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DESEJO DO MES

A Monange lancou
um hidratante corporal
antissinais com acido
hialurénico. Com uma
férmula de baixo peso
molecular, a penetracdo na
pele é facil e proporciona
hidratacdo por até 96 horas.
A pele fica mais firme,
melhora a aparéncia e
previne o envelhecimento.
Atextura é aquagel
ultraleve, garantindo
toque seco. Nas principais
drogarias, o preco médio
de comercializacdo
é de RS 24,99.

Divulgagao/GS

Ola! Agosto, que
geralmente era

um més infindavel,
esta terminando.

E passou rapido.

De qualquer sorte,
chega hoje até vocé
mais uma edicdo do
Caderno Elas, a 37°.
Destavez, as
protagonistas sao

%Jﬁw Pouda

Editora do Caderno ELAS

duas mulheres que est3o acostumadas a
dividir. Afinal, fazem isso desde o Gtero.
Ana Paula e Luana Teixeira Porto, porém,
sao muito mais que isso. Com uma vida
dedicada a educacdo, elas tém uma
trajetoria inspiradora, tendo em vista que
ndo esmorecem mesmo frente aos desafios
da falta de valorizacao dos professores.
Elas falam um pouco sobre o0 assunto nas

paginas 4 e 5.

Para além disso, o Caderno Elas deste

més aborda outros temas importantes
para o universo feminino, principalmente
relacionados a salide e ao bem-estar. Vale
a pena conferir as paginas 6 e 7. E é claro
que nao deixamos de fora aquelas dicas de
moda e beleza para o dia a dia, assim como

uma receita deliciosa.

E mais uma edic3o recheada de contelido
bacana, que cumpre com o nosso objetivo:
mostrar mulheres reais para mulheres reais,
valorizando a esséncia de cada uma.
Obrigada a equipe que colaborou na
producdo e boa leitura para vocé!

EXPEDIENTE

Edicao: Heloisa Corréa heloisa@gaz.com .br

SALDOS

Fotos: Divulgacao/GS

CROPPED + CALCA

DE ALFAIATARIA

Quer um look que
passe confianca no
escritério? Combine

o cropped com uma
calca de alfaiataria de
cintura alta. O truque é
escolher um cropped
que n3o seja muito
curto, deixando apenas
uma faixa discreta de
pele a mostra. Escolha
alguns acessorios e
vocé estard pronta para
enfrentar qualquer
reuniao.

no trabalho? Pode sim!

cropped, aquela pega que ja con-

quistou nossos coracdes, € mais

versatil do que vocé imagina.

Sim, da para usar cropped no dia
adia—e até mesmo no ambiente de trabalho.
O segredo € saber como combiné-lo. Aqui
vao algumas dicas para arrasar com estilo
e conforto, sem perder a elegancia.

N

CROPPED

+ SAIA MIDI

Para um visual
mais feminino

e delicado, a
combinacao

de cropped

com saia midi é
perfeita. A saia

de comprimento
abaixo do joelho
equilibra o look,
tornando-o
apropriado para
ambientes mais
formais, como

o trabalho.
Experimente com
um ténis para um
toque de conforto
e descontracao na
medida.

CROPPED +

CAMISA POR CIMA
Mesmo que o
escritorio exija um
dress code mais
conservador, vocé
ainda pode usar
cropped. Basta jogar
uma camisa leve por
cima. Deixe a camisa
aberta ou dé umno
na frente paraum
visual descolado. Essa
combinacao funciona
superbem com jeans,
garantindo um estilo
casual chic.

CROPPED +
CONJUNTO
MONOCROMATICO
Os conjuntos
monocromaticos
estdoemaltae

sao uma excelente
maneira de incluir

o cropped no look
de trabalho. Aposte
em um conjunto de
blazer e calca, saia ou
bermuda na mesma
cor, com o cropped
por baixo. O visual fica
moderno, além de
alongar a silhueta.

CROPPED +
JARDINEIRA

Para os dias em

que vocé quer
conforto com estilo,
que tal usar o cropped
por baixo de uma
jardineira? Esse look
é superversatil e
pode ser adaptado
para diferentes
ocasioes. No
trabalho, escolha
uma jardineira

de tecido mais
estruturado; se
costuma passar o dia
mais em pé, combine
com um cal¢ado mais
baixo.

Diagramacao: Derli Ant6nio Gongalves

SAPATILHAS
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Arte-final: Rosani Molleri Klunk

VENHA CONFERIR

OUTROS LINDOS MODELOS

COM PRECOS
DE SALDD
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Pretinho (nada) basico para os

A ol Aline Silva
i e aline@rdgazeta.com.br

m delineado é um delineado.” Ape-

sar de redundante, a frase € facil-

mente compreendida por quem

maquia ou aprecia uma bela ma-

quiagem. O contorno nos olhos chama aten-
¢do e conta com adeptas ao longo dos séculos.
A maquiadora Cris Dias Papa salien-
ta que o delineado é um clédssico que nun-
ca sai de moda. “Mas sempre digo as clien-
tes, ele € muito individual, depende do
formato do olho, do gosto da pessoa e
do que melhor combina com cada uma.”
A marcacio no entorno dos olhos passou
por diversas fases. A mais famosa € o tradi-
cional “gatinho”, com o trago no final do olho
bem esticado. Atualmente, o que tem feito
mais sucesso, segundo Cris, ¢ uma adapta-
¢do desse classico, intitulada “agulha”, que
tem um acabamento final bem fino e discreto.
Também € possivel exagerar e fazer um tra-
cado bem grosso, para quem tem uma palpe-
bra bem espagosa. Chama bastante atengao.
No entanto, fazer o delineado perfeito ndo

€ uma tarefa facil — pelo menos para a maio-
ria das mulheres. Mas uma coisa € fato: sé a
prética aprimora a técnica. Para Cris, é pre-
ciso desmistificar a ideia de que um olho tem
de ficar igual ao outro. “Nao somos iguais, o
objetivo € deixar o mais parecido possivel.”
O tipo de material para fazer o trago tam-
bém influencia. As menos experientes po-
dem iniciar com a caneta delineadora. Ain-
da ha a possibilidade de utilizar 14pis de-
lineador, sombra e delineador em gel — o
preferido da Cris. Independentemente de
qualquer coisa, a unica verdade é que pa-
ra aprimorar a técnica € necessario treinar.
Ao longo dos anos, o delineado também
ganhou cor, formas e grafias. Hoje em dia,
as pessoas tém inimeras possibilidades pa-
ra usar a criatividade na hora de maquiar.
O delineado colorido ganhou muitos adep-
tos e faz um tremendo sucesso. Cris con-
ta que esse lado mais artistico é pouco usa-
do no dia a dia do saldo. Noivas e forman-
das, por exemplo, ainda preferem o cléssico.
“Respeito sempre o desejo da cliente. Tem
pessoas, inclusive, que ndo gostam de deli-
neado e ta tudo certo.” O delineado grafi-
co, com desenhos, dois tracos e outros tipos
de marcagdes, ajuda a diversificar o olhar.

Prepare-se para a celebracao de 40 anos de

beleza e transformacao com lIria Cabeleireira! (3

Acompanhe as novidades e descubra o'segredo por tras de décadas de sucesso. I VI '
Nos siga nas redes sociais e fique por deniro R

de tudo que estamos preparando para vocé!

Fotos: Alencar da Rosa

NA HISTORIA

0 olho bem marcado tem origem
na Mesopotamia e no Egito, onde
homens e mulheres delineavam
os olhos para se proteger do sol e
da poeira. Cledpatra é uma grande
inspiracdo dessa época. Musas Pop
dos anos 1990, como Madonna e
Cindy Lauper, também usavam o
contorno bem marcado.

@iriacabeleireira ) Iria Cabeleireira

QUAL O IDEAL?

Um ponto importante na hora de escolher
o delineado é o formato dos olhos. Confira
algumas dicas:

OLHOS GRANDES - Se vocé possui olhos
avantajados, faca também um delineado
mais “puxado” nas laterais. Assim o efeito de
olhos menores e um olhar mais sexy estarao
em evidéncia e vocé pode usa-lo a qualquer
momento! O famoso estilo gatinho é um
bom exemplo.

OLHOS CAIDOS - Esse tipo de olhar requer
um delineado do tipo mesclado, utilizando
sempre um Lapis bege na parte interna, para
dar o efeito de olhos maiores e mais vivos.
Faca um traco fino e va engrossando de
forma continua até a parte externa e acima
dos olhos.

OLHOS ORIENTAIS - As orientais devemn
usar um delineador claro, para abrir mais
o olhar e dar o efeito de olhos maiores. A
técnica deve comecar no meio dos olhos e
“elevar” o traco nos cantos, tanto em cima
quanto embaixo deles.

OLHOS PEQUENOS - As mulheres que
tém olhos pequenos podem fazer linhas
finas e rentes aos cilios. Passar também
um l3pis bege na linha d’agua vai dar a
impressao de olhos maiores.

DICADACRIS

“Comece pela parte interna do
olho e trace uma linha reta. Nao
pressione, seja lapis, pincel... O
movimento precisa ser leve e o mais
preciso que conseguir. Feita a linha,
preencha até a pontinha. Caso erre,
ndo desfaca tudo! Um pincel e um
pouquinho de base te ajudam a
consertar!”
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Fotos: Divulgacdo/GS

Paula Appolinario
paula.appolinario@gaz.com.br

desvalorizagdo da educa-

cdo é uma realidade hist6-

rica brasileira. Esse proces-

so acontece em diferentes ra-

mos, entre eles o econdmico, psicolo-
gico e social. A profissdo de profes-
sor ndo ¢é valorizada perante a socieda-
de, faltam politicas publicas que prote-
jam esses profissionais; os valores da ca-
tegoria e constantes atrasos de saldrio da
rede publica também nao contribuem.
Talvez por esses motivos, apenas

3,3% dos estudantes brasileiros de 15
anos querem ser professores. Os da-
dos sdo do Programa Internacional de
Avaliacdo de Alunos (Pisa) de 2015.
Mesmo com a desvalorizagdo, a
area nao deixa de ser uma das mais

importantes, principalmente por
ser ponto-chave para a formacao
de profissionais de todas as areas.
Nesse cendrio, a nobre vontade
de atuar na arte de ensinar per-
passa pelas pessoas e € trans-
mitida entre geragdes, criando

historias inspiradoras.

tornou-se algo que almejavam juntas.
- A companhia uma da outra reforcou

o que elas mais tém em comum: a von-
tade de conhecer o novo, se desafiar, e
 isso foi feito mesmo nos pequenos ges-

paCEres, !
— Buss

LANCAMENTO APARELHOS AUDITIVOS

GENESIS Al

Discricao e conforto para ouvir
os melhores momentos da vida.

AGENDE SEU
TESTE AUDITIVO

ACOMPANHE NOSSO TRABALHO NAS REDES SOCIAIS ETEADITVD

f © @draceresbussaparelhosauditivos
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Uma dessas histdrias inusitadas é a das
irmds Ana Paula Teixeira Porto e Luana
Teixeira Porto. A paixdo pela literatura e
pelos livros entrelagou a vida profissional.
Juntas desde os primeiros minutos de vida,
as gémeas encontraram na area da educa-
¢do um caminho para compartilhar conhe-
cimentos, mas também explorarem a indi-
vidualidade de cada uma.

A histéria comeca em 1998, quando as
jovens, naturais de Candelaria, estavam na
ddvida sobre qual cami-
nho seguir na graduagao.
Em 1999, ingressaram na
Licenciatura em Letras
— Lingua Portuguesa na
Universidade Federal de
Santa Maria (UFSM) e
iniciaram uma trajetéria

Aeducacdo é um ponto
de partida para a nossa
propria constituicdo.

Primeiro, a constituicdo

vida e

de Ana Paula e Luana, recém-saidas do En-
sino Médio. Para as irmas, foi uma opor-
tunidade de transformar realidades de alu-
nos e formar profissionais. “A educacio é
um ponto de partida para a nossa propria
constitui¢do. Primeiro, a constitui¢do en-
quanto sujeitos, cidaddos e profissionais”,
analisa Ana Paula Porto.

Além disso, a area também permitiu ge-
rar inspiragdo e aprimorar os conhecimen-
tos dentro da prépria familia. Isso porque
a educagdo ndo afetou
apenas a histéria da du-
pla. Mesmo que sem in-
tengdo, elas se apaixo-
naram pela mesma area
em que alguns integran-
tes da familia j4 atua-
vam, entre eles sua mae.

permeada por inseguran- - Jucélia Teixeira Porto.

¢a em relagdo 2 escolha | enquanto sujeitos, Ela era professora, mas

profissional. cidaddos e pr OﬁSSionaiS- tinha formacg@o somen-
“A inserc¢do no curso | Ana Paula Porto te no magistério.

de licenciatura em Letras
ndo se deu necessariamente por uma esco-
lha. Mas sim, por uma estratégia de ingres-
sar no campo da universidade”, explica Lu-
ana. Atualmente, as duas sdo pesquisado-
ras pés-graduadas e lecionam no Centro
de Ensino Integrado Santa Cruz, em Santa
Cruz do Sul (Ceisc).

A area da educacdo foi uma estratégia
para estar no meio académico, um desejo

voada que a antlga Candeldria Ma es-

sa nova experiéncia também serviu para
salientar as diferencas que cada uma ne-
cessitava para seu futuro.

“Nem sempre faziamos as disciplinas
juntas, entdo criamos momentos em que
aindividualidade se sobressaia. E em ou-
tros éramos uma dupla que tinha afinida-
de por ter um vinculo afetivo, de confian-
ca, por ter objetivos de vida muito pareci-
dos, e isso contribuiu muito pro resultado
que a gente alcancgou”, diz Luana.

Ana Paula e Luana trilharam cami-

A trajetdria das fi-
lhas foi inspira¢do para que ela ingressas-
se no curso de Pedagogia, para se qualifi-
car. Atualmente, ela é professora aposenta-
da da rede publica de Candeldria. “A gen-
te teve o nosso alicerce, mas também po-
de impulsionar e fazer com que a familia
se desenvolvesse ainda mais, do ponto de
vista afetivo, emocional e profissional”,
diz Luana Porto.

ahzaram mestrado e doutorado na Um-
versidade Federal do Rio Grande do Sul
(UFRGS). Luana buscou pés-doutorado
em Letras e especializacdo em educacao
a distancia. Mais recentemente, uma fa-
culdade de Direito, a qual ainda cursa.

Enquanto Ana Paula também especia-
lizou-se em educacdo a distancia, fez es-
tagio pos-doutoral e uma segunda gradu-
acdo de Letras Espanhol. Ambas ja tive-
ram experiéncias em cargos de coorde-
nagdo pedagdgica.

Atualmente, as duas sdo docentes da
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propositos compartilhados

[

COMPANHEIRAS PARA A VIDA

ki Quando se pergunta
quem sao Ana e Luana
fora de suas profissoes, a
resposta é objetiva: “Somos
muito simples, focadas e
determinadas naquilo que
a gente se propoe a fazer”,
diz Ana. Nairmandade,
elas sdo, acima de tudo,
melhores amigas. “A
gente divide experiéncias,
sonhos e frustracoes”,
continua Luana.

%

Luana ama ler e se divertir
com aulas de danca, shows
e esportes como beach
tennis. Ja Ana é mae da
pequena Sthéfane Porto,
de 5 anos, e utiliza o tempo
livre para estar com a
familia, algo que as duas
aproveitam juntas. “Quando
uma esta precisando de
ajuda, a outra esta [, ndo
precisa nem comunicar, a
gente se entende pelos
olhares. A gente tem na
outra o porto seguro”,
complementa Ana.

Universidade Regional Integrada do
Alto Uruguai e das Missdes e profes-
soras do Centro de Ensino Integra-
do Santa Cruz (Ceisc). Em um cena-
rio de constantes mudangas no am-
bito da educacdo, os encontros entre
irmds também sdo uma oportunida-
de de pensarem juntas formas de di-
namizar as aulas. “O cenario do pro-
fessor de quando nos formamos nao é
0 mesmo, entdo a gente precisa estar
em constante evolucdo. Seja nos te-
mas, nas metodologias, na gestao da

sala de aula”, diz Luana. Fotografia lembra o0 ano da formatura em Letras

€Sl’l’l€ va&a

Optica e Joalheria

JOIAS - OCULOS - RELOGIOS

JULIO DE CASTILHOS 370 (©)519666-7957 (SJESMERALDASCS_

DESAFIOS

Apesar do amor pelo trabalho, as irmas
ndo escondem a dificuldade vivida na area.
“Eu ndo tenho ddvidas de que a educacao é
um pilar essencial para o desenvolvimento
de qualquer pais. No entanto, o que eu vejo é
que ndo conseguimos ter politicas de Estado
voltadas para uma educacao de qualidade”,
explica Luana.

Avo

Uma pesquisa feita em
2023 apontou que a maioria dos
professores na rede publica e privada
sofrem de distarbios como sindrome
de burnout, estresse e depressao. O
estudo foi publicado no livro “Seminarios
trabalho e saide dos professores:
precarizacao, adoecimento e caminhos
para a mudanca”, lancado pela
Fundacao Jorge Duprat Figueiredo de
Seguranca e Medicina do Trabalho
(Fundacentro).

As gémeas percebem essa
desvalorizacdo na pratica e lutam pela
busca de seus direitos. “Valorizacao
social, remuneracao condizente,
condi¢cdes mais adequadas com o
tipo de entrega que se quer. Hoje
temos professores adoecidos,
€ uma das areas que mais tem
afastamento por sadde mental”,
acrescenta Ana.
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saiba quando ndo € normal e como aliviar

Claudia Priebe
claudia.priebe@gazetadosul.com.br

m se tratando de univer-

so feminino, uma cons-

tatacdo € certeira: toda

mulher na fase repro-
dutiva, seja de que idade for, ja
sentiu ou ird sentir os desconfor-
tos da menstruacdo. Um dos mais
comuns € a cOlica, cuja manifes-
tacdo pode ser pontual ou durar
a vida toda, com dores de inten-
sidade varidvel. O fato € que as
oscilagcdes hormonais permeiam
o dia a dia das mulheres, duran-
te grande parte da sua vida. A
imensa maioria das meninas vai
menstruar antes dos 15 anos e vi-
venciar esses ciclos até a meno-
pausa, que geralmente ocorre en-
tre 45 e 55 anos. E, portanto, um
processo fisiolégico de longa du-
racio e que merece ser compre-
endido, ja que afeta o organismo
como um todo.

Também chamada de disme-
norreia, a clica menstrual € pro-
vocada pela liberacdo de prosta-
glandina, substincia que faz o
dtero se contrair para eliminar
o endométrio (camada interna
do ttero que cresce para nutrir o
embrido), em forma de sangra-
mento, durante a menstruacio,
quando o 6vulo nao foi fecunda-
do. Pelo menos metade das mu-
lheres, em alguma fase da vida,
sente dores antes ou durante a
menstruagao.

Conforme explica a gineco-
logista Denise Miiller, com
25 anos de consultério f{
em Santa Cruz do Sul,
trata-se comumen-
te de uma dor
aguda, sen-
tida de for-
mas e inten-
sidades di-
ferentes em
cada mulher.
Apresenta-se como
um aperto no bai-

X0 ventre, por vezes irradiada pa-
ra todo o abdome ou a lombar.
De forma intermitente, com cur-
tos periodos de acalmia, quando
muito forte pode estar associada
a outros sintomas, como nause-
as, vomitos, dor de cabega e nas
mamas, além de inchago. Quan-
do intensas, essas colicas ndo so
interferem na rotina da mulher
como se tornam algo quase in-
capacitante.

Nesses casos, reforca Denise,
é preciso estar alerta para a inves-
tigacdo de doencas relacionadas,
como a endometriose. “Na pre-
sencga desses sintomas, é impor-
tante que seja feita uma investi-
gacdo para se ter o diagndstico
adequado e o melhor tratamento
para alivio dos sintomas.”

Além do levantamento da his-
téria clinica, exames de labora-
tério e de imagem ajudam nes-
se processo. Essa investigacao
mais detalhada vai identificar,
por exemplo, se hd ou ndo alte-
racdes patoldgicas no aparelho
reprodutivo, que, além da endo-
metriose, podem incluir miomas,
tumores pélvicos, fibromas, este-
nose cervical, entre outros.

NADVANCEH

INSTITUTO DE POS-GRADUACAD EM
ODONTOLOGIA

- Implantes

? Seleciona pacientes
para os seguintes

Tratament@r
.
Dentanos

- Préoteses Total e Unitaria

- Reabilitacao Oral
- Lentes de Contato Dentdrias

Fotos: Divulgacdo/GS

Denise Miiller & médica ginecologista

A frequéncia desse tipo de
queixa na clinica médica é varia-
vel, de acordo com Denise. Entre
as recomendacdes de tratamento
esto atividade fisica regular, bol-
sas de dgua quente e habitos ali-

POSSIBILIDADES DE TRATAMENTO

Mulheres com c6lica menstrual
primaria, caracterizada pela liberacdo de
prostaglanding, geralmente se beneficiam
com a adoc¢ao de algumas medidas,
como a pratica de exercicios aerébicos
que 3judam a liberar endorfing, aplicacao
de calor local e dieta rica em fibras.
Quando a dismenorreia é secundaria,
associada a algum problema no sistema
reprodutor, pode ser necessario recorrer
ao tratamento cirdrgico. Nos dois casos,
entretanto, ha o recurso de medicamentos
anti-inflamatorios para alivio da dor. Esse
uso, porém, ndo deve ser indiscriminado
e requer acompanhamento médico.

Pelo fato de os horménios contidos
nos anticoncepcionais causarem atrofia
do endométrio, local de producao da
prostaglanding, a pilula é indicada nos
casos de dismenorreia primaria, para
mulheres com vida sexual ativa e que
nao desejam engravidar.

mentares sau-
daveis. Um
detalhe im-
portante, em
qualquer si-
tuacdo, é que
a automedica-
¢ao ndo se tor-
ne uma rotina.

Ndo se
acostume
com a dor

Algumas mulheres “se acostumam” a
ter uma série de sintomas desagraddveis e que,
em muitos casos, sdo subestimados. Isso por-
™% que a cultura de que é normal mulheres sentirem
" dor ainda estd, de modo geral, enraizada. Mas viver
“com esses sintomas ndo € normal. E, na verdade, in-
dicativo de que algo precisa ser investigado e tratado.
E o caso da endometriose, uma afec¢do (modificagdo
no funcionamento normal do organismo) inflamatoria pro-
vocada por células do endométrio. Em vez de serem expeli-
- das, elas migram no sentido oposto e caem nos ovarios ou na
cavidade abdominal, onde voltam a multiplicar-se e a sangrar.
// A endometriose profunda € a forma mais grave da doen-
ca. Como hipéteses de sua causa, acredita-se que parte do san-
- gue reflua através das tubas uterinas durante a menstruacao e
" se deposite em outros 6rgdos. Ou, ainda, que a doenga seja gené-
tica e esteja relacionada com defici€ncias do sistema imunolégico.
A endometriose pode ser assintomética. Quando os sintomas apare-
cem, podem causar célicas menstruais que, com a evolugio da doencga,
aumentam de intensidade e incapacitam as mulheres no exercicio de suas
atividades habituais; causam dor durante as relacdes sexuais; dor e sangra-
mento intestinais e urindrios durante a menstruacao; e infertilidade.
Na menopausa, pela queda na producdo dos hormonios femininos, po-|
de regredir espontaneamente. Como forma de tratar, as mulheres mais
jovens podem se valer de medicamentos que suspendem a menstru-
acdo. No caso de haver lesdes maiores, elas devem ser retiradas ci-
rurgicamente.

Advanceh
Santa Cruzdo Sul - RS

(51) 99281-7420 | (51) 99463-2698
www.advanceh.com.br
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Calma, € s6

Heloisa Corréa
heloisa@gaz.com.br

estresse € um dos

grandes desafios

da vida moderna

e pode se manifes-
tar de varias maneiras no cor-
po das mulheres. Cada sinto-
ma fisico é um alerta de que
algo ndo estd bem e precisa
de atengdo.

Dor de estomago? Ciclo
menstrual irregular? Proble-
mas na pele? Calma, tudo is-
S0 € s0 estresse.

Endocrinologia geral | Emagrecimento | Tireoide | Diabetes | Pré e pés Barigtrica

DICAS GERAIS PARA REDUZIR 0 ESTRESSE

ESTABELECA LIMITES: evite sobrecarregar-se com tarefas. Aprender a
dizer “ndo” quando necessario é importante.

FACA PAUSAS: tire pequenos intervalos durante o dia para relaxar. Cinco
minutos de respiracdo profunda podem fazer maravilhas.

DESENVOLVA UMA ROTINA DE AUTOCUIDADO: inclua momentos
didrios para vocé, seja lendo um livro, ouvindo misica ou praticando uma
atividade fisica de que goste.

DURMA BEM: priorize uma boa noite de sono, criando um ambiente
tranquilo e uma rotina relaxante antes de dormir.

CONVERSE COM ALGUEM: falar sobre suas preocupacdes com amigos,
familiares ou um terapeuta pode aliviar a carga mental.

Reconhecer esses sintomas e tomar medidas para gerenciar o estresse é
fundamental para manter a sadde fisica e emocional. Ao adotar pequenas
mudancas no dia a dia, é possivel aliviar os efeitos negativos do estresse e
promover uma vida mais equilibrada e saudavel.

Endocrinologista - CRM 45290 | RQE 44263

Menopausa | Demais disfungées hormonais

Santa Cruz do sul
Q051 3715 4280 @ 51 98575 4530 @ Rua Marechal Deodoro, 1188 Clinica Angiocardio J

Vendncio Aires

Q051 3741 5580 QRua Tiradentes, 890, sala 607 Edificio da Unimed

Candeléria

Q) 51 3743 3829 @ 51 99920 5635 QR. Frederico Gewher, 80

SINTOMAS

DORES DE CABECA E ENXAQUECAS O estresse € um gatilho
comum para dores de cabeca tensionais e enxaquecas. As
tensdes acumuladas no dia a dia podem causar contracdes
musculares na regido do pescoco e cabeca, resultando em
dor. Para aliviar, tente praticar técnicas de relaxamento, como
meditacdo e yoga, que ajudam a reduzir a tensdo muscular.
Manter uma rotina de sono regular e evitar o excesso de
cafeina também pode ajudar.

FADIGA PERSISTENTE Mesmo apds uma noite de sono, o
estresse pode deixar o corpo cansado e sem energia. Essa
fadiga persistente é sinal de que o corpo esta sobrecarregado.
Uma forma de combater isso é estabelecer uma rotina
equilibrada, com pausas regulares durante o dia para relaxar.
Atividades fisicas leves, como caminhadas, podem aumentar os
niveis de energia e melhorar o humor.

PROBLEMAS DE PELE O estresse pode agravar problemas
de pele como acne, erupcdes cutaneas e até acelerar o
envelhecimento. Isso acontece porque ele aumenta a
producao de hormonios como o cortisol, que pode causar
inflamacdes na pele. Manter uma rotina de cuidados com

a pele, incluindo limpeza, hidratacdo e protecdo solar, &
essencial. Além disso, incorporar momentos de autocuidado,
como banhos relaxantes ou massagens faciais, pode ajudar a
acalmar a mente e a pele.

QUEDA DE CABELO A queda de cabelo é outro sintoma comum
em mulheres. O estresse pode levar a uma condicao chamada
eflavio telégeno, em que mais fios do que o normal entram

na fase de queda. Para ajudar a controlar isso, é importante
manter uma alimentacdo equilibrada, rica em nutrientes como
vitaminas do complexo B, ferro e zinco. Técnicas de manejo do
estresse, como terapia ou hobbies relaxantes, também podem
ser benéficas.

PROBLEMAS DIGESTIVOS O estresse pode afetar o sistema
digestivo de varias maneiras, desde dores no estbmago até
condicbes como a sindrome do intestino irritavel (SII). A
ansiedade é capaz de provocar nauseas, diarreia ou prisao de
ventre. Para aliviar esses sintomas, é recomendavel adotar uma
dieta rica em fibras e evitar alimentos muito gordurosos ou
picantes. Praticar mindfulness durante as refeicdes, comendo
devagar e prestando atencdo no que esta consumindo, pode
ajudar na digestao.

PALPITACf)ES E PRESSAO ARTERIAL ELEVADA O estresse
pode causar palpitacdes cardiacas, situacdo em que o coracdo
bate mais rapido ou de formairregular. A press3o arterial
pode subir, aumentando o risco de problemas cardiacos.

Para controlar esses sintomas, atividades que promovem o
relaxamento, como exercicios de respiracdo profunda ou
meditacdo guiada, sdo altamente recomendadas. Além disso,
evitar estimulantes como cafeina e praticar atividades fisicas
regulares pode ajudar a manter o coracao saudavel.

ALTERACOES NO CICLO MENSTRUAL O estresse pode
desregular o ciclo menstrual, causando atrasos, fluxos
intensos ou até auséncia de menstruacdo. Isso ocorre porque
ele interfere na producao dos hormonios que regulam o ciclo
menstrual. Para aliviar esse problema, praticas de autocuidado
e reducdo do estresse, como terapia, exercicios fisicos e uma
alimentacdo balanceada, sdo fundamentais. Manter um diario
menstrual também pode ajudar a identificar padrdes e lidar
melhor com as mudancas.
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RECEITA

Charuto de couve
na manteiga
com molho de

Praticidade e

e vocé quer receber amigos em casa mas nao gosta de perder tempo na

cozinha, essa receita, ensinada no curso de Cozinha Contemporanea da gO rgOHZO la
Escola Chef Gourmet, € perfeita! Com poucos ingredientes e preparos
nada complexos, o charuto de couve na manteiga com molho de gor- INGREDIENTES
gonzola promete agradar a maioria. Para ter esse prato saboroso, vocé vai gas-
tar pouco — tanto em relacdo a pre¢o quanto em relagdo a dinheiro. Aproveite RAGU

o fim de semana e se aventure na cozinha. E bom apetite, claro! 300g de carne bovina desfiada

1cebola picada

2 dentes de alho picados

1cenouraralada

1talo de salsao picado

1tomate picado

1colher de sopa de
extrato de tomate

1/2 xicara de vinho tinto

Sal e pimenta a gosto

ROLINHOS
8 folhas de couve-manteiga

: MOLHO GORGONZOLA
: ©150g de gorgonzola

: ®1xicara de creme

: de leite fresco

: @ 1colher de sopa de manteiga
: © Pimenta a gosto.

PREPARO

1. Ragu: refogue a cebola e o
alho. Adicione a carne, depois

a cenoury, 0 salsdo e o tomate.
Acrescente extrato de tomate,
vinho e tempere. Cozinhe por 30
minutos.

2. Couve: escalde as folhas de
couve e resfrie em dgua com
gelo.

3. Montagem: recheie as folhas
de couve com o ragu e depois
enrole.

4. Molho: derreta a manteiga,
adicione o gorgonzola e o creme
de leite. Tempere e misture até
ficar homogéneo.

5. Finaliza¢do: regue os rolinhos
com o molho gorgonzola.

Divulgagao/GS

CAFE DA MANHA

06:00 - 10:00 (segunda a sdbado)
06:00 - 10:30 (domingos e feriados)

JANTAR
18:00 - 22:00 (todos os dias)

VISITE NOSSO

RESTAURANTE! . - VFR o Sy CHARRUA

aberto ao publico
(O 5199296 7699 [J 513715 6533

charruahotel
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