


Sauide Mental

stima-se que mais de 300 milhdes de pessoas em todo o mundo, de

todas as idades, sofram com depressdo. E a principal causa de in-

capacidade e contribui de forma importante para a carga global de
doencas.

Quando falamos em ansiedade, o Brasil € o segundo maior pais do
mundo em numeros da doenca.

E com a pandemia de Covid-19, esse quadro piorou consideravelmen-
te. Diante da necessidade do isolamento social,

Diante desse cenario , e partindo da premissa que nao existe saude
sem saude mental, convidamos profissionais das areas de Psicologia ,
Psiquiatria, Nutricdo e outras para abordar esse tema nos nossos ca-
nais, como forma de orientar e alertar para a necessidade de buscar
apoio e tratamento.

Varios temas importantes estdo sendo apresentados aqui. Falamos
sobre o que fazer numa crise de saude mental; apresentamos o Neu-
rofeedback como uma alternativa no combate a depressao e ansieda-
de; além de como as mulheres precisam cuidar do seu emocional ; a
urgéncia em cuidar também dos nossos adolescentes; a dificuldade que
muitas pessoas estdao apresentando em voltar ao trabalho presencial; e
a relacdo pais e filhos: como impor limites e criar seres humanos mais
saudaveis emocionalmente.

E para quem consegue fazer umas “paradas “ na rotina e nos proble-
mas diarios, trouxemos também excelentes op¢bes de Spas em Natal,
Pium e Sdo Miguel do Gostoso, para relaxamento fisico e descanso
mental. Nosso cérebro e nosso coracdo agradecem! Boa leitura e apro-
veitem as informacdes!

Equipe Viver Bem

Youtube.com/c/TvViverBem

m € guiaviverbem.com.br/

U Ue : @guiaviverbem
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ADRIANA GURGEL

A importancia da alimentac¢do para a saude mental

ANA PAULA AZEVEDO

Autocuidado emocional feminino

BEATRIZ SOARES

A importancia da psicoterapia

DEBORA SAMPAIO E KARINA MACHADO

Adolescéncia e saude mental: um alerta que precisa ser ouvido

FRANKSWELL MOURA

Como fica a saude mental com o fim do home office?

GIOVANNA GOES

A importancia de se atribuir um sentido as vivéncias da vida

HUGO SAILLY

O que fazer numa crise de saude mental?

ISADORA QUEIROZ

A importancia do sono para a saude mental

MARTINA GALVAO

Saude mental x redes sociais

NERY ADAMY
Neurofeedback: uma alternativa de combate a depressao e ansiedade

PALLOMA NUNES

A importancia de dizer “ndo”
RECANTO DOS ANJOS
Pium

SPA HARA GOSTOSO

Sao Miguel do Gostoso

VIVA ESPACO TERAPEUTICO
Natal
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GURGEL

NUTRICIONISTA | CRN 9919

uando estudamos
as altera¢des com-

portamentais ob-
servamos que a maioria
das causas sao referentes
a inflamacdo, estresse oxi-
dativo, disfun¢cdo mitocon-
drial, excitoxicidade, tudo
isso podendo ser oriundo
de um desequilibrio nutri-
cional causando uma NEU-
ROinflamacao.

E ainda, quando fala-
mos de nutricdo, temos a
grande possibilidade de
melhorar a saude mental
trabalhando com a pre-
venc¢ao, promovendo a tao
almejada saude mental.

Nos transtornos do neu-
rodesenvolvimento e suas
comorbidades, estao rela-
cionados muitas vezes as
mesmas deficiéncias nutri-

ADRIANA &

cionais, podendo ser a cau-
sa deum, a causa do outro.

Dentro do contexto nu-
tricional podemos ava-
liar varios aspectos, entre
eles: integridade da mu-
cosa intestinal, prevalén-
cia de fungos, hidratacao
como um dos fatores mais
importantes para manter
uma boa oxigenacdo cere-
bral, deficiéncias de vita-
minas e minerais, contami-
nacao de metais pesados,
hipersensibilidade alimen-
tar, entre outros.

Como diz H. L. Newbold,
M.D.,” o segredo da saude
mental serd a descoberta
da quimica da nutricao”.

E preciso ingerir, digerir,
absorver e transportar ali-
mentos e nutrientes ade-
quados para fazer a quimi-
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ca da nutricdo funcionar.

O corpo humano é um
grande laboratério, tem
reacdes acontecendo o
tempo todo, e somos con-
sequéncias dessas rea-
¢des. NUTRICAO ACIMA DE
TUDO.

Estamos vivendo a ETI-
CA DO CUIDAR DE SI. “Mi-
chel Foucault”

Nutricionista - CRN 9919
(84) 99837 7819
@adrianagurgel_
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Psicologa Clinica

processo do autocuidado emocional, se tornou
extremamente necessario, para ajudar a manter
ou desenvolver uma mentalidade produtiva na
direcdo da melhor qualidade de vida.

E uma habilidade emocional que trabalha pontos im-
portantes como, o poder do amor-préprio (atencdo, res-
peito, empatia, gentileza e amor - para consigo mesma),
0 autoconhecimento (reconhecer qualidades e pontos
de melhoria) e o resgate da autoestima (desenvolvendo

a seguranca e o empoderamento da mulher).
A forma a qual vocé se ama, é a forma que vocé
ensina, como os outros devem te amar.

O autocuidado emocional, desenvolve sua mente
para: perceber suas necessidades, potencializar suas
qualidades, desenvolver novas habilidades, regular e li-
dar melhor com as emocdes, ensinando a pensar, sentir
e agir de forma funcional, proporcionando, uma mente
mais equilibrada e segura, sabendo lidar melhor com os
enfrentamentos da vida.

Cito alguns sinais importantes, os quais necessitam
de atencgdo: constante sentimento de tristeza, oscila-
¢des do humor, cansa¢o mental, dificuldades para dor-
mir, perturba¢des do sono, ganho ou perda de peso,
isolamento social, relacionamentos toxicos e abusivos,
sensibilidade a flor da pele, insatisfacao com a vida, irri-
tabilidade constante, choro noturno, baixa autoestima,

ansiedade exacerbada, intencdo suicida.
Trabalhe sua MENTE e Transforme sua VIDA!

Tudo comeca a da certo quanto vocé acredita em si
mesma, busca ajuda profissional e realiza as mudancgas
necessarias, contribuindo para o seu bem-estar emo-
cional.
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ANA PAULA AZEVEDO

Psicologa Clinica
CRP17/5226
@_psicologadamulher
WhatsApp
(84)98716.1167
paullaazevedo1@gmail.com



https://www.youtube.com/watch?v=aeWMlKPGKFE
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UM LUGAR NO DIVA

a tempos em que te-

mMos a sensac¢ao de vi-

ver em um estado de
suspensao afetiva. Parece
gue ndo nos é concebida a
possibilidade de sentir, so-
bretudo, em ndés mesmos.
Esta cada vez mais confu-
sa a fronteira entre a felici-
dade auténtica e a sober-
ba, a tristeza corriqueira e
a voraz melancolia, mes-
mo quando acreditamos
viver em uma sociedade
inflamada de inquietantes
guestdes, ndo nos com-
pete experimenta-las nem
acreditar que sdo ineren-
tes a existéncia do sujeito.
Me parece que se apro-
priar de nossas dores, di-
ferencas, nossos rasgos e
idiossincrasias ameaca e
fere este ingénuo do su-

Beatriz Soares

— PSICANALISTA—
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jeito que nao suporta, ou
a ele nao foi oportunizado
a frustracao ordinaria da
vida comum. Para tanto,
o cuidado e o amparo ofe-
recido por um ambiente
seguro e suficientemente
bom, é condic¢do essencial
para construir individuos
integrados e, sobretudo,
com a habilidade de cui-
dar de si e do outro, com
a capacidade de reparar
danos e viver de maneira
criativa, responsavel e es-
pontanea.

O setting psicanalitico
se faz disposto a essa re-
paragao.

Reconhecer nossas
frustracdes, duvidas, in-
quieta¢bes como caminho
de possibilidades, assim
como acolhemos velhas
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amigas que, embora o
tempo ou algo do frivolo
embac¢ou a memoria, ain-
da se faz forte a vontade
de estar, criar e continuar.

BEATRIZ SOARES

Psicanalista
Instituto Pensare
Whatsapp (84) 99986 8460
Tirol Way Office, sala 1607
Whatsapp (84) 98807 6050
@beatrizsoares_vm



https://www.youtube.com/watch?v=cFP1_2VwRAo

ADOLESCENCIA E SAUDE MENTAL: o
UM ALERTA QUE PRECISA SER OUVIDO!

se te convidasse-

mos a refletir so-

bre a adolescéncia
como um momento ne-
cessario de passagem,
de experimentacdo
para a vida adulta? E
nesta fase que tudo que
até entdo estava tran-
quilo e legitimado na re-
lacdo familiar comeca a
entrar em crise.

E preciso se despedir
da infancia, do corpo in-
fantil e da seguranca do
colo dos pais e enfrentar
um lugar desconhecido,
cheio de cobrancas e di-
lemas.

Para acalmar seu co-
ragao, gostariamos que
soubesse que quem seu
filho adolescente é hoje,
ndo € quem ele sera
para sempre. Nao levar
para o lado pessoal suas

inconstancias é uma das
regras basicas para con-
seguir se manter ao lado
de quem esta ensaiando
a vida adulta.

Mas, e quando essa
adolescéncia é atraves-
sada por uma pandemia
e por distanciamento
social? A prevaléncia de
transtornos mentais na
adolescéncia aumentou
significativamente.

De acordo com rela-
torio emitido pela UNI-
CEF, calcula-se que glo-
balmente, mais de 1 em
cada 7 jovens com idade
entre 10 e 19 anos, vive
com algum transtorno
mental  diagnosticado
e a morte por suicidio
tem se tornado uma
das principais causas de
morte dessa faixa etaria.

A Pandemia nos trou-
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xe a urgéncia de cuidar da
saude mental dos adoles-
centes.

Se comprometer com a

saude mental do adoles-
cente é uma necessidade
urgente do presente e um
compromisso com o futu-

SOBRELAR

Débora Sampaio
(@deborasampaiopsi)
CRP 17/1184
Karina Machado (@kacontigo)
CRP 17/1135
Criadoras do projeto
SOBRELAR
(@sobrelar.)



https://www.youtube.com/watch?v=lVoL5ridl34

COMO FICA NOSSA SAUDE MENTAL
COM O FIM DO HOME OFFICE?

esse momento em

que varias empresas

e reparticdes publi-
cas estdo retomando as
atividades presenciais, 0s
individuos que passam
por essa mudanca na ro-
tina podem desenvolver
sintomas mentais diver-
sos, tais como ansiedade
aumentada, desanimo, in-
sdnia e dificuldade de con-
centragao.

Gracas a vacinagao, po-
demos dizer que hoje é
muito mais seguro voltar
ao trabalho presencial do
que ha seis meses, por
exemplo. Mesmo assim, a
situacdo ainda exige vigi-
lancia, e é natural se sentir
inseguro.

Para lidar com o estres-
se proveniente do retorno

=

ao trabalho presencial, al-
gumas estratégias sao de
grande valia: musica rela-
xante, exercicios de respi-
racao, meditacdo e ativida-
de fisica.

Falar com o chefe tam-
bém é importante, para
que ele esteja ciente e
possa ajudar no que for
possivel. O simples ato de
conversar, sentir que so-
mos compreendidos e que
ha uma preocupac¢do com
nosso bem-estar, ja ajuda
bastante.

No entanto, se essa
transicdo comec¢a a tra-
zer muito sofrimento e
prejuizo significativo nas
atividades diarias, traba-
lho ou relacionamento
interpessoal, é recomen-
davel procurar a ajuda de

o
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FRANKSWELL MOURA

Psiquiatra
CRM/RN 8381
RQE 3542
@frankswell_psiquiatra

CLINICA NEURON

Av. Afonso Pena, 754,
Tirol - 1° Andar
Telefone: (84) 3084-6944
Whatsapp: (84) 98116-8272



https://www.youtube.com/watch?v=X3XeO6z5A8o

INSTITUTO

PENSARE

s

maneira como re-
agimos as diversas
situacdes cotidia-
nas, como nos vincula-
mos afetivamente com
as pessoas do nNosso
convivio e como nos
apegamos e enfrenta-
mos as situacdes de es-
tresse ou de luto, tem
suas raizes nas nossas
vivéncias anteriores e
nos significados que
conseguimos dar a elas.
E exatamente nessa
juncdo de acontecimen-
tos alegres e tristes, nes-
se emaranhado de tra-
¢cos em variados tons,
que nos constituimos,
enquanto sujeito singu-
lar, tornando possivel a
nossa historia, pois, sé
quem passa por uma
determinada situacao é
que pode ser afetado, e
assim, falar sobre ela.
Quando as situacgdes

sao profundamente do-
lorosas, € preciso dedi-
cagdo e tempo para en-
trar em contato com os
proprios sentimentos,
facilitando a elaboracao
do evento. Aqui, a psi-
coterapia pode ser uma
grande aliada. Quando
nos dispomos a falar de
nossas sensacdes e do-
res, temos a oportuni-
dade de reviver afetiva-
mente acontecimentos
passados e, assim, re-
acomoda-los melhor. E
é, justamente, na magia
desse momento, que
ocorre a possibilidade
da ressignificagao.

Uma vez atribuido
um sentindo as nossas
experiéncias, construi-
mos melhor os recursos
para lidar com elas. En-
tdo, podemos nos sentir
gratos, quando perce-
bemos que se tratam de

momentos alegres ou
serenarmos nossas do-
res, entendendo que o
sofrimento pode serum
sentimento transitorio,
eleito para preencher
um vazio existencial ou
ser ressignificado.

GIOVANNA GOES

Psicologa e Psicanalista
CRP 17/1882

INSTITUTO PENSARE

Rua Pastor Jeréonimo
Gueiros, 677 Tirol
(84) 99864-7687
(84) 98743-8581 (WhatsApp)
@pensareinstituto


https://www.youtube.com/watch?v=7QLhRdbGX6g

oje em dia, nao pode-
mos negar: falar so-
bre doencas mentais
ainda é um tabu. E num
momento de piora, ou
seja, de uma crise, ai é que
complica. Vem logo a ima-
gem de um manicdmio,
com tudo de ruim que isso
representa. Ninguém quer
trazer mais sofrimento pra
alguém que esta doente!
Entdo, o que fazer?
Primeiro, oferecer aju-
da especializada. Ninguém
em sa consciéncia diria
para um parente com in-
farto ficar em casa, ndo é?!
Da mesma forma, se al-
guém esta com ideias sui-
cidas ou tendo ataques de
panico, mostre que exis-
te ajuda médica. Hoje, te-

mos medicac¢des bastante
seguras e cada vez mais
eficazes para controlar a
maioria das crises.
Segundo, caso ainda
assim esse momento de
piora seja mais intenso,
ha meios mais modernos
de cuidado, como o inter-
namento em Hospital-dia.
Neste modelo, o pacien-
te passa o dia na clinica
sendo medicado e em ati-
vidades de reabilitacao,
retornando para dormir
em casa. Esta € uma mo-
dalidade que oferece o
cuidado mais intensivo
necessario ao paciente,
priorizando um cuidado
humanizado, respeitando
a individualidade e man-
tendo o paciente em seu
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seio familiar, junto dos
que o amam. E o Instituto
Sailly traz esse novo mo-
delo para o Rio Grande do
Norte!

Psiquiatra
CRM 7570

INSTITUTO SAILLY

Av. Amintas Barros, 3700
CTC torre B, sala 305
Whatsapp (84) 99149 1232
@instititutosailly



https://www.youtube.com/watch?v=QROaNRKbrY4&feature=youtu.be
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SONO X
SAUDE MENTAL

ormir bem é imprescindivel para a manu-
tencdo da nossa saude fisica e mental. Uma
em cada trés pessoas sofre de sono nao re-
parador e as consequéncias podem ser mais sérias
do que ficar mal-humorado ou desatento. Sono e
saude mental estdo intimamente relacionados: vi-
ver com um problema de saude mental pode afetar
seu sono, e um sono insatisfatorio pode afetar sua
saude mental. Vocé sabia que as principais causas
da insbnia crbnica sdo ansiedade e depressao?
Queixas recorrentes de cansaco, letargia e difi-
culdades no sono podem fazer parte de problemas
de saude mental ou ser efeitos colaterais do uso de
medicamentos para seu tratamento. Lidar com o
sono e seus distUrbios como parte da abordagem
da saude mental € muito importante e nao pode ser
negligenciado - informe seu médico.
Privacao de sono também esta relacionada a do-
encas cardiovasculares e acidentes de transito.
Dormir bem é essencial para ajudar nosso corpo
a se recuperar e permitir que a cura aconteca.

Modifica¢des simples nos habitos de vida podem
levar a melhora na qualidade do sono e da saude
mental.
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https://www.youtube.com/watch?v=LNZOL7-KboU

s redes sociais tém
tido forte contribui-
¢ao para que este-
jamos conectados com o
mundo e com os outros. O
ato de nos compararmos
com realidades de fato su-
perficiais, requer da nossa
parte, cuidado e equilibrio.
Compreender a impor-
tancia das redes sociais,
como meios de interacao
social, ndo anula a necessi-
dade de estar inteiramen-
te atento aos sinais de que
se pode estar ultrapassan-
do os limites.
E qual seria este limite?
A partir do momen-
to que uma pessoa posta

redes podem servir tam-
bém como ponte para
grupos e pessoas que en-
frentam problemas de in-
teracdo na vida real e en-
contram dificuldade para
ter um suporte pessoal-
mente.

Outro exemplo de bene-
ficio sdo os atendimentos
on-line. Muitos iniciaram a
psicoterapia no remoto.

Também podem unir
pessoas com as mesmas
dores, foi o fendmeno da
hashtag #MeToo, que reu-
niu histérias de assédio e
abuso sexual sofrido por
mulheres que nunca ha-
viam comentando sobre o

s/2 clique
N\ econfiraa
live sobre

o tema

MARTINA GALVAO

O dever de um usuario é
se manter coerente e ético
frente as orientacdes que
Ihes sdo dadas.

Psicologa Clinica - CRP 172494

Especialista em

algo, ela se torna respon- assunto. _ TerapiaCognitiva
Vice presidente da Associacdo

savel por tudo aquilo que A ten‘denua € que esSe . Terapeutas Cognitivos do
pode causar no outro. apego as redes somente RN.

Mas ela nao € sé vila. As  cresca. @martinagalvao.psi
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https://www.youtube.com/watch?v=epxlv-7DfMw&feature=youtu.be
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unca se falou tanto
em Depressao e An-
siedade. Antes mes-
mo do isolamento social,
os dados divulgados da
Pesquisa Nacional de Sau-
de (2019), apontam que no
Brasil 16,3 milhdes de pes-
soas com mais de 18 anos
sofriam com depressao.
Segundo a Organizag¢ao
Mundial de Saude (OMS)
o Brasil é o segundo pais
das Américas com maior
numero de pessoas de-
pressivas, equivalentes a
5,8% da populacao.
Diversos esforcos da
neurociéncia tem se de-
bru¢ado para estudar o
cérebro humano e bus-
car alternativas para mi-
nimizar os efeitos da
depressdo e ansieda-
de na vida das pessoas.
Uma dessas técnicas
que tem apresentado re-

NEURUFEEDBACK

sultados bem interessan-
tes é a estimulacdo atra-
vés de neuromodulacao
autorregulatéria denomi-
nada de Neurofeedback.
Atualmente diversas
areas cerebrais sdao asso-
ciadas aos quadro depres-
sivos. Padrdes de treinos
foram criados com infor-
macdes adquiridas atra-
vés da avaliacdo de Ele-
troencefalograma  (EEQG)
Quantitativo.  Neurofee-
dback estimula a reequi-
librardo desses padrdes
neurais, visando dentre
outras coisas, minimizar
0s sintomas de depressao,
ansiedade, ajuste de sono
e outros. Recompensando
padrées que influenciam
no aumentando da auto-
estima, memoria, atencao,
e outras habilidades. E
importante colocar que o
Neurofeedback ndo subs-

®
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DOMUS

AVALIAGAO, ESTIMULAGAO
E FORMAGAO NEUROCOGNITIVA

novius

1 e

titui a orientacao médica,
ele € uma alternativa de
enfrentamento a sintomas
que podem ser avassala-
dores.

Psicopedagogo Clinico,
P6s Graduado em
Neuropsicologia, Professor
Universitario.

DOMUS.

neryadamy@hotmail.com
www.domuspsico.com.br
@neryadamy
@domusnatal
84 996243339



https://www.youtube.com/watch?v=uKH6lkewL8s

uem nunca teve di-
ficuldades em es-
tabelecer limites

com os filhos que atire
a primeira pedra. Co-
mumente  escutamos
falar em férmulas que
prometem uma edu-
cacdo assim ou assado
para a crianga, que se-
guindo este ou aquele
padrdo, vai ser certeiro.
Mas sera que realmente
existe uma “férmula ma-
gica” para a formacao de
nossas criangas na atua-
lidade? S6 quem educa
sabe o desafio que é es-
tabelecer regras na ge-
racao kids do século XXI.
A educacao é constru-
ida paulatinamente no
ambiente familiar. E nes-
te primeiro grupo social

" PRECISD
7ER NA

que a crianca constroi
sua identidade, valores
e regras que formarao
sua personalidade e es-
trutura de carater, que a
acompanhara nas suas
demais relacdes na vida.

Os pais sao persona-
gens protagonistas no
ato de ensinar os filhos
a lidarem com suas frus-
tracbes. Se ensinamos
nossas criancas hoje a
receberem o ndo, com
firmeza e amor, esta-
mos preparando-as
para mais tarde, na vida
adulta, a lidarem de for-
ma mais saudavel com
as frustracdes que a vida
Ihes trouxer.

Nesse sentido, os pais
sao para seus filhos seu
referencial, espelho e

14
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modelo a ser seguido. Se
o pai educa seu filho, ensi-
nando-lhe com amor, a re-
conhecer suas limitacdes,
este podera contribuir
para a constru¢dao de uma
sociedade mais harmonio-
sa, saudavel e menos indi-
vidualista para o futuro.

Psicologa - CRP 17/3111
@amorpelotoque
Whatasapp (84) 99902-3558



https://www.youtube.com/watch?v=gllwj5XjzaI
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Recanto dos Anjos

UM NOVO

UM NOVO NORMAL,
UM NOVO

veco\o,

NOVAS EXPERIENCIAS..

Recanto dos Anjos é um espaco consagrado em
vivéncias e programas terapéuticos, um lugar es-
pecial localizado em Pium, ha 12 km de Natal que

oferece servicos diferenciados para quem busca equili-

brio e paz de espirito.

O Recanto conta com o Day Spa energético, um pro-
grama com duracdo de 4 horas que une escalda pés,
Terapia Corporal Energética, DEMAG® (Dispersao Emo-
cional Magnética), Sauna Organica com cromoterapia,
esfoliacdo corporal, alimentacdao saudavel, além do vi-
sitante poder desfrutar do belissimo oasis. O servico
super personalizado é oferecido nas sextas e sabados
pela manha e precisa de agendamento prévio.

Marcos Cabral, proprietario e idealizador do espaco,
atua como facilitador sistémico e energético nos atendi-
mentos individuais e em grupo. O programa terapéuti-
co inclui sessdes de terapia corporal energética, conste-
lacdo sistémica, terapia sonora vibracional, meditacao
ativa Connect Now e exercicios sistémicos.

Qualquer pessoa que tenha o interesse de equilibrar
suas emocOes e melhorar seu bem estar através da au-
toconsciéncia e do autocuidado sera bem vindo.
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Marcos Cabral - facilitador
sistémico e energético.
Whatsapp (84) 99917-7046
@recantodosanjos.pium
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m lugar de paz para
contemplar a vida, se
conectar com sua for-

ca criativa e seu Hara: o

centro vital do ser.

Em meio a exuberante
natureza de Sao Miguel
do Gostoso, o Hara Cha-
|és e Spa combina confor-
to e simplicidade em um
verdadeiro paraiso a beira
mar.

Com uma proposta di-
ferenciada, nosso espaco
dispde de 9 aconchegan-
tes chalés, além de restau-
rante, piscina, sauna, mi-
rante, centro de yoga, spa
e acesso exclusivo para a
Praia do Macei?.

Nosso SPA Holistico ofe-
rece uma grande varieda-
de de massagens, terapias,

banhos e rituais, promo-
vendo o "bem estar" de
cada um e fortalecendo o
"Hara"” em todos os niveis.,
crescer, expandir o me-
Ihor de cada esséncia e as-
sim desfrutar tudo de bom
que avida tem a oferecer.

Nosso restaurante “Eli-
xir" propde uma fusao de
sabores orientais e ociden-
tais, perfumados de espe-
ciarias naturais que abrem
0s sentidos e promovem
uma otima digestao.

Conta com menu exclu-
sivo e variado, preparado
com produtos organicos e
frescos, opc¢des veganas,
que pode ser apreciado
em um ambiente acolhe-
dor de frente para um lin-
do jardim.
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HARA GOSTOSO

Av. dos Arrecifes , n°2720,
cep: 59585-000, S. Miguel do
Gostoso
(84) 3263-4091
(84) 99451-2271
info@haragostoso.com
www.haragostoso.com
@haragostoso
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espaco terapéutico

Viva é um Espaco Terapéutico que une leveza,
beleza e bem-estar. Cuidamos de forma inte-
gral, com olhar para o fisico, mental e emocio-
nal. Através de massagens terapéuticas, cuidados
faciais e corporais naturais, aromaterapia, terapias
energéticas, yoga, meditacdo, acupuntura, entre ou-
tros, levamos cuidado e acolhemos todos que en-
tram no nosso espaco. Nossos servicos sao verda-
deiras experiéncias de relaxamento e bem-estar. E
um cuidado completo,com objetivo de promover
calma, relaxamento, leveza e equilibrio emocional.
Os nossos protocolos naturais contam com verda-
deiras alquimias da natureza. A natureza € a nossa
maior inspiragao e acreditamos que ela é fonte de
equilibrio e harmonizacao do ser. Nosso propdsito é
inspirar as pessoas a cuidarem de si de maneira na-
tural, consciente e leve. Auxiliando cada um desper-
tar da sua prépria esséncia, sua propria natureza.
Além das nossas experiéncias em servicos, conta-
mos também com a Boutique Viva, que une a diver-

sidade do universo natural em produtos.
Mergulhe em sua naturezal!
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VIVA ESPAGO
TERAPEUTICO

Tel. 2020-7707
Whatsapp (84) 99625-7769
@viva-espacoterapeutico
Vivaspanatal.com.br
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