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Gravidesz
na adoleseencia

Prevencao passa pel
acesso a Informacao
servicos de saude.
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Dra. Ana a Freitas,
Ginecologista da infancia e escéncia

FIBROMIALGIA POS-PARTO VIDA NOVA
4 atitudes para aliviar Materneo oferece servigo A histéria da empresaria
as crises especializado para mae Vanuza Melo
e filho
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Feditorial

evereiro chegou e com ele umadata de grande importancia
e que precisa muito de atencao: a Semana Nacional de
Prevencao da Gravidez na Adolescéncia.

Convidamos a ginecologista Dra. Ana Karla Freitas, responsavel
pelo ambulatério de infancia e adolescéncia da Maternidade
Escola da UFRN e da Clinica Gratiare, para falar sobre o assunto,
que e considerado um problema de saude publica.

Na sessao de Fisioterapia, as fisioterapeutas Rogélia Araujo e

Fernanda Moraes trazem dicas para quem sofre com fibromialgia.

A nutricionista Ana Karina Lelis ensina a fazer um planejamento
para se ter uma alimentacao mais saudavel e cumprir as metas
que voceé estabeleceu para 2022.

No Guia Viver Bem, uma selecao dos melhores servicos e
empresas para o seu bem estar e qualidade de vida, além de uma
lista com psicoélogos e psiquiatras que participaram da campanha
Janeiro Branco nos canais do Viver Bem, em prol da saude
mental. Acesse nosso canal do Youtube e confira as entrevistas!

E na sessao Eu aprendi a viver bem, a empresaria Vanuzia Melo
conta sua historia historia de superacao e mudanca de estilo de
vida.

Boa leitura e saude a todos !
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Ginecologia da infancia
e adolesceéncia

Prevenir a gravidez na adolescéncia
€ um dos objetivos desta area de

atuacio da ginecologia. Sabia que a cada hora nascem, no Brasil, 48

bebés filhos de maes adolescentes?

Isso significa que a cada sete bebés nascidos no
nosso pais um e filho de uma adolescente. O
Brasil € o quarto pais da América Latina com os
maiores indices de gravidez na adolescéncia e
esse problema merece atencao de toda a
sociedade.

Além de riscos para a saude materna, a gravidez
precoce pode trazer prejuizos psicossocials e
econdémicos para o desenvolvimento da
adolescente enquanto pessoa e comprometer o
exercicio pleno de sua cidadania. Conflitos
emocionais, inseguranca alimentar e financeira,
evasao escolar e vulnerabilidade social sao
alguns dos riscos aos quais a adolescente que
engravida esta mais exposta, sobretudo quando
nao ha suporte familiar e 0 acesso a educacao e
aos servicos de saude ¢ limitado.

A Semana Nacional de Prevencao a Gravidez na
Adolescéncia foi instituida pelo Governo
Federal pela Lei n° 13.798 de O3 de janeiro de
2019, que acrescentou o Art. 8°-A ao Estatutoda
Crianca e do Adolescente. De acordo com a lei,
na semana do dia 1° de fevereiro, o poder
publico, em conjunto com organizacdes da
sociedade civil, devera desenvolveracdées com o
objetivo de disseminar informacdes sobre
medidas preventivas e educativas que
contribuam para a reducao da incidéncia da
gravidez na adolescéncia.



Os numeros vém caindo. Um estudo realizado
pela Federacao Brasileira das Associacdes de
Ginecologia e Obstetricia (Febrasgo) revelou que
O numero de gravidez na adolescéncia no Brasil
registrou uma queda de 37,2% nos ultimos 20
anos. Em 2000, segundo a pesquisa, as maes
adolescentes foram responsaveis por 23,4% do
total de nascidos vivos no pais. Ja em 2019, esse
indice passou para 14,7%.

O Rio Grande do Norte também apresentou
queda nessas estatisticas. Em 2015, o percentual

de bebés de maes adolescentes correspondia a
19,2% e caiu para 15,6% em 2019.

"A reducao foi importante, mas esse numero
ainda ¢é elevado e preocupante. Dados do
DataSUS/Sinasc apontam que a cada dia
ocorrem cerca de 1.150 nascimentos de filhos de
adolescentes”, avalia a ginecologista da infanciae
adolescéncia, Dra Ana Karla Freitas, professora
da Universidade Federal do Rio Grande do Norte,
coordenadora do servico de ginecologia da
infancia e adolescéncia da Maternidade Escola

Januario Cicco e da Gratiare Medicina e Saude,
localizada na rua Auris Coelho, no bairro de
Lagoa Nova, em Natal.

A Dra. Ana Karla acompanha de perto essa
realidade, tanto no setor publico, como no
privado, e enfatiza que € cada vez mais necessario
trabalhar com as adolescentes de uma forma que
elas compreendam e se apropriem das
informacdes compartilhadas. Trabalhar os
direitos sexuais e reprodutivos nao com o
objetivo de incentivar o inicio da vida sexual, mas
promovendo educacao e saude. “Isso esclarece e
empodera a jovem para a escolha responsavel do
iniclo da atividade sexual, sobre os direitos
inerentes ao seu corpo e a sua saude”, diz a
professora.

Nesse bate-papo a Dra. Ana Karla Freitas fala
sobre a importancia da consulta ginecoldgica no
inicio da pré-adolescéncia, as orientacdes para os
pais e 0s prejuizos fisicos e psicossociais que a
gravidez oferece para a mae adolescente e parao
seu bebé.




VB: Por que é tao importante reduzir
esses indices de gravidez na
adolescéncia? E o que é necessario
para isso acontecer?

A gravidez na adolescéncia é um problema de
saude publica. Além das complicacoes
bioldgicas e riscos para a saude dessa
adolescente e do bebé, ela provoca a evasao
escolar e acaba restringindo o crescimento
pessoal e profissional, gerando a reducao de
oportunidades para ascensao
socioecondmica e, assim, a perpetuacao de
um ciclo de vulnerabilidade social
potencializado pela falta de educacao e pela
pobreza.

Necessitamos promover a educagao sobre
saude sexual e reprodutiva, no contexto da
cidadania, gerando mais oportunidades para
que as adolescentes sejam protagonistas no
processo de definicao dos seus objetivos de
vida. Algumas vezes, a visao idealizada, e ate
romantizada, da maternidade na adolescéncia
impede que essas meninas e suas familias
dimensionem a magnitude do impacto da
gravidez para O desenvolvimento
biopsicossocial das adolescentes e é
necessario conversar sobre isso. Precisamos
de programas  governamentais  que
promovam uma educacao sexual integrada e
compreensiva, melhorando o acesso das
adolescentes aos servicos de saude e de
planejamento  reprodutivo, @ com um
atendimento integral que promova o
bem-estar da adolescente e considere o seu
contexto sociocultural.

VB: Quais sao os principais fatores que
aumentam os riscos de complicacoes
na gravidez precoce?

Nas adolescentes com menos de 15 anos
ocorre um processo chamado de duplo
anabolismo. Os corpos da mae e do bebé
estao em desenvolvimento e eles competem
pelos mesmos nutrientes.

Alem da idade, outros fatores que também
aumentam as chances de complicacdes da
gravidez sao:

- Altura abaixo de 1.50m.

- Pesomenor que 45 kg.

- O wuso drogas licitas, alcool, fumo ou
medicamentos sem prescricao meédica.

- Auséncia de pré-natal.

- Falta de apoio familiar.

- Exposicao a infeccdes sexualmente
transmissiveis (IST) como: sifilis, HIV, hepatite
B, hepatite C.

- Além de exposicao a dengue, zika,
toxoplasmose, citomegalovirus, entre outras
doencas que geram complicacdes no feto.




VB: E quais os prejuizos para o bebé?

O principal e mais grave € a prematuridade,
quando o bebé nasce antes do tempo
previsto. E comum também nos depararmos
com bebés que nasceram no tempo certo,
mas sao pequenos para a idade gestacional.

Em geral, esse bebé vai paraa UTI, afastando a
mae do convivio familiar, o que gera um
contexto de muito estresse para uma
adolescente sem preparo emocional para isso.
Alem disso, pode apresentar dificuldades na
amamentacao e necessidade de consultas
medicas com mais frequéncia, dificultando
ainda mais a vida dessas maes.

VB: O numero de adolescentes
gravidas varia muito de acordo com a
classe social da menina?

Sim. A maioria das gravidezes precoces
acontece de forma nao plangjada em
adolescentes inseridas em contextos sociais
mais vulneraveis, com menor renda familiar,
menor escolaridade e acesso limitado aos
servicos de saude.

Muitas s6 chegam ao servico de saude no
momento do parto, aumentando os riscos de
complicacdes, diferente da populacao
socialmente mais favorecida, na qual a
adolescente recebe apoio da familia, tem
acesso ao cuidado pré-natal, segue
estudando e o bebé € bem acolhido no
contexto social daquela familia.

VB: A partirde que idade a meninadeve
ir para a sua primeira consulta com o
ginecologista da infancia e da
adolescéncia?

Nao existe uma idade especifica para a
primeira consulta da adolescente com o
ginecologista da infancia e adolescéncia. Em
media, a menina entra na puberdade entre os
nove e catorze anos. E recomendado que essa
consulta aconteca um pouco antes da
puberdade, no periodo em que a menina
comeca a apresentar os primeiros sinais de
desenvolvimento sexual, ou seja,
aparecimento das mamas, dos pelos na regiao
pubiana, nos grandes labios e nas axilas, o
estirao do crescimento ou a primeira
menstruacao (menarca).

E esse 0 marco para comecar as consultas:
quando ela menstruar pela primeira vez,
deve-se procurar, independentemente da
idade, um ginecologista.

VB: Quais os pontos abordados na
consulta?

Na primeira consulta ginecoldgica abordamos
questdes de saude e de educacao, mostramos
como o seu corpo funciona, inclusive com o
uso de imagens ou maquetes para um melhor
entendimento. As transformacdes no corpo e
na mente, fruto das turbuléncias hormonais
que estao apenas comecgando, precisam ser
encaradas com mais naturalidade para
facilitar a aceitacao. Assim, a primeira visita ao
ginecologista tem um papel fundamental de
conscientizacao e orientacdo. Mesmo que o
dialogo em casa seja bastante aberto entre
pais e filhos, ha alguns assuntos que podem
nao ser tratados da maneira correta.

Além disso, conversamos sobre autocuidado,
projetos e objetivos de vida, a saude mental e
as relacoes interpessoais, a relacao com seu o
corpo, habitos alimentares, atividade fisica,
violéncia sexual, prevencao da gravidez
precoce, as infeccdes sexualmente
transmissiveis e metodos anticoncepcionais
de longa duracao.




VB: A  adolescente deve ir
acompanhada pelo responsavel na

consulta?

Na 1° consulta, € importante que o responsavel
esteja presente, visto que iremos fazer um
historico da paciente desde a infancia, e a
cada consulta subsequente, novos dados sao
acrescidos e, com o tempo, construiremos
uma base de conhecimento muito util para
comparativos. E nesse momento, também,
que a adolescente deve esclarecer suas
duvidas, sejam elas fisiologicas ou em relacao
a doencas. As questdes giram em torno do
ciclo menstrual e seus sintomas, do
desenvolvimento do corpo e de dores nas
mamas.

Crédito : Giovana Rego

O responsavel pode ou ndao permanecer neste
momento. Vai depender de como a
adolescente se sente mais confortavel, afinal,
nao e hora de ter vergonha. Enfatizamos que a
confidencialidade das informacdes sempre
sera priorizada e que sigilo médico € um

direito da adolescente. Dra. Ana Karla Freitas
CRM/RN: 3662 | RQE: 4664

Ginecologista da Infancia e Adolescencia

VB: Qual a O"entagao para oS paIS? De Membro da Comissao Nacional Especializada de Ginecologia da
que forma eles podem contribuir para Infancia e Adolescéncia da FEBRASGO
a reducao desses indices?

Eles devem investir na educacao cidada e
viabilizar a comunicacao familiar,; escutar e
criar um ambiente para que a adolescente se
sinta acolhida para dialogar sobre questdes
sexuais e reprodutivas, sem tabus, sem
limitacao, sem preconceito, sem julgamento.
Afinal, ela estara conversando com as pessoas
gue mais a amam e que devem querer que ela
seja felizsendo quem é.

Hoje nao adianta mais proibir 0 namoro ou
inicio da atividade sexual. E preciso
informacao, esclarecimento e respeito mutuo.
E preciso conversar sobre sexualidade de uma
forma leve e, caso os pais nao se sintam
confortaveis ou seguros para isso, devem @gratiaresaude
procurar ajuda de um  profissional
especializado, pois estaremos prontos para
facilitar esse dialogo e compartilhar
orientacdes. lsso, com certeza, vai trazer
consequéncias melhores para essa —_—
adolescente, prevenir uma  gravidez @J
indesejada, respeitar a dignidade da pessoa

humana e promover o exercicio da cidadania.

Gratiare Medicina e Saude

Rua Cel. Auris Coelho, 378,
Lagoa Nova

(84) 3206-4640 / 3231-1800

(84) 9162-1433

@ gratiare.com.br



https://www.google.com/maps?q=rua+coronel+auris+coelho+378&rlz=1C1CHZN_pt-BRBR959BR959&um=1&ie=UTF-8&sa=X&ved=2ahUKEwjnkYqO1tr1AhU3FLkGHcy_D4gQ_AUoAXoECAIQAw
tel:+558432064640
tel:+558432311800
https://api.whatsapp.com/send?phone=558491621433
https://www.instagram.com/gratiaresaude/
https://gratiare.com.br/
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CENTRO CLINICO
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BAIXE O APP UNIMED
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https://api.whatsapp.com/send?phone=5584988969563
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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!
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CHRISTINE CAMPOS LUCENA CYNARA DANTAS

@christinecampospsi @cynaradantaspsi

PSICOLOGIA CIRURGIA PLASTICA

MARILIA

PSICOLOGA - CRP 17/3460

MARILIA OLIVEIRA

@psimarilia.oliveira

MILENA GUERRA

@dramilenaguerra

FISIOTERAPIA GASTROENTEROLOGIA

<]
ROGELIA ARAUJO

FISIOTERAPIA ESPECIALIZADA

DRA TATIANY NAVES
@tatiannynaves

ROGELIA ARAUJO
FISIOTERAPIA ESPECIALIZADA

@drarogeliaaraujo

CLINICA PILATES

LLIAL

Clinica do Aparelho Digestivo

CLIAD VIVARE PILATES

Clinica do Aparelho Digestivo @vivarepilatesnatal
@cliadaparelhodigestivo

FARMACIA NEFROLOGIA

D

DRA. LUCIANA DRUMMOND

oooooooooo , Ultrassonografia e Medicina do Trabalho

FARMAEIA

Oificinalis

RUNEDPATIA - NAKIPULACAD

OFFICINALIS FARMACIA
DE MANIPULACAO E HOMEOPATIA

@farmacia_officinalis

CONSULTORIO

@dra.lucianadrummond

PSICOLOGIA

CONSULTORIC DE PSICOLQGIA
MARTIN VAO
— TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTA —
CRI F1404

MARTINA GALVAO

@martinagalvao.psi

PSIQUIATRIA

INSTITUTO SONO E MENTE

@institutosonoemente

ENFERMAGEM

MATERNEO

@materneo_

GASTROENTEROLOGIA

DRA. FERNANDA GONDIM

DRA FERNANDA GONDIM
COLOPROCTOLOGISTA

@dra.fernandagondim

ASSISTENCIA DOMICILIAR

Ly

LIFE FAMILY

@lifefamilynatal

DRA. LUCIANA DRUMMOND

LABORATORIO UROLOGIA

=, MIEKaNnuei

< FLEMING
\ )

de Urologia
de Natal

ALEXANDER FLEMING CLIUN
LABORATORIO @cliunnatal

labfleming@supercabo.com.br

HOMEOPATIA FISIOTERAPIA

POR UMA VIDA

. [ ]
centroyitta

CURATE CENTRO VITTA
@curatehomeopatia @centrovittanatal

PSIQUIATRIA

INSTITUTO SAILLY

INSTITUTO SAILLY
SAUDE MENTAL

@institutosailly

ARIANNE SANTOS
@ariannesantosdermatologia

CLINICA

B

Rafael Parizzi

Ortopedia e Traumatologia
Especialista em coluna

RAFAEL PARIZZI ICCP

Ortopedia e Traumatologia .
@dr.rafaelparizzi @iccp.rn

Instituto de Cirurgia de Cabec¢a e Pescogo

FISIOTERAPIA NEUROFUNCIONAL

L)

LUCIANA PROTASIO

DRA. LUCIANA PROTASIO
@draluprotasio
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Nossa sele¢cao de produtos e servicos que vao frazer
mais saude e qualidade de vida para vocél
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Home
care

Atendimento humanizado, com
maior proximidade entre o paciente
e sua familia, na tranquilidade e
conforto da sua casa.

2P 99999999

Médico:

Fisioterapeuta;
Fonoaudiélogo;
Nutricionista;
Enfermeira;

Dentista;

Terapeuta ocupacional;
Técnico em enfermagem;
Cuidador de pessoas.

(9 (84) 99800-1117 (Tatiana) | (B (84) 99435-6765 (Thalita)

lifefamily_@outlook.com (& lifefamilynatal
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https://www.instagram.com/lifefamilynatal/
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4 atitudes para ajudar a enfrentar

uma crise de fibromialgia

trés doencas ainda sem cura: Lupus,

Alzheimer e Fibromialgia. O fevereiro
roxo reforca a importancia do diagnostico para
gue com o tratamento adequado os sintomas
sejam controlados, oferecendo uma melhor
qualidade de vida para esses pacientes.
Falando particularmente sobre a fibromialgia,
uma sindrome reumatologica caracterizada
por dor musculoesquelética cronica e
generalizada, é importante conhecer as
caracteristicas da doenca e saber lidar, atraves
de algumas atitudes, com os momentos em
que houver um aumento temporario dos
sintomas, pois mesmo que a dor nao
desapareca, podera facilitar seu controle.

F evereiro @ o mésde conscientizacaode

EVITE ALIMENTAR PENSAMENTOS
NEGATIVOS

Os nossos pensamentos podem alterar a
percepcao da dor. Pensamentos negativos
amplificam o estresse e aumentam a
ansiedade, piorando os sintomas.

PRATIQUE TECNICAS DE RESPIRACAO

A respiracao tem o poder de acalmar o sistema
nervoso e trazer calma para momentos dificeis,
proporcionando relaxamento. Inspire
profundamente pelo nariz contando atée 6 e
expire todo o ar contando até 8.



PRIORIZE ATIVIDADES QUE TE
DISTRAEM

Procure por algo que vocé goste de fazer. Ler
um livro, fazer um passeio agradavel, assistir um
flme poderao ajudar vocé a se distrarr,
desviando o foco da dor, e aquilo que vocé nao
da atencao o cérebro tende aapagar.

TOME UM BANHO QUENTE

Na fibromialgia, a principal queixa € dor no
corpo todo. Um banho podera ajudar a relaxar
0s musculos tensos e diminuir a rigidez causada
pela fibromialgia.

Dra. Fernanda Moraes
CREFITO 198036 -F

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

@vivarepilatesnatal

(84) 9 9850-6674

Xl

Pensando em como ajudar mulheres que
enfrentam os desafios dafibromialgia, criamos o
Aliviador Mulher, um programa de tratamento
para dores crénicas. Essas atitudes frenteauma
crise podem aliviar a tensao causada pela dor,
porém cuidar-se antes mesmo dela iniciar € de
fato, o melhor caminho.

Dra. Rogélia Araujo
CREFITO 197069

Fisioterapia Especializada
e Individualizada

Av. Campos Sales, 201
Manhattan, sala 2404

@drarogeliaaraujo

(84) 9 8893-9331

El



https://www.google.com/maps/place/Vivare+Pilates+Natal/@-5.7931191,-35.2039527,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x7b3018f4c7cc2a9:0x1fb15d3dc2f04f7c!8m2!3d-5.7931244!4d-35.201764
https://www.instagram.com/vivarepilatesnatal
https://api.whatsapp.com/send?phone=5584998506674
https://www.google.com/maps/place/Vivare+Pilates+Natal/@-5.7931191,-35.2039527,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x7b3018f4c7cc2a9:0x1fb15d3dc2f04f7c!8m2!3d-5.7931244!4d-35.201764
https://www.instagram.com/drarogeliaaraujo/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5584988939331
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Enfermeiras

Materneo

Um cuidado especializado para mamae e bebé no pos parto.

O periodo poés-parto, tambem chamado de
puerpeério, se inicia depois do nascimento do
bebé e € um momento de transicao em que
ocorrem Intensas alteracdes fisiologicas e
psicologicas nas mulheres, influenciadas por
mudancas hormonais, pela amamentacao,
dedicacaoemtempo integral ao bebé, cansaco,
SONO e pressoes socials.

Ainda que o nascimento de um filho seja
comumente um evento de felicidade, o
puerpério pode ser bastante desafiador e cada
mulheriravivencia-lode umamaneirasingulare
unica. Contar com uma rede de apoio nesse
periodo, seja ela formada por familiares, amigos
e/ou profissionais, € essencial. Ser cuidada,
acolhida, compartilhar responsabilidades e
cuidados com o bebé faz toda diferenca para
gue a mae possa vivenciar esse periodo com
leveza e alegria.

Diante dessa necessidade, surgiua MATERNeo,
uma empresa especializada no cuidado
pos-parto. Dentre varios servicos, Como cursos
para pais, consultorias emn amamentacao e em
cuidados com o bebé prestados pelas
enfermeiras responsavels, destaca-se o servico
de Cuidadoras de Pds-parto, desempenhado
por técnicas de enfermagem capacitadas a
oferecer um apoio qualificado e acolhedor para
maes e bebeés.

¢, (84)99642 6476

@ (84) 9 8114 3153

@materneo_

}X{ materneonatal@gmail.com

Larissa Contrim e Monalisa Soares


https://api.whatsapp.com/send?phone=5584981143153
https://www.instagram.com/materneo_/
mailto:materneonatal@gmail.com
tel:+5584996426476

'MATERneo

CUIDADO MATERNO-INFANTIL

Somos uma empresa especializada em oferecer atencao humanizada
e qualificada a maes e bebés, para gue possam vivenciar o periodo
pos-parto e nascimento de uma maneira mais segura e prazerosa.

Nossos valores sao o profissionalismo, a confiabilidade, o acolhimento
e o cuidado integral de maes e bebés.

@ 84 9 9642.6476 @ 84 9 8114.3153 materneo_ @ materneonatal@gmail.com
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#Psicolo

Vigilantes do Sono traz pesquisa sobre a
qualidade do sono dos trabalhadores brasileiros

O estudo realizado com 42 mil pessoas aponta que 52,9% dos entrevistados estao
insatisfeitos com a qualidade do sono; 47,5% dos participantes relataram sentir
ansiedade e 21,4% apresentam depressao

Estudo realizado pela Vigilantes do Sono,
primeiro programa digital de terapia
cognitiva-comportamental para insOnia
(TCC-I) no Brasil, em 21 empresas, reuniu 42
mil brasileiros, em todo pais, e identificou que
52,9% dos entrevistados estao insatisfeitos
com a qualidade do sono. Ainda segundo a
analise, 4/5% dos participantes relataram
sintomas de ansiedade e 21,4% depressao.

De acordo com a psicologa e
socia-fundadora da Vigilantes do Sono,
Laura Castro, a analise trata-se de um dos
maiores mapeamentos sobre queixas de
sono realizados no Brasil. "Observamos no
estudo muitas pessoas com quadros
cronicos de dificuldade para dormir, com
queixas que realmente sugerem a
necessidade de tratamento e avaliacao
profissional”, comenta.

Segundo o estudo, 38,5% dos participantes
relataram dificuldade com o sono ha mais de
trés meses e 23% ha mais de um ano. Nestes
casos, a recorréncia de ansiedade e
depressao € maior, sendo apontado por /0%
e 41% dos participantes, respectivamente. "E
importante que as pessoas observem se
sentem dificuldade para dormir trés ou mais
vezes na semana. Caso esse seja 0 caso, €
indicado que busquem ajuda profissional,
principalmente  quando o0s sintomas
comecam a persistir por um ou mais meses’,
recomenda Laura.

Dentre as queixas mais frequentes, estao a
dificuldade para iniciar o sono, relatada por
3/7/4% dos colaboradores; seguida pela
dificuldade para manté-lo (33,1%) e pelos
despertares frequentes antes do horario
desejado, com a dificuldade para retomar o



sono (31,4%). "As evidéncias nos
demonstram que quanto mais precoce a
intervencao terapéutica para melhorar a
qualidade do sono, mais efetiva ela tende a
ser, pois a cronificacao do problema, quando
menos se espera, pode desencadear muito
sofrimento” ressalta a psicologa.

Para o CEO da startup, Lucas Baracas, antes
mesmo da pandemia muitas pessoas ja
sofiam com a insbnia. "Por isso,
desenvolvemos o programa de TCC-l digital,
considerada primeira linha de tratamento ha
anos fora do Brasil e que aqui ainda nao

existia, para trazer uma solucao de melhorar

a qualidade do sono e de vida dos brasileiros
de maneira saudavel, assertiva e acessivel
para todos”, ressaltou Lucas.

Com uma solucao que alia Ciéncia
Comportamental e Inteligéncia Artificial (Al),
a Vigilantes do Sono € o primeiro programa
digital voltado para pessoas com insénia no
Brasil e trazendo Inovacoes
técnico-cientificas  que  transcendem
barreiras continentais. Desde o recebimento
de seu primeiro aporte, apds o primeiro ano
do programa e com a demonstracao da

efetividade da solucdo em congressos
nacionais € internacionais, recentemente a
startup desenvolveu seu aplicativo proprio,
contendo o método que auxilia na mudanca
de comportamentos, proporcionando a

quem tem dificuldades para dormir uma
melhora efetiva na qualidade do sono,
independente do uso de medicamentos.

Sobre a Vigilantes do Sono

Com pouco mais de um ano de atuacao,
a Vigilantes do Sono tem um programa
digital voltado para melhorar a qualidade
do sono e com a primeira plataforma de
telemonitoramento dedicada a
profissionais de saude, agora com uma
solucao efetiva para tratar o sono de seus
pacientes. O conteudo € baseado na
Terapia Cognitivo-Comportamental para
Insénia (TCC-I) e foi desenvolvido pelos
engenheiros Lucas Baracas e Guilherme
Hashioka da Poli-USP e Laura Castro,
psicologa do sono pela Associacao
Brasileira do Sono e Sociedade Brasileira
de Psicologia. Mais informacdes no site.
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Ha mais de
40 anos cuidando
da sua saude com
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1+ Nulricao

Ano novo, notas metas!

10 atitudes que vao te ajudar a fazer as
pazes com a balangca em 2022

2022 chegou e, como todo Ano Novo, chega
cheio de promessas, de metas que, muitas vezes,
nao conseguimos colocar em pratica.

E afinal, como torna-las reais? Que atitudes
precisamos tomar para de fato tornar 2022 um
novoano ?

Nao repita os erros do ano passado e estabeleca
metas possiveis.

Se liga nas dicas da nutri!

1. Acredite em vocé 6. Mastigue bem os alimentos

2. Nao espere incentivo de ninguém 7. Exercite-se

3. Seja seu maior compromisso 8. Descasque mais e desembale menos

4. Hidrate-se 9. Nao pule refeicoes

10. Ndo “ desconte “ na comida seus
anseios, medos e frustracoes

5. Durma mais cedo e acorde mais cedo

E se cairem tentacao, respire fundo e continue o
processo lembrando sempre que, se cansar,
descanse, mas nao desista.

Nao ha mudanca de peso sem mudanca de
habitos. Pode ate nao ser facil, mas uma coisa a
nutrigarante, vale a pena.

Boa sorte e um 2022 abencoado.
365 novas oportunidades.

Ja comece a plantar HOJE o que quer florir
este ano.

Ele s6 sera de fato NOVO ano se voce fizer
diferente.

Ana Karina Lelis | Nutricionista

@nutricionistakarinalelis
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+Eu Aprendi a Viver Bem

Mais ativa e
mais feliz aos 50

Conheca a histéria que transformou
a vida da empresaria Vanuza Melo

Em 2016, fui fazer um exame de colonoscopia
e me deparei com uma doenca autoimune
chamada polipose que também fez com que
eu descobrisse dois tumores cancerigenos:
um no reto e outro no intestino grosso.

Receber o diagndstico de cancer. Para muitos
significa uma sentenca de morte e nao foi
diferente comigo. Até que um dia eu
entreguei ao Pal o meu processo,
preparei-me da melhor maneira para a minha
cirurgia e o primeiro passo fol buscar
profissionais que pudessem me amparar,
tanto fisicamente quanto psicologicamente
para o que eu iria enfrentar.

Fiz a cirurgia e tive que usar a bolsa de
ileostomia. Enfrentei  situacdes muito
constrangedoras devido aos vazamentos dos
residuos. Mas s6 depois de enxergar a bolsa
como minha cura, criando a minha propria
cartilha de “viver bem”, pude ser positiva e
espiritualizada, o que proporcionou uma

Vanuzia Melo | Empresaria

reducao do tratamento de 6 meses para 70
dias. Eu busquei me amar mais, me achar mais
bonita, aproveitar cada momento e saber que
eu sempre posso ser a minha melhor versao.

Jamais fareli apologia ao cancer, mas a
verdade € que hoje agradeco por ter passado
por ele, pois foi através dele que nasceu uma
nova mulher.

@50maisativa


https://www.instagram.com/50maisativa/
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fd amiconatal
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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.

Itat: Agéncia: 8380 | Conta: 07.569-0

BB: Agéncia: 2870-3 | Conta: 38.404-6
Unicred: Agéncia: 2207 | Conta: 2604-2

CEF: Agéncia: 4240 | Op.: 003 | Conta: 243-8
CNPJ: 07.940.906/0001-35 AMIGOS DO CORACAO DA CRIANCA
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