9p eLels exiey eu 'eossad (L0) ewn esed opiign 0daid,



https://api.whatsapp.com/send?phone=5584988969563

Feditorial

utubro chegou e com ele, muitas datas importantes. Més do
idoso, més da campanha do AVC, més da crianca, etc..

Nessa edicao trazemos um alerta para a conscientizacao do AVC,
segunda causa de morte no mundo. A fisioterapeuta neurologica
Luciana Protasio fala sobre a importancia da urgéncia no tratamento.

Nossa matéria de capa traz um assunto muito comum mas pouco conhecido: a
Sindrome Alcdolica Fetal. Reunimos depoimentos de maes e especialistas em SAF,
sindrome causada pelo consumo de alcool na gravidez.

A fisioterapeuta Rogélia Araujo fala sobre o programa de dor.

No dia 22 de outubro, se comemora o Dia Internacional de Atencao a Gagueira. A
fonoaudidloga Amanda Magalhaes da boas orientacdes para lidar com pessoas que
sofrem com esse problema.

No Guia Viver Bem, os melhores profissionais e empresas da cidade, na area de
qualidade de vida. Basta clicar para conhecer mais sobre cada um deles.

Leia! Aprenda! Inspire-se e decida viver bem!
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Sindrome
Alcoolica Felal:
voce conhece?

Para cada bebé nascido com
Sindrome de Down, outros 10
nascem com SAF. Sindrome e
comum, mas pouco
diagnosticada.

Por Victor Ferreira

“S6 descobrio que era
Sindrome Alcodlica Fetal
com o diagnostico da
minha filha”

uando Vitdria, aos nove meses, chegou
para a familia de Cleisa Brasil e Cleiver
Lima, de Rio Branco (AC), o casal de pais
adotivos ja sabia que a filha apresentava
caracteristicas sindrémicas. O diagnodstico,
porém, sO veio dois anos depois: Sindrome
Alcodlica Fetal (SAF). "Eu nunca havia escutado
falar da SAF antes. A informacao que possuia era

ade que nao é recomendavel consumir alcool na

gestacao, mas sequer imaginava O pPorqué’,
conta a servidora publica.




Longe de ser um relato isolado,
depoimentos como o de Cleisa ajudam a
escrever um capitulo da saga de familias
brasileiras na busca pelo diagndstico da
SAF. A pedagoga Jéssica Ferreira so
descobriu do que se tratava a sindrome
apos a adocao da filha. "O diagnostico de
Leticia chegou através de uma médica
geneticista, aos dois anos, que apos nos
encaminhar a exames para descartar
suspeitas de outras sindromes, junto a
informacao de que ela havia sido uma bebé
gestada sob consumo de alcool, chegou a
conclusao de que se tratava de SAF",
afirma ela, gue mora em Natal (RN).

O tim-tim de tacas, canecas e copos €
marca de um pais que tem prazer em
brindar. A verdade € que a falta de

informacao esconde mais uma faceta cruel
do alcool, que pode serum vilao para quem
esta prestes a nascer. Milhdes de pessoas
no mundo tém Sindrome Alcodlica Fetal e
sequer sabem disso, pois nunca tiveram
acesso ao diagnostico. Os pesquisadores

estimam que a incidéncia da SAF seja
maior do que a de outras condi¢cdes mais

conhecidas, como o Transtorno do
Espectro Autista e a Sindrome de Down.
Dados indicam que para cada crianca com
Sindrome de Down, nascem outras 10 com
Sindrome Alcodlica Fetal.

A falta de conhecimento, a subestimacao e
a subnotificacao dessa condicao clinica
torna o calculo da incidéncia bastante
difici, mas a Associacao Brasileira de
Estudos do Alcool e Outras Drogas
(Abead) calcula que, por ano, cerca de 50
mil bebés sejam vitimas da SAF no Brasil.
No mundo, anualmente, este numero
chega aum milhao.

Mas cadé as criancas e adultos com SAF?
O diagndstico é clinico, o que torna esse
processo mais dificil, principalmente para
as familias que nao tém acesso digno ao
sistema publico de saude. Muitas passam
anos na saga por um laudo e nao
encontram respostas. Depois, € uma
sindrome pouco discutida entre medicos, o
que contribui para o apagao de
informacaoes.



A neurologista Bruna Beyruth, professora
da Universidade Federal do Acre, esta no
hall seleto de profissionais dedicados a

estudar a sindrome. "O diagnodstico
normalmente é feito pelo neuropediatra e

pelo geneticista. Na sequencia, é
necessaria uma intervencao
multidisciplinar, que passa por

fonoaudidlogo, fisioterapeuta, terapeuta
ocupacional, pedagogo, mediador escolar.
Em muitos casos é preciso contar com uma
medicacao associada’, explica a médica.

A SAF reune uma série de caracteristicas
fisicas e fenotipicas. "Sao alteracdes que
costumam ser observadas na anamnese,
como e chamada a entrevista do medico
durante a consulta. Caracteristicas faciais,
como labio superior fino, filtro labial
apagado, olhos obliquos, alem de
alteracdes estruturais, como baixos peso e
estatura e, ainda, neuroldgicas, como a
hipoplasia do cerebelo, responsavel pelo
equilibrio e coordenacao, entre outras

alteracbes cardiacas e renais. Isso sem
contar com os fatores comportamentais,
como a hiperatividade, dificuldade de
aprendizagem e déficit intelectual”,
acrescenta.

A neurologista ainda ressalta que nao
existe dose segura."Arecomendacao € que
a gestante e a mulher em idade féertil que
quer engravidar ja faca o planejamento e
corte o alcool completamente. A SAF é
uma das poucas sindromes que pode ser
prevenida. E urgente que as maes saibam
disso”, afirma a neurologista.

Cleisa e Jéssica, maes citadas no inicio
desta reportagem, se conheceram em um
coletivo que reune mais de 60 familias de
criancas e adultos Dbrasileiros com
Sindrome Alcodlica Fetal. "Quando eu e
meu marido comecamos a estudar sobre a
sindrome, era dificil buscar ajuda, pois as
informacdes eram escassas. O coletivo
funciona para trazer a luz esclarecimentos.



Compartilhamos contatos de profissionais
e trocamos conhecimentos sobre a
sindrome. |Isso € muito importante, porque
alem de criar um sentimento de
pertencimento, traz caminhos”, conta
Cleisa.

O coletivo redne, em maioria, familias
adotivas, mas também conta com maes
bioldgicas de criancas com SAF. "Muitas
vezes, as pessoas questionam essas maes
com ar de critica e de preconceito.
Quando, na verdade, nao foram as maes
que fizeram isso com os filhos, mas as
circunstancias, ja que a falta de informacao
e de conscientizacao sao a circunstancia
que, infelizmente, predomina. As maes
tambem precisam de cuidados, sejam
bioldgicas ou adotivas”, conclui.

"Foi através do coletivo que descobrique a
gente nao estava so. Os maiores desafios,
hoje, sdo fruto do desconhecimento. E a
busca de profissionais que saibam do que
estao falando, a falta de politicas publicas,
de garantia dos direitos, a divulgacao desta

-
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sindrome em diferentes espacos sociais,
como postos de saude e clinicas que
atendem gestantes, escolas, universidades,
bares e boates. A SAF ¢ prevenivel. Mas se
o0 bebé nascer com ela, o que precisa € de
diagndstico, acompanhamento medico e
terapéutico de acordo com @ as
necessidades apresentadas, estimulo e,
como qualquer pessoa, muito amor, a fim
de que sua trajetdria seja vivida com
plenitude e que a sua autonomia seja
conquistada”, conclui Jéssica.

Dra. Bruna Beyruth
Pediatra/Neurologista Infantil
Professora da Universidade Federal
do Acre

Preceptora do Programa de
Residéncia Médica em Pediatria do
Hospital das Clinicas do Acre

Socia da Clinica Instituto de
Neuropediatria e Cirurgia de
Cabeca e Pescoco do Acre
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O maior canal de saude do RN

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!



FISIOTERAPIA

&
ROGELIA ARAUJO

FISIOTERAPIA ESPECIALIZADA

ROGELIA ARAUJO

FISIOTERAPIA ESPECIALIZADA

@drarogeliaaraujo

CLINICA

Clinica do Aparelho Digestivo

CLIAD

Clinica do Aparelho Digestivo
@cliadaparelhodigestivo

FARMACIA
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Oilicinalis
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Dr. Marcio D'Angelo

CLINICA DA MAO

@clinicadamaonatal

NEFROLOGIA

D

DRA. LUCIANA DRUMMOND

oooooooooo , Ultrassonografia e Medicina do Trabalho

DRA. LUCIANA DRUMMOND

CONSULTORIO

@dra.lucianadrummond

CLINICA
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~ SKOPIA
CLINICA DO APARELHO
DIGESTIVO

@skopiaclinica

FONOAUDIOLOGIA

AMANDA MAGALHAES
FONOAUDIOLOGA

@amandamagalhaesfono
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LIFE FAMILY

@lifefamilynatal
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INSTITUTO SAILLY

INSTITUTO SAILLY
SAUDE MENTAL

@institutosailly
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Rafael Parizzi

Ortopedia e Traumatologia
Especialista em coluna

RAFAEL PARIZZI

Ortopedia e Traumatologia

@dr.rafaelparizzi
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POR UMA VIDA

centr'o\:/ vitta

CENTRO VITTA
@centrovittanatal

CLINICA

ICCP

Instituto de Cirurgia de Cabeg¢a e Pescogo

@iccp.rn
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ALEXANDER FLEMING
LABORATORIO

labfleming@supercabo.com.br

ARIANNE SANTOS
@ariannesantosdermatologia

FISIOTERAPIA

HECANA IO

DRA. LUCIANA PROTASIO
@draluprotasio

Nossa sele¢cao de produtos e servicos que vao frazer
mais satude e qualidade de vida para vocél
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informe publicitario | fe Family Natal - :

Thalita Mariano e Tatiana Galvao,
enfermeiras e fundadoras da Life Family Natal

Assisténcia DomiCiliaf Entre os diversos beneficios, o

atendimento Home care permite a
Conheca a Life Family Natal integracdo do nucleo familiar, além de
aumentar a qualidade de vida do paciente
e de seus familiares, € de suma importancia

F undada pelas enfermeiras Tatiana tracar um atendimento exclusivo para cada
Galvdo e Thalita Mariano, a Family paciente, aléem de proporcionar um

Natal é uma empresa de assisténcia atendimento de qualidade, respeito,
domiciliar que ajuda nos cuidados com responsabilidade e ética no conforto de

recém nascido, criancas, adultos com seular.
necessidades especials, pacientes
psiquiatricos, idosos e redes hoteleiras . Ou

seja, auxiliamos na rotina de qualquer Para maiores informacoes:
paciente que precise de acompanhamento

e cuidados especializados. @ (84) 9 9800-1117

Somos formados por uma equipe de @ (84) 9 9435-6765
profissionais qualificados, incluindo

cuidadores de pessoas, tecnicos em

enfermagem,  enfermeiras,  médicos, @lifefamilynatal
fisioterapeutas, fonoaudiologos,

nutricionista, terapeuta ocupacional e —
dentista. gﬂj
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A importancia da escolha profissional para a
salisfacao com o trabalho

?0% dos trabalhadores brasileiros estao insatisfeitos ou infelizes com o trabalho.
Esses sao os dados alarmantes, apontados em pesquisa recente realizada pela

Survey Monkey.

trabalho ¢é cada vez mais
significativo na vida das pessoas,
e ocupa lugar de destague na

sociedade contemporanea. A busca pela
satisfacao com o trabalho € um processo
natural e necessario, tendo em vista que
passamos a maior parte do tempo de
nossa vida nas relacdes de trabalho, e
essas relacdes sao imprescindiveis para a
construcao  de uma identidade
profissional e social.

O risco de insatisfacao com o trabalho
antecede ao proprio exercicio da
atividade laboral. Ele comeca quando o
adolescente se depara com a temida
pergunta: Que profissao escolher?

Esse € um momento crucial, e alguns
fatores contribuem para que ele seja
considerado como uma fonte potencial
de insatisfacao com o trabalho.

O adolescente € chamado a tomar uma
decisao extremamente importante, que
impacta significativamente seu futuro,
quando ainda nem completou sua
formacao fisica, mental, social e espiritual.
Em funcao da propria imaturidade, o
adolescente esta muito vulneravel e
sujeito a muitas influéncias. A forma
como essa Influéncia € exercida,
principalmente pela familia, pode se
tornar um facilitador ou um complicador.

By
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Outro fator que pode se configurar um
risco, € vincular o gostar de algumas
matérias e terfacilidade de aprender,com
determinadas profissdes. Esse € um dado
a ser considerado, mas nao deve ser um
fator decisivo.

Escolher uma profissao nao € apenas
tomar uma decisao, € uma jornada de
descobertas, de reconhecimento e
tomada de consciéncia sobre si mesmo,
sobre os outros e sobre o mundo.

Para que escolha da profissao se
transforme de um potencial fator de risco
de insatisfacao com o trabalho, em um
facilitador da satisfacao com o trabalho, é
necessario que o individuo seja
conduzido numa jornada de
autoconhecimento. E Importante
ajuda-lo a ter clareza de seus valores,
identificar seus talentos e suas forcas,
conhecer suas fragilidades, reconhecer
suas habilidades e competéncias,
descobrir seus interesses e pensar que
tipo de ambiente de trabalho e estilo de
vida lhes parece mais compativel com
seus objetivos e sonhos.

Para aprimorar ainda mais esse processo
e importante considerar as caracteristicas
basicas dessa geracdo atual. E uma
geracao que detém muito conhecimento,
e autodidata, hiperconectada,
pragmatica, que vive Iimersa em
tecnologia e rede. Ao mesmo tempo é
uma geracao com dificuldade de lidar
com a frustracao, mais vulneraveis ao
desenvolvimento de diferentes
desordens  emocionais, como a
ansiedade e depressao, mais imediatista,
mais individualista e mais propensa a ter
conflitos no mercado de trabalho.

Ter esse conhecimento ajuda a criar
empatia para entender o processo pelo
qual o adolescente esta passando ou
conduzi-lo da maneira mais adequada.

Para alguns adolescentes, o apoio de um
profissional habilitado (coach, psicologo,
orientador educacional..) torna essa
jornada mais facil, mais leve e mais rapida.
Por fim, € fundamental ressaltar que uma
escolha profissional ndao € uma coisa
imutavel, afinal de contas, nés mudamos,
as circunstancias mudam, o mundo muda
e nossas escolhas também podem
mudar.

Fatima Caribe |Coach executiva e de Carreira

h fatimacaribe@gmail.com

@FatimaCaribe

Kl
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Gagueira tem
cura’

gagueira € uma alteracdo da fluéncia E sempre importante lembrar que gagueira
que tem como caracteristica principal nao tem graca, tem tratamento, entao
as interrupc¢des involuntarias durante respeite e acolha a pessoa que gagueja.
afala.

E comum que algumas criancas
apresentem os primeiros sinais de gagueira
entre 2 e 4 anos de idade. Em diversas
situacoes, esses sintomas irao desaparecer
em pouco tempo, no entanto, os pais
devem ficar atentos a persisténcia e piora
das disfluéncias, pois quando a alteracao
dura mais de 3 meses, € importante que se
procure um fonoaudidlogo com
experiéncia em fluéncia para orientacao,
avaliacao e acompanhamento.

Nos casos de gagueira persistente, ou seja, Amanda Magalhes | Fonoaudisloga
aquelas que duram mais de 3 meses, a
terapia fonoaudioldgica tem por objetivo
proporcionar a reducao das disfluéncias e
focar na qualidade de vida da crianca e sua
familia. Quanto mais cedo o inicio da

intervencao terapéutica, melhores serdo os (O (84)996036943
resultados, porém, adolescentes e adultos

que gaguejam, também podem obter @amandamagalhaesfono
diminuicao das disfluéncias e maior

aceitacao de sua fala quando realizam uma M4 fono.amanda@yahoo.com.br
intervencao adequada.

@ www.fonoamanda.com

El
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Iistolerapia

Por que
sentimos dor?

océ ja sentiu alguma dor que te tirou

da rotina por algum dia? Pode até
parecer estranho, mas, sentir dor é
essencial para nossa sobrevivéncia.

Sentir dor € como um “alarme” interno que
nos alerta de um perigo. Talvez vocé possa
pensar que seria incrivel ter uma vida sem
dor, mas como iriamos nos proteger das
ameacas apresentadas ao nosso corpo?
Seriamos incapazes de aprender a evitar
situacdes perigosas, estariamos sempre
lesionados.

Sabe quando vocé caminha descalco e de
repente pisa em algum objeto pontiagudo?
As chances de vocé sentir dor sao
enormes, para proteger seu pé do perigo
de pisar novamente. Ou quando vocé pega
uma panela quente que acabou de sair do
fogo e sem querer encosta a mao na parte
mais quente, vocé ira sentir dor. A dor € boa
desde que te motive a manter o seu corpo
seguro e para cuidar de todos os problemas
que possa surgir no seu corpo.

O nosso corpo €& formado por varios
sistemas e a dor também tem seu proprio
sistema, assim como o sistema digestivo
para digerir os alimentos, vocé tem o
sistema de dor, onde existem nervos
especiais que nos alertam sobre algum
problema ou ameaca em nosso corpo. Em
determinados momentos da vida 0 nosso
sistema digestivo nao funciona bem: temos
constipacao, tudo é processado com
lentiddo. Com o sistema de dor € a mesma
coisa, tambéem pode se tornar disfuncional,
Ou seja, que nao faz a funcao de nos
proteger, produzindo muita dor mesmo na
auséncia de alguma lesdao. Quando isso
acontece coisas simples como sentar e
levantar, caminhar, subir escada e outras
tarefas simples do dia a dia pode provocar
dor, e até estimulos que nao deveriam
doer, doem, como um toque na pele, uma
roupa justa sob a pele, até mesmo um



toque de carinho ou mesmo uma dor
espontanea que aparece aleatoriamente.
Essa dor excessiva é causada quando os
nevos do corpo tornam-se muito sensiveis.

Nao é incomum nessa fase, a pessoa se
Isolar, ter medo do movimento, deixar de
sair com amigos e ter lazer pela limitacao
que a dorimpde. Issonao é um bom sinal, é
hora de procurar ajuda através de
tratamentos que irao te levar ao alivio e a
melhora da funcao, como devolver a
capacidade de fazer tarefas como essas
que vao ficando mais dificeis.

Dra. Fernanda Moraes
CREFITO 198036 -F

9 Studio Vivare Piales Natal
Av. Campos Sales, 901
Manhattan, sala 2406

@vivarepilatesnatal

(84) 9 9850-6674

Kl

O programa ALIVIAdor Mulher foi
criado especialmente para mulheres
que sentem dor que persistem, afim
de ajuda-las a organizar todo esse
sistema de dor atraves da Fisioterapia
Especializada em Dor e do Pilates
Clinico. Entender sobre como esse
sistema esta € uma fase Iimportante
para a recuperagao, assim  as
iInformacdes que chegam até vocé
contribuem para acalmar todo esse
sistema em alerta, te ajudam a
gerenciar as crises e estimulam a
voltar ao movimento com confianca.

Dra. Rogélia Araujo
CREFITO 197069

9 Fisioterapia Especializada
e Individualizada
Av. Campos Sales, 901
Manhattan, sala 2404

@drarogeliaaraujo

(84) 9 8893-9331
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Outubro também
¢ 0 més do 1doso

A pesar de ser bastante conhecido pela
campanha Outubro Rosa, voltada
para a prevencao do cancer de mama, em
1991, a OMS escolheu o primeiro dia do més
para ser o Dia Internacional do Idoso, com o
objetivo de sensibilizar e chamar a atencao
da sociedade para as questdes do
envelhecimento.

E urgente falarmos sobre o assuntoem uma
sociedade que vem envelhecendo ao
mesmo tempo em que evolui muito em
descobertas, tratamentos, prevencao e
controle de doencas. E cada vez maior o
numero de individuos que, depois de serem
declarados idosos, ainda vivem 25, 30, 35
anos a mais.

Porém, apesar do avanco que possibilita a
vida mais longa, as pesquisas mostram que
esse tempo ganho, infelizmente, ndo tem
sido vivido com mais saude. Para uma
pessoa idosa, ter saude nao é estar livre de
doencas ou nao precisar tomar remedios. E
ser o gerente de sua propria vida,
precisando de nenhuma ou pouca ajuda
para exercer o seu dia adia.

A pandemia da Covid-19 foi cortante para
todos nds, mas, especialmente para os
iIdosos que tiveram que passar a viver na
contracorrente de tudo o que lhes foi
pregado até entao. Ser ativo, cultivar as
relacdes de afeto, ter amigos, manter-se
capaz de ser independente e dono das
proprias decisdes. Isso se tornou impossivel
pelo isolamento recomendado e imposto,
somado ao medo da doenca, da morte, da
perda. E o fato € que esta situacao os
colocou na condicao mais indesejada por
todos: o da dependéncia para a vida
cotidiana.

Agora, mais do que nunca, precisamos trazer

a tona as questdes relacionadas ao
envelhecimento da populacao do nosso pais
e a todas as consequéncias sociais e
econdmicas que isso nhecessariamente tem
trazido.

E preciso falar do idoso. E essencial termos
um dia, um més para estarmos mais atentos;
para pensarmos juntos sobre estratégias
que, no minimo, melhorem o que vemos
hoje. Mas, sem nunca esquecer que cada
idoso e singular. A idade € apenas um dos
dados que constam no cadastro vital e que
nunca sera o que determina o que devera
ser feito e que decisdes serao tomadas,
sobretudo quando o assunto é saude.

Dra. Christiane Machado Santana
Diretora Cientifica da Sociedade Brasileira de
Geriatria e Gerontologia



\ |

FCombatendooAVC

Campanha Nacional de

Combate a0 AVC — 2021

Em 29 de outubro, o mundo se volta a
conscientizacao sobre o Acidente
Vascular Cerebral (AVC). Aqui no
Brasil, a entidade que promove a
campanha €& Rede Brasil AVC,
contando com diversos profissionais
de saude.

O AVC é a 2a causa de morte no
mundo e a 1a causa de incapacidade.
Pode acontecer em qualquer idade,
afetando pacientes, familiares e
amigos. A cada ano, 13,7 milhdes de
pessoas tém um AVC no mundo, 5,5
milhdes morrem e, atualmente,
existem 80 milhdes de sobreviventes

de AVC.

O reconhecimento dos sinais de
alerta, e o rapido tratamento de
urgéncia em um centro de AVC pode
reduzir ou até evitar as sequelas. O
socorro agil evita o comprometimento

mais grave que pode deixar sequelas
permanentes como reducao de
movimentos, perda de memoria,
prejuizo a fala e diminui drasticamente
o risco de morte. Minutos podem
salvar vidas!

Ha indicios de aumento de casos de
AVC desde 2020, mas tambem é
notéria a menor procura por
atendimento, o que podera provocar
sequelas mais graves e, por
consequéncia, piora na qualidade de
vida dos pacientes po6s-AVC.

Em 2021, imersos na pandemia da
Covid-19, = essencial ®
reconhecimento dos sinais iniciais do
AVC e a busca imediata pelo
atendimento especializado. Com
medo da exposicao ao coronavirus,
muitas pessoas hesitam em buscar
atendimento ou esperam mais tempo.



Aprenda os sinais de AVC e
ligue para SAMU 192:

@ Fraqueza ou formigamento na
face, no braco ou na perna,
especialmente em um lado do
COorpo;

@ Alteracdo dafala oucompreensao;
@ Alteracao na visao, do equilibrio,
coordenacao, tontura ou alteracao

no andar;

@ Dordecabecasubita.

Dra. Luciana Protasio
Fisioterapeuta Neurofuncional,
pesquisadora e professora.

Conhecer os fatores de risco do AVC

é fundamental para que possa
preveni-lo. Alguns deles sao:
hipertensdo  arterial,  tabagismo,

sedentarismo, diabetes, cardiopatia,
alcoolismo.

Vamos a uma acgao coletiva para que
todos conhe¢cam e saibam como lidar
com o AVC!

}A protasio.melo2@gmail.com

@draluprotasio

Kl
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FQUALIDADE DE VIDA

Desconectar para ser felix

No meu ultimo plantdao de fim de semana
percebi um colega anestesiologista
contando com entusiasmo mais um caso
de complicacado cirurgica. Em todos nossos
plantées juntos jamais o ouvi falar sobre
outro assunto.

Ele € jovem, recém saido da residéncia
medica e, além dos relatos tragicos, esta
sempre reclamando de cansaco e mau
humor.

Perguntei: Andre, vocé possui um hobby?
Ele me olhou confuso e eu insisti; um
hobby? Ou qualquer outra atividade que
lhe desconecte da sua rotina de trabalho e
lhe dé satisfacao pessoal? Triste, ele
confirmou que nao. E com certeza nao
deve ser o unico.

Segundo pesquisa do instituto Ipsos, 53%
dos brasileiros declararam que seu estado
mental piorou no ultimo ano. Num cenario
de pandemia, ter momentos de escape
para relaxar e esquecer dos problemas é
mais do que necessario.

De acordo com psicdlogos, quando nos
dedicamos a uma atividade agradavel,
atingimos um estado mental de menor
ansiedade que ajuda a regular nossas
emocoes e estresses do dia a dia. Porem,
para que esses beneficios sejam efetivos &
preciso colocar o hobby como uma
prioridade dentro da rotina.

O corpo humano obedece a um relogio
bioldgico e, assim como existe um periodo
otimo para se produzir, existe também um
tempo necessario para se desligar, relaxar e
conseguir recarregar as baterias. Quem
nao descarrega seu cansaco acaba
carregando-o consigo.

O escritor e pesquisador especialista em
longevidade Dan Buetther demonstrou
que ter um hobby para desconectar-se das
obrigacdes diarias € um habito em comum
entre as comunidades com mais pessoas
longevas no mundo.

Mas como fazer isso? Como descobrir
alguma atividade prazerosa em meio as
atribulacdes cotidianas?



Tentar algo simples como testar uma nova
receita na cozinha, ingressar numa aula de
pintura ou trabalhos manuais, aprender a
tocar um instrumento musical, maratonar
uma série na TV ou experimentar um novo
esporte sem cobrancas por performance
sao algumas sugestdes.

Quando fazemos algo que gostamos
aumentamos nossos niveis de ocitocina,
dopamina, serotonina e endorfina que sao
OS neurotransmissores responsaveis pela
nossa felicidade.

Portanto, desconectar-se dos padrdes de
comportamento atuais e ter um momento
dedicado exclusivamente para si, aléem de
nos deixar mais felizes, alivia nossas
tensbes no trabalho, melhora nossa
disposicdo, nos  proporciona  mais
equilibrio e saude emocional, e ainda
contribui para que vivamos mais.

E vocé, qual atividade Ihe desconecta e Ihe
faz mais feliz?

Hilse Adachi, Médica Anestesiologista

Hilse se desconecta atravées do surfe, nos
treinos de jiu jitsu, fazendo pizza de longa
fermentacao e degustando cervejas
artesanais.

Tarsila Sato, Médica Ortopedista e
Acupunturista

Tarsila se desconecta também no surfe, na
pratica de pole dance e fazendo tatuagens.




#+Eu Aprendi a Viver Bem

Deus, eu e o meu viver bem

BEM... escutamos: “o0 bem sempre
vence”, e o que temos feito para
experimentar em nosso dia a dia, esse
viver bem, que vence nossos medos e
percalcos da vida? Espiritualmente um
semeio que gera vida, que guia € nos
ensina que esse advérbio nomeado
“bem” vai muito além do dicionario, o
bem, tdo permeado na nossa criagcao
esta imbuido em nosso SER, Deus nos
fez paravivermos bem. Ecomo obrasdo
criador, buscamos aprender a viver bem
por esséncia e dependéncia a ele, que
fez o céu e a terra, e todas as criaturas
que nele coabitam.

O aprender a viver bem, requer uma
construcao diaria e incessante de
entendimento e vivéncias entre criatura
e criador, no qual ele mesmo molda,
refaz e desfaz. Somos vasos na mao do
oleiro, nessa olaria chamada mundo. E
por quanto tempo nos limitamos a
vivermos moldados por padrdes e
cobrancas sociais que nos roubam o
caminho tracado na nossa criacao?
Aprender a viver bem sem ele é quase
que esta sentado na portaria da olaria e
perder as chaves, sem esforco algum
para buscar uma solucao e adentrar.
Talvez a espera que algum chaveiro
passe e pergunte o que esta
acontecendo... Entrar nesse lugar é
decisao individual diaria, € unir o querer
e o viver em comunhao com a vontade
do Pai (Deus) que é boa perfeita e
agradavel.

E deixar-se rasgar e remendar os
desejos e apegos para esse mundo
conquistar, € ser crente dele e descrente
de si, € entender que tudo ¢ dele, com
ele e para ele, até um dia em seus bracos
descansar... Aprendo a viver bem
quando me volto para contemplar o
visivel antes nos dito no coracao,
aprendo a viver bem quando sou
resgatada e devolvida ao plano dele em
minha existéncia, aprendo a viver bem,
quando compreendo que nenhuma de
suas obras sao frustradas ou erradas,
tendo aprendido a viver bem, te convido
a experimentar com Deus aprender
tambem.



https://www.instagram.com/gabriellealvesb/
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MESMO DIANTE DA PANDEMIA,

A AMICO NAO PAROU.

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

FACA A SUA DOACAO.
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