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Feditorial

ovembro azul

Chegou a vez de conscientizar os homens sobre a importancia do diagnostico precoce
do cancer de prostata. Para o ano de 2022 foram estimados 65.840 novos casos de
cancer de prostata. Em 2021, mais de 16 mil homens morreram devido a doenca, o que
corresponde a cerca de 44 mortes por dia.

Parafalar sobre diagndstico precoce e tratamento do cancer de prostata, convidamos o
presidente da Sociedade de Urologia do RN, Dr. ngelo Campos. Informacdes que

podem salvar vidas ja que, se descoberto na fase inicial, as chances de cura chegam a
90%.

O Novembro Azul também alerta sobre os perigos da diabetes, doenca caracterizada
pelo excesso de acucar no sangue que traz muitos prejuizos para a saude do paciente.
A nutricionista Mariana Franca ensina nesta edicao uma receita de um pudim sem
acucar, liberado para guem tem diabetes.

Nesta edicao vocé confere também um artigo da enfermeira e micropigmentadora
Gisele Quindere sobre o procedimento de reconstrucao da areola em pacientes que
fizeram mastectomia e venceram o cancer de mama.

Saiba tambem qual aimportancia da Avaliacado Neuropsicoldgica para pacientes com
TDAHR.

Nesta edicao, vocé confere ainda a cobertura da Semana do Medico e muito mais.
Sem falar da nossa selecao dos melhores servicos e empresas para 0 seu bem estare

qualidade de vida, no nosso Guia Viver Bem.

Aproveite todas as dicas e boa leitura!
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e tdesos instilucionall
Descubra a importancia da intervencao oferecida pelo Paco das Palmeiras

Com o aumento da expectativa de vida, a populacao idosa é a que mais cresce atualmente. Junto a ela, amplia-se
também a preocupacao com os cuidados ao longo desse envelhecimento.

A institucionalizacao no Paco das Palmeiras € uma forma de garantir mais qualidade de vida durante a terceira idade,
considerando todo o conforto oferecido aos hdspedes, bem como o acompanhamento profissional relacionado a
alimentacao, atividades fisicas, medicacoes, tratamentos e intervencoes ligadas ao bem-estar, de forma geral.

A Arteterapia € uma dessas intervencoes que promove a satisfacao pessoal dos idosos, mais especificamente por meio
da criatividade e da expressao. Através dela, é possivel manifestar sentimentos sobre suas vontades, sonhos,
lembrancas e planos futuros; dessa forma, as memorias sao revisitadas e a mente se mantém sa.

Nossos 14 anos de experiéncia asseguram que nossa equipe é preparada

para atender nao s6 as necessidades ﬁsmas. dos idosos, mas também para Rua Graciliano Ramos, 2904,
preservar sua saude me{nt?I, com compromisso, seguranca e re.sp“onsablh- Capim Macio - Natal/RN
dade, gerando uma assisténcia completa e nas melhores condicoes.

Para saber mais a respeito, entre em contato, agende uma visita e confira Paco das Palmeiras Residence Hotel @)
nosso trabalho de perto! @pacodaspalmeirashotel @

pacodaspalmeiras.com.br @



https://www.pacodaspalmeiras.com.br/

Chegou o
Novembro Azul

Mais de 65 mil novos casos de
cancer de prostatadevem ser
diagnosticados no Brasil em
2022. As chances de cura
superam os 90% quando a
doenca é diagnosticada em
sua fase inicial

Vocé lembra quando foi a ultima vez que vocé
foi ao médico ? Seus exames estaoemdia? Se ja
passou dos 40 anos, tem feito os exames para

diagnosticar o cancer de prostata?

A campanha Novembro Azul 2022, promovida
pela Sociedade Brasileira de Urologia, tem
como tema: #Saude também é papo de
homem. De acordo com a SBU, em 2022 serao
diagnosticados mais de 65 mil novos casos de
cancer de préstata. Outro dado que preocupa é
que estima-se um aumento de 10% da
mortalidade pela doenca em 5 anos. Somente
em 2021 ocorreram 16 mil mortes em
decorréncia do cancer de prdéstata no Brasil, o

equivalente a 44 mortes por dia.

Com o diagnéstico precoce, as chances de cura
podem ultrapassar os 90%. Por isso,
convidamos o urologista Dr. ngelo Campos,
Presidente da Sociedade de Urologia do RN
para falar sobre prevencao, diagnéstico e

tratamento do cancer de préstata.



O que é a prostata e qual a sua funcao no
organismo masculino

A prostata € uma glandula situada na pelve
masculina, em uma regiao inferior da bexiga. Por
dentro da prostata, também se inicia a uretra, um
canal que conduz a urina da bexiga até o meio
externo através do pénis.

A funcao da prostata € produzir a secrecao
prostatica, assim  contribuindo para a
composicao do sémen ao se juntar com a
secrecao produzida pelas vesiculas seminais e
com os espermatozoides oriundos dos testiculos.

Quais sao as estatisticas do cancer de
prostata? A mortalidade ainda é alta?

Sim. Se desconsiderarmos os canceres de pele nao
melanoma, o cancer de préstata € o cancer mais
comum na populacdo masculina, surgindo
aproximadamente 60 novos casos a cada 100 mil
homens anualmente. E o segundo tipo de cancer
mais letal na populacao masculina. Cerca de 1em
cada 7/ homens vao desenvolver cancer de prostata
no decorrer de sua vida, sendo o equivalente a um
caso diagnosticado aproximadamente a cada 8
minutos e um homem falecido por cancer de
prostata a cada 40 minutos.

Em qual faixa etaria o cancer de prostata é mais
comum ?

A idade média do diagndstico do cancer de
prostata € aproximadamente 65 (sessenta e
cinco) anos de idade. Entretanto, alguns homens
apresentam cancer de prostata em idades mais
precoces, enquanto que outros mais
tardiamente. De todo modo, quanto mais idoso &
o homem, maior o risco de ser diagnosticado com
cancer de prostata.

O que faz as células tumorais crescerem?

As células tumorais crescem mais de acordo com
O grau de agressividade do cancer. Um mesmo
tipo de cancer, como no caso do cancer de
prostata, pode se comportar de maneira
diferente em cada paciente, a depender de
fatores genéticos individuais. Entretanto, de uma
maneira geral, habitos de vida saudaveis evitam
canceres, incluindo boa alimentacao, pratica de
exercicios fisicos, abstencao a drogas licitas ou
ilicitas e a promocao de melhor qualidade de vida.



Quais sao os sintomas do cancer de préstata?

Os sintomas do cancer de proéstata sao pouco
frequentes nas fases iniciais da doenca.
Entretanto, em casos de cancer avancado,
podem surgir dores Osseas, sangramento
urinario, dificuldade de urinar, perda de peso,
entre outros.

Quando se deve comecar a avaliacdo para
deteccdo do cancer de préstata?

De acordo com protocolos da Sociedade
Brasileira de Urologia, homens em geral devem
fazer exames de rotina anualmente a partir dos
50 anos de idade. A depender dos achados
clinicos, pode-se propor outros exames ou atée
mesmo abreviar o tempo para uma nova
avaliacdo. Ja para homens com maiores fatores
de risco, basicamente os negros e aqueles com
parentes de primeiro grau com a doenca (pai e
iIrmaos com cancer de prostata), recomenda-se
iniciar os exames de rotina aos 45 anos de idade.

Qual a importancia do toque retal para o
diagndstico do cancer de préstata?

O toqueretal € um exame realizado na ocasiao da
consulta com o urologista e permite ao médico
avaliar o tamanho da préstata, se existem nédulos
sugestivos de cancer de prostata e até mesmo a
sua consisténcia, permitindo auxiliar tanto no
diagnoéstico da doenca como tambéem na
perspectiva de tratamento a ser proposto. Ainda
reforcando aimportancia do toque retal, cercade
20% dos canceres de prostata ocorrem em
pacientes com a dosagem sanguinea do
antigeno prostatico especifico (PSA) normal.

Por que ainda ha tanto preconceito e medo da
realizacao do toque retal?

Existe muito preconceito e medo para a
realizacao do toque retal por questdes culturais,
como machismo, medo de sentir dor ou de ser
diagnosticado com cancer de prostata, falta de
atencao a necessidade de se cuidar, muitas vezes
pelo fato de o homem se sentir como um ente
forte na estrutura familiar. Entretanto, esse exame
e bastante simples, realizado em consultorio na
ocasiao da consulta médica, sem necessidade de
Maiores recursos, Como equipamentos, estrutura

hospitalar, anestesia, entre outros. Portanto,
orientamos que os homens se conscientizem
sobre o problema, evitando transtornos graves a
saude. E muito importante melhorar isso, pois
cerca de 2/3 dos homens maiores de 40 anos
nunca se submeteram ao toque retal, bem como
cerca de metade nunca realizou exames de PSA.

SBU-RN

A Sociedade Brasileira de Urologia (SBU) € uma
entidade cientifica sem fins lucrativos, que
representa os medicos brasileiros especializados
em Urologia. Foi fundada em 13 de maio de 1926
e possui hoje 24 seccionais espalhadas nos
respectivos estados do Brasil, dentre elas a
seccional Potiguar. Neste més de novembro de
2022, a SBU-RN esta realizando uma ampla
campanha de conscientizacao sobre os
cuidados da saude masculina, em especial a
prevencao do cancer de proéstata, atraves de
entrevistas nos meios de comunicacao,
palestras, mutirdes de atendimento e reunides
cientificas. Os profissionais da SBU-RN estao a
disposicao para ajudar a todos que os
procurarem.



Rafael Pauletti Kallyandre Medeiros

Or. Angeyo cam?®
Urologistd

Angelo Campos Bruno Miranda
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Clinica Hiperbarica Natal

Ha 12 anos, pioneira em Medicina Hiperbarica
no Rio Grande do Norte

Em nossa clinica
voce dispoe de:

1. Tratamento em camaras individuais
(monopaciente);

— | +5 T - 2. Acompanhamento da sessao por médico,
W s y - enfermeira e técnico de enfermagem;

3. Seguranca - tratamento realizado dentro de
hospital;

4. Sistema de entretenimento durante suas
sessoes: netflix e youtube;

5. Ampla disponibilidade de horarios para nao
interferir na sua rotina diaria (manh3a, tarde e
noite);

6. Situada dentro da Casa de Saude Sao Lucas.

berbarica N.

INICADEMEDICINAHIPERB AR

Indicacoes do tratamento

e Feridas e Ulceras crénicas de dificil cicatrizagcao

e Pé diabético

e Ulceras de pele em geral

e Infeccdes das partes moles de feridas no corpo

e Pontos de cirurgia que abriram e nao cicatrizam

e Feridas de grandes dimensdes ou complexas

e Retalhos ou enxertos cirdrgicos que nao evoluem bem
e Lesdes por radioterapia

e Grandes gqueimaduras

Contatos

® 99610-9999 @ 3220-5462
@hiperbaricanatal hiperbaricanatal.com.br
Q Rua Maxaranguape, 614 - Tirol, Natal -

Ujve
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A importancia da avaliacdo
neuropsicologica em casos de TDAH

A Neuropsicologia tem como objetivo
compreender a relacao entre o funcionamento
do cérebro e nossas funcdes mentais e
comportamentais. A avaliacao neuropsicoldgica
e um exame detalhado e aprofundado, realizado
pelo neuropsicélogo, que auxilia no diagnostico e

acompanhamento de varias condicdes de saude,
dentre elas o TDAH.

A avaliacao neuropsicolégica € composta por
entrevista de anamnese, testes, baterias,
questionarios e inventarios. O exame tem como
objetivo compreender os pontos fortes e frageis
do funcionamento mental, sugerir possiveis
hipoteses diagnosticas e realizar
encaminhamentos para os tratamentos
necessarios.

A Neuropsicologia pode auxiliar em diversos
pontos:

- A pessoa pode estar em duvida se tem ou nao
TDAH e a avaliacao pode ajudar a fechar este
diagndstico;

-O examinado pode ja possuir o diagnostico, mas
busca entender melhor o seu perfil de
funcionamento (atencao, memoria,
planejamento, controle de impulsos, dentre
outros);

- O paciente pode realizar uma avaliacao apos o
uso de uma medicacdo ou de terapias
nao-medicamentosas (como a psicoterapia),
para que se possa compreender se ocorreu
alguma mudanca em seu perfil neuropsicologico;




- Os resultados auxiliam na formulacao de
adaptacdes do ambiente escolar, familiar ou
laboral, para que se possam pensar em medidas
inclusivas;

- O médico que fara o acompanhamento tera
informacdes muito mais detalhadas e objetivas,
que irao auxiliar na orientacao para uso ou nao de
medicacao;

- Condic¢oes psicoldgicas (como transtornos de
depressao e ansiedade) podem ser identificadas,
sendo realizado o encaminhamento para
tratamento adequado;

- A avaliacao permite conhecer também os
pontos fortes que vao atuar como
potencialidades e serao valorizadas como parte
importante do pensamento neuro divergente;

- A habilitacao/reabilitacdo neuropsicologica
pode ser indicada para que o acompanhamento
terapéutico auxilie no desenvolvimento de

habilidades ou estratégias para lidar com as
dificuldades.

Sera que meu filho tem TDAH? Quando eu
procuro um neuropsicologo?

Procure sempre uma equipe de saude
especializada, que possua experiéncia com esse
tipo de diagnostico. Sinais de distracao,
dificuldades para aprender, respostas
precipitadas, erros por descuido, muita agitacaoe
dificuldade para aguardar a vez sao alguns
comportamentos que sugerem a investigagcao na
infancia ou  adolescéncia. A  avaliacao

neuropsicologica buscara sinais de alerta no
neurodesenvolvimento atraves do relato dos pais
/ cuidadores, além de observar a crianca em
situacdes de brincadeira e ao realizar os testes
neuropsicologicos.

Sou adulto e acho que tenho TDAH. Posso
procurar um neuropsicologo para fazer uma
avaliacao?

Sim! Algumas pessoas na idade adulta comecam
a desconfiar que tem TDAH e podem realizar
uma avaliacdo. Queixas de esquecimentos,
inquietude interior, pensamento acelerado,
dificuldade para lidar com regras, abuso de
drogas, desatencao, comportamentos
impulsivos, problemas nos relacionamentos ou
trabalho, dentre outros, podem ocorrer em
pessoas com TDAH. A avaliacdo tera como
objetivo entender a historia e evolucao desses
sintomas no decorrer do desenvolvimento desta
pessoa.

Joisa Araﬁjo | Psicologa e Neuropsicéloga

CRP 17/1380.
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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!
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Nossa selegcao de produtos e servicos que vao frazer
mais saude e qualidade de vida para vocé!
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i Boa noticia

Além de estar em celebracao pelo

CentrO de ReabilitanO aniversario de 105 anos e com o sucesso da

. campanha Torcida do Bem para a Copa do
d@ FlSSUTClS Mundo em prol da construcao de novo setor

Labiopalatais dO Varela para tratamento de cancer infanto-juvenil, o

Hospital Infantil Varela Santiago comemora

Santiago comemora 1 neste més de outubro o primeiro ano de

funcionamento do Centro de Reabilitacao de

ano com aumento d@ Fissuras Labiopalatais do Rio Grande do Norte
. (CREFIRN) com numeros muitos positivos.
318% nos atendimentos.

Antes do Crefirn, o Hospital realizava o
atendimento as criancas fissuradas desde
2018, com cirurgias e fonoaudiologia. Com a
inauguracdo do CREFIRN em 2021, a
instituicdo passou a fazer o atendimento de
cirurgias craniofaciais, cirurgias buco maxilo
faciais, = fonoaudiologia, ortodontia -
odontologia pediatrica. Os numeros que eram
de 68 atendimentos por més, antes, hoje -
apos a sua implantacao - chega a 284
atendimentos mensais, um aumento de 318%.



O centro € uma parceria do hospital com a
Smile Train, a maior organizacao do mundo
dedicada a causa. No CREFIRN, uma equipe
multidisciplinar composta por dentistas,
medicos, fonoaudidlogos, psicologos,
nutricionistas, enfermeiros e assistentes sociais
atua no tratamento de pacientes com fissura
labiopalatal.

De acordo com o Dr. Kleber Seabra,
coordenador do CREFIRN, o centro esta
transformando o sorriso de centenas de
criancas e adolescentes do Estado. “Com o
centro, toda a equipe de profissionais esta
preparada para realizar cirurgias e atuar na
reabilitacao de criancas e adolescentes da
capital e interior do estado”.
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Na Cirurgica Bezerra Store vocé encontra o ideal
para a sua saude. Oferecemos o melhor suporte para
uma recuperacdo de exceléncia.

Nutricao Enfermagem  Hospitalares Medicamentos

Hd mais de 50 anos promovendo a necessidade de saude das pessoas.

Conhe¢a uma de nossas lojas.

Av. Jaguarari | Av. Hermes da Fonseca | Av. Prudente de Morais | R. SGo José | R. Auris Coelho | R. JoGo Pessca
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T écnica devolve autoestima
de mulheres mastectomizadas

= W
A micropigmentacao € uma area de servicos
iInovadores a nosso favor, abrangendo todas as
necessidades da mulher moderna, valorizando
seu perfil facial, com sobrancelhas definidas,
boca contornos uniformes e até mesmo
camuflagens de cicatrizes.
No periodo do Outubro Rosa, ressaltamos que
a micropigmentacao tambem atua em
reconstruir aréola na mulher mastectomizada,
resignificando e somando na vida destas
mulheres.
Importante  procurar um servico de
micropigmentacao junto a um profissional
qualificado, afim de realizar uma avaliacao.
A clareza do que o cliente deseja e a avaliacao
do profissional sdo muito importantes para o
resultado final. E para que o resultados esteja
em harmonia, com tom pele da cliente, tom dos
pélos e combinacao de cores pigmentos a
serem usados, tudo & devidamente analisado
pelo profissional para se ter o efeito artistico e
realista.
Algumas técnicas para cada procedimento,
podem serescolhidas paraomelhorresultadoe
satisfacao da cliente. Algumas possibilidades

Fmicropigmentacao

técnicas nas sobrancelhas sao mais escolhidas
como fio a fio, hibrida e shadow. Na
micropigmentacao de labios as tecnicas mais
procuradas sao batom, gloss e feito 3D, sempre
deixando claro que a micropigmentacao de
labios nao € preenchimento labial.

Lembramos que a durabilidade depende das
caracteristicas de pele de cada cliente, dos
cuidados poés procedimento e qualidade dos
pigmentos. Geralmente a revitalizacao pode ser
feita entre um ano e meio ou dois anos.

Gisele Quindere
Enfermeira com especialidade em Oncologia

Clinica Sao Marcos

W (84)3133-0404

(O (84)99622-6078

@ggmicroestetica

@ www.ggmicroestetica.com.br


tel:+558431330404
https://api.whatsapp.com/send?phone=5584996226078
mailto:gqmicroestetica
https://gqmicroestetica.com.br/

Nossa Gratidao a todos os pacientes, parceiros
e amigos que nos ajudaram 3 trilhar essa jornadal
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Premiagao dos corredores da categoria geral.

Semana dos Médicos

Associacao Médica do Rio Grande do Norte promove uma série
de eventos para marcar o Dia do Médico.

A programacao da Semana dos Médicos
fol aberta com a tradicional Corrida e
Caminhada do Médico, realizada no dia 16
de outubro. Cerca de 350 participantes
participaram da prova dividida nos
percursos de bkm e 10 km.

Nos dias 18 e 19 de outubro aconteceuo V
forum de atualizacao médica do RN, um
evento medico cientifico, interdisciplinar
que tem como objetivo principal realizar
de forma competente e didatica a
atualizacdo medica, destinada a todos os
medicos e académicos de medicina.

Com o tema central “diagnostico e
tratamento: avanco da medicina atual”,
este ano o evento foi realizado de forma
hibrida, presencial e on-line, para que
todos pudessem assistir.

No Dia do Médico, 18 de outubro, o Forum
homenageou 10 profissionais que se
destacam na medicina do Estado. Os
nomes foram indicados pela Associacao
Méedica e Sindicato dos Médicos.
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Médicos homenageados

Os homenageados foram indicados pela
Associacao Médica do RN e pelo Sindicato
Medico do RN. Sao eles:

1- DR. CARLOS BRUNO FERNANDES LIMA
2- DR. CARLOS SANTOS FONSECA

3-DR.EDUARDO ERNESTO PELINCA DA COSTA

r

ae Sicredi §

4 - DRA. GISEUDA TEIXEIRA DE ARAUJO

5-DR. GUARACI DA COSTA BARBOSA

6 - DR. HENRIQUE AUGUSTO LIMA DOS SANTOS

Premiagao Sicredi pelos melhores trabalhos cientificos

7-DRA. MARIA BERNADETE CORDEIRO SOUSA apresentados por académicos de medicina do RN
8 - DRA. MARIA DE FATIMA SILVA PONTES
09-DR.NEY MARQUES FONSECA

10 - DRA TEREZA CRISTINA MOURA REBELO

E para encerrar as comemoracdes, a
tradicional Festa do Médico, aconteceu no
Olimpo Recepcdes, em Natal, no dia 21 de
Outubro, e reuniu medicos, familiares e
parceiros da Associacao Médica do RN.

A animacao ficou por conta da
Robinzband e Pedro Luccas.

Dr Edvaldo Vasconcelos, Dr Alvaro Barros,

Dra Vilma Jales e Dr Levi Jales
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Paco das Palmeiras realiza evento para
marcar o més do idoso

O Paco das Palmeiras, sempre empenhado em
oferecer qualidade de vida aos seus hospedes,
aproveitou o dia internacional dedicado a
pessoa idosa e promoveu a sua 1 jornada “Em
busca do envelhecimento saudavel”, no
auditorio da Livraria Saraiva, no Midway.

O evento reuniu profissionais conceituados e
que trabalham em consonancia com o tema,
abordando assuntos como: “A consciéncia do
envelhecer”, “Os beneficios da nutricao para o
envelhecimento saudavel” ; “Promocao e
prevencao da saude na 3%idade”, entre outros.




“Uma 3% idade saudavel, ativa e com
autonomia, precisa ser planejada desde
sempre! Todos devem buscar diariamente as
melhores condi¢cdes de vida hoje, como
atividade fisica periddica e constante,
alimentacao equilibrada e principalmente
saude mental, com atividades de lazer e
estimulacao cognitiva, para atingir o objetivo
maior, que é a longevidade saudavel”, explica
Dra. Lénia Lucena, médica e socia do Paco das
Palmeiras
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30% das doencas atualmente sao
° P _ o ° °
sicossomaticas alerta neuromentlsta!
9

Mas da para amenizar os sintomas sem tomar remédio? Confira O6 dicas para
aumentar aimunidade e saude mental

Sindrome do panico, cansaco excessivo
e ansiedade crénica. Claro, nao é de hoje
que sabemos que a nossa saude mental
afeta e prejudica a qualidade de vida,
infelizmente, consequéncias
ruins. Vale destacar que nos ultimos anos

trazendo

no Brasil, em média, 11,3% dos brasileiros
afirmaram ter diagndstico meédico de
depressao - segundo a Pesquisa Vigitel
2021, um dos mais amplos estudos de
saude do pais.

A grande questdao €& a origem dessa
somatizacao emocional, que muitas vezes sao
levadas a diagndsticos graves como esses
acima citados, sem contar a parte fisica
também de todo organismo como pressao alta
e diabetes.

Sabemos que alguns temas tém mais
visibilidade, especialmente, quando uma
figura publica esta sofrendo. Ai 0 assunto vem
a tona, como podemos analisar o caso de
Justin Bieber, que virou meme nas redes
socials.



“Infelizmente, muitos acham que pessoas
famosas nao tém problemas, mas a conta
bancaria nao tem nada a ver com o0s
transtornos mentais. O cantor canadense, com
agenda lotada, muita cobranca, precisou
cancelar alguns shows para poder se tratar por
causa da Sindrome de Ramsay. Ele ficoucom o
lado direito da face paralisado, sem ao menos
conseguir piscar. O importante € buscar ajuda
medica, sempre”, explica a neurocientista
Juliana Niza.

Especialista em fisica quantica, Juliana
apresenta uma listinha de dicas para ajudar na
qualidade de vida e imunidade.

- Se alimente de forma saudavel. Todos
indicam isso, mas na pratica € evitar alimentos
processados, tomar no minimo 2 litros de agua
pordia, lancar mao de frutas, verduras e carnes
magras.

- Respeite seu horariode sono. O descanso é
fundamental para repor as energias e para
melhor funcionamento do humor, dos
hormonios e toda saude do organismo.

- Faca exercicios fisicos- 30 minutos de
caminhada vale como um remeédio natural
contra doencas fisicas e mentais.

- Faca meditacao diaria, € fundamental. Tire,
pelo menos, Ob minutos todos os dias, respire
fundo e relaxe. Sua paz interior agradecera.

- Figue longe de pessoas toxicas,
manipuladores ou ambientes que destroem
seu humor. Somos energia pura e a0 mesmo
tempo esponjas.

- Desacelere, busque falar com seus amigos,
passear em ar livre. Busque atividades que lhe
dé prazer e felicidade. O autocuidado so vocé
pode fazer.

As terapias integrativas como o PRMCoach
por exemplo, € uma forma de equilibrar o
mental e 0 emocional desse artista, trazendo
uma sensacao de protecdo energética e
limpeza dos pensamentos e emocdes
negativas. Esse tratamento tanto preventivo,
quanto apds o diagnostico, devem ser feitos
para trazer uma melhor saude mental desses
artistas, como também no impacto do
crescimento e do sucesso na vida deles.
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Pudim zero acucar

Uma receita para adocar a
vida de quem tem diabetes

Novembro Azul também
€ 0 més de combate ao
diabetes, caracterizado pelo
excesso cronico de acucar no
sangue, o que desencadeia uma serie
de complicacdes, de infarto a perda de
Visao.

O tratamento nutricional € um dos
pilares no combate ao diabetes. Na maioria
dos casos o consumo de acucar deve ser
evitado.

A nutricionista funcional Mariana Franca
aceitou nosso convite e preparou a receita
de um pudim sem acucar e delicioso,
liberado para quem tem diabetes.

1 xicde agua

2 xic de leite em po

Tovo

2 gemas

1/2 xic de adocante eritritol ou xilitol
2 gotinhas de extrato de baunilha

1 col sob dleo de coco ou azeite ou 1 col
cha de manteiga clarificada

40g de chocolate 70%.
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Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador e coloque o
conteudo todo em uma forma bem untada.
Leve para assar em banho-maria em forno
pré-aquecido a 180°C, por 40 a 50
minutos. Derreta o chocolate 70% e
reserve para decorar.

Desenforme o pudim e coloque porcima
chocolate derretido para decorar.

Mariana Franca ‘ Nutricionista funcional

@marianafrancanutri



https://www.instagram.com/marianafrancanutri/

Clique em cima do anuncio g‘,}j
e veja mais!
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FLEMING

Ha mais de
40 anos cuidando
da sua saude com
confianca e exceléncia.

. ONDE NOS
ENCONTRAR:

Av. Campos Sales, n® 6894 - Tirol

s (B4) 3211- 5093

Av. Miguel Castro, n® 1095 - Lagoa Nova
2 (B4)3206-5096

PARA MAIS INFORMAGCOES: ﬁ lapfemingnatal.ocom.td
(O 84 98153-4044 jafnatal@gmailcom | O F
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http://labflemingnatal.com.br/

