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Influenza: uma doenca respiratoria
que exige atencao e prevencao

As doencas respiratorias representam um importante problema de saude publica, estando entre as principais
causas de procura por servicos de saude, afastamentos das atividades habituais e internacdes em todo o mundo.
Elas podem ser causadas por virus, bacterias, fungos ou fatores ambientais e acometem principalmente as vias
aereas superiores e inferiores. Entre as doencas respiratorias mais frequentes estao os resfriados, a influenza
(gripe), a COVID-19, a bronquite e a pneumonia.

Criangas pequenas, idosos, gestantes, pessoas com doencas crénicas e individuos imunossuprimidos apresentam
maior risco de desenvolver complicacdes relacionadas as infeccdes respiratorias. A transmissao ocorre
principalmente por meio de particulas respiratorias eliminadas ao falar, tossir ou espirrar, alem do contato das maos
com secrecoes respiratorias ou superficies contaminadas.

A influenza, popularmente conhecida como gripe, € uma infeccao respiratoria aguda causada pelos virus influenza,
principalmente dos tipos A e B. O virus influenza A possui grande importancia epidemiologica devido a sua
capacidade de sofrer alteracOes ao longo do tempo, sendo responsavel pela maioria das epidemias sazonais.

No Brasil, a influenza permanece como uma das principais causas de Sindrome Respiratoria Aguda Grave (SRAG),
especialmente nos periodos de maior circulacéo viral, geralmente durante os meses mais frios do ano. A doenca
apresenta impacto significativo nos servigos de saude, contribuindo para o aumento dos atendimentos,
internacdes hospitalares e obitos, principalmente entre 0s grupos mais vulneraveis.

A transmissao da influenza ocorre principalmente por meio de particulas respiratorias eliminadas por pessoas
infectadas ao tossir, espirrar ou falar. O periodo de incubacéao varia geralmente entre 1e 4 dias, com media
aproximada de 2 dias. A transmissao pode ocorrer antes mesmo do aparecimento dos sintomas e permanece
durante os dias seguintes ao inicio da doenca, podendo ser prolongada em criangas, idosos e pessoas
Imunossuprimidas.

Os sintomas costumam surgir de forma subita e incluem febre, calafrios, tosse, dor de garganta, coriza, congestao
nasal, dor de cabeca, dores musculares, fadiga e mal-estar. Embora a maioria dos pacientes apresente evolucao
favoravel, com recuperacéo em cerca de uma semana, sintomas como tosse e cansaco podem persistir por mais
tempo. Em pessoas com maior risco de complicacoes, a doencga pode evoluir para quadros graves, Como
pneumonia, insuficiéncia respiratoria, agravamento de doengas cronicas, necessidade de internacao hospitalar e,
em casos mais graves, obito.

O diagnostico da influenza e realizado principalmente pela avaliacdo clinica, considerando os sintomas
apresentados e o contexto epidemiologico. A confirmacao pode ser feita por exames laboratoriais que identificam
O Virus em amostras respiratorias coletadas do nariz ou da garganta, como os testes rapidos e 0s exames de
biologia molecular, incluindo o RT-PCR.

O tratamento tem como objetivo aliviar os sintomas, reduzir o risco de complicacoes e favorecer a recuperagao do
paciente. Recomenda-se hidratacao adequada e uso de medicamentos para controle de sintomas como febre, dor
e tosse, sempre sob orientacao de um profissional de saude. O uso de antibioticos ndo e indicado, pois a influenza
€ causada por virus e esses medicamentos ndo atuam contra infeccoes virais.

O fosfato de oseltamivir e um antiviral utilizado no tratamento da influenza, sendo sua indicacao baseada no
guadro clinico e na avaliacao individual de cada paciente. Pessoas com maior risco de complicacdes, como idosos,
criangas pequenas, gestantes, puerperas, individuos com doengas cronicas ou imunossuprimidos, apresentam
maior beneficio com o uso do medicamento. O tratamento deve ser iniciado preferencialmente nas primeiras 48
horas apos o inicio dos sintomas, embora tambem possa ser utilizado posteriormente em alguns casos.

A prevencao da influenza envolve medidas simples que ajudam a reduzir a transmissao do virus, como higienizar as
m&os com frequéncia, utilizar alcool em gel quando necessario, cobrir a boca e 0 nariz ao tossir ou espirrar, manter
0S ambientes ventilados e evitar contato proximo com pessoas que apresentem sintomas respiratorios.

Pessoas com sintomas de gripe devem evitar, sempre que possivel, frequentar locais com grande circulacao de
pessoas, principalmente quando houver contato com individuos mais vulneraveis. Essas medidas contribuem para
interromper a cadeia de transmissao e reduzir o numero de casos.
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A vacinacao anual contra a influenza e a principal estrategia para prevenir formas graves da doenca, reduzir
internacdes e diminuir a ocorréncia de obitos, especialmente nos grupos mais vulneraveis. Como o virus influenza
sofre alterac6es ao longo do tempo, a composicao da vacina e atualizada anualmente para acompanhar as cepas
com maior circulacao esperada.

No Brasil, a vacinacdo é realizada pelo Programa Nacional de Imunizacdes (PNI), que disponibiliza gratuitamente a
vacina contra influenza para os grupos prioritarios definidos pelo Ministerio da Saude. Atualmente, a vacina
oferecida pelo PNl e a trivalente, composta por trés cepas do virus influenza. Na rede privada, tambem estéo
disponiveis vacinas quadrivalentes, que possuem uma linhagem adicional do virus influenza B.

A vacina contra a influenza e segura e ndo causa gripe, pois utiliza componentes do virus incapazes de provocar a
infeccdo. Mesmo quando ndo impede completamente a ocorréncia da doenga, a vacinagao reduz a gravidade dos
casos e contribui para a protecao individual e coletiva, diminuindo a sobrecarga dos servi¢os de saude.

A influenza permanece como uma importante doenca respiratoria, capaz de causar desde quadros leves ate
formas graves, principalmente em pessoas com maior risco de complicacoes. A informacao, a vacinagao anual, o
reconhecimento dos sintomas e a busca por atendimento quando necessario sao estrategias fundamentais para
reduzir os impactos da doenca e proteger a populacao
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Doencas do inverno: quando um
simples resfriado merece atengao?
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Com a chegada do inverno e a queda das temperaturas, aumentam as queixas de nariz
entupido, coriza, tosse, dor de garganta e mal-estar. E comum ouvirmos que “o frio trouxe a
gripe” ou que uma secrecao nasal mais espessa significa sinusite. Mas sera que toda vez
que ficamos com o nariz entupido significa gripe? E quando um resfriado comum pode
realmente evoluir para algo mais serio e necessitar de atencao medica? Essas sao algumas
das duvidas frequentes que observo na pratica diaria do consultorio nesta epoca do ano.

Durante os meses mais frios, diferentes doencas respiratorias podem se apresentar com
sintomas semelhantes. Infeccdes virais, rinossinusites, crises de asma e ate quadros de
rinite podem ser confundidos entre si. Entender as diferengas entre esses quadros ajuda a
compreender melhor o que estamos enfrentando, evita a automedicacao e o Uso
inadequado de antibioticos e auxilia na prevencao de novos episodios.

Por que adoecemos mais no inverno?

O primeiro ponto a se destacar € que, ao contrario do que muitas vezes se imagina, o frio, isoladamente, néo e
capaz de causar gripe ou resfriado. Essas doencas s&o provocadas por uma infeccao por diferentes tipos de virus,
atraves do sistema respiratorio.

No inverno, porem, passamos mais tempo em ambientes fechados, com menor ventilacdo e maior proximidade
entre as pessoas. Escolas, escritorios, consultorios, academias e ate encontros familiares tornam-se ambientes
favoraveis a transmissao de virus respiratorios. Recentemente passamos pela pandemia de Covid-19 em que a
aglomeracao de pessoas foi um ponto de grande preocupacdo quanto a propagacao do virus, e e exatamente isso
que ocorre.

Alem disso, o ar frio e as mudancas bruscas de temperatura podem interferir nos mecanismos de regulacéo e
defesa das vias respiratorias, provocando sintomas nasais mesmo na auséncia de uma infeccdo. Por isso, nessa
epoca do ano, diferentes problemas respiratorios acabam ocorrendo simultaneamente — e nem sempre e facil
diferencia-los apenas pelos primeiros sintomas.

Gripe e resfriado nao sao a mesma coisa!

Embora os termos sejam frequentemente usados como sindNimos, gripe e resfriado sao doengas diferentes. O
resfriado comum pode ser causado por diversos tipos de virus, como o0 rinovirus e o adenovirus, e costuma
apresentar sintomas predominantemente nasais: coriza, espirros, nariz entupido e dor de garganta. Tosse tambem
pode ocorrer. Em geral, 0 quadro e mais brando e apresenta melhora progressiva, com duracado que nao costuma
ultrapassar 1 semana.

A gripe, por outro lado, e causada pelas diferentes cepas do virus influenza e tende a provocar sintomas mais
intensos e de inicio mais subito. Febre, dor no corpo, cansaco importante, dor de cabeca e tosse séo
manifestacdes frequentes, alem dos sintomas nasais presentes no resfriado comum. Nos dois casos estamos
falando de infeccdes virais. Isso significa que os antibioticos, medicamentos desenvolvidos para combater
bacterias, ndo sao indicados no tratamento dessas doencas.

A maioria das infeccdes virais das vias respiratorias apresenta evolucdo favoravel e curso autolimitado. O
tratamento baseia-se em alivio dos sintomas, com analgesicos, lavagem nasal com soro fisiologico,
descongestionantes e antiinflamatorios em alguns casos. Durante 0s quadros de infeccao viral das vias aereas
superiores, e comum ocorrer a inflamacédo da mucosa do nariz e dos seios da face, podendo causar obstrucao
nasal, pressao facial e secrecao nasal espessa. Essa infeccao chamamos de rinossinusite aguda viral, que
compreende a grande maioria das sinusites agudas e ndo ha indicacao de tratamento com antibioticos.

Nariz entupido e muita coriza: estou sempre gripado?

Voceé sai de um ambiente aguecido, entra em contato com o ar frio e imediatamente o nariz comeca a escorrer. VVocé
percebe obstrucdo nasal apos mudancas de temperatura, contato com perfumes fortes, fumaca ou produtos de
limpeza. Nesses dias mais frios, tem sempre a sensacao de que esta gripado?

ISso € muito comum, e n&o significa na maioria das vezes que vocé esta gripado! A rinite n&o-alergica, tambem
chamada de rinite vasomotora, ocorre quando a mucosa nasal apresenta uma resposta exagerada a determinados
estimulos n&o infecciosos, como inalantes ou mudancas de temperatura. Diferentemente de uma infeccéo viral,
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esses sintomas costumam estar relacionados a exposicao a determinados gatilhos. Nesse caso, ndo ha febre, dor
Nno corpo, dor de garganta ou o mal-estar tipico das infec¢des virais. Mudancas de temperatura, ar frio e seco,
odores intensos, fumaca e outros irritantes podem desencadear 0s sintomas. Na pratica, diferentes tipos de rinite
podem coexistir, e a avaliacdo medica pode ser necessaria quando 0s sintomas sao frequentes ou interferem na
qualidade de vida.

Quando um resfriado comum pode evoluir para sinusite bacteriana?

Os seios da face sao cavidades localizadas ao redor do nariz e que produzem muco continuamente. Durante uma
infeccao viral, a mucosa que reveste essas cavidades fica inflamada, 0 muco mais espesso e pode ocorrer
comprometimento temporario da ventilacao e da drenagem natural.

A suspeita de uma sinusite bacteriana aumenta principalmente quando os sintomas persistem por mais de dez dias
Ou quando ocorre a chamada “dupla piora™ o paciente comeca a melhorar de um resfriado e, apos alguns dias,
apresenta novamente piora significativa dos sintomas. Outros sintomas sao a secrecao purulenta unilateral, dor
intensa e febre.

Quadros particularmente intensos tambem podem exigir atencéo. O diagnostico, entretanto, deve considerar o
conjunto dos sintomas, os achados do exame fisico e a evolucao clinica. Nem toda dor na face e sinusite e nem
toda secrecdo nasal precisa de antibiotico. O uso inadequado desses medicamentos pode causar efeitos adversos
e contribui para um importante problema mundial: a resisténcia bacteriana.

Asma: por que as crises podem aumentar no inverno?

A asma e uma doenca inflamatoria cronica que acomete as vias respiratorias inferiores. Em pessoas predispostas,
0s brénguios tornam-se mais sensiveis e podem se estreitar diante de determinados estimulos, levando as crises
de asma. Alem das crises de falta de ar, que podem ser muito graves, o paciente pode ter progressivamente
diminuicao da capacidade respiratoria.

As infeccdes virais respiratorias, mencionadas anteriormente, estdo entre 0s principais fatores de exacerbacao da
asma. Alem delas, o ar frio, a fumaca, os poluentes e outros irritantes podem contribuir para o aparecimento ou
agravamento dos sintomas. Tosse persistente, chiado no peito, sensacao de aperto no torax e falta de ar sao sinais
tipicos de uma crise. Algumas pessoas percebem inicialmente apenas uma tosse prolongada, especialmente a
noite ou durante atividades fisicas. Por essas razdes 0s pacientes asmaticos devem redobrar os cuidados no
periodo de inverno.

Como se proteger durante o inverno?
Algumas medidas simples ajudam a reduzir o risco de infeccdes respiratorias e suas complicacoes:

A vacinacao contra a influenza € uma das principais estrategias de prevencao da gripe e, especialmente, das
formas graves da doenca. Esta indicada principalmente para populacdes de risco, como criangas, idosos,
gestantes e portadores de doencas cronicas. A vacinacao deve ser atualizada anualmente, devido as cepas
circulantes mudarem frequentemente.

A higiene das maos, assim como 0 uso de mascara, continua sendo uma medida importante. Tambem €
recomendavel evitar compartilhar objetos de uso pessoal e reduzir o contato proximo com outras pessoas quando
na sintomas respiratorios. Mesmo nos dias frios, a ventilacdo dos ambientes deve ser valorizada. Manter portas ou

janelas abertas por periodos do dia ajuda arenovar o ar de locais fechados.

Pessoas com asma ou rinite devem manter o tratamento de controle prescrito pelo medico. Esperar a chegada do
INverno ou uma crise intensa para retomar o tratamento pode aumentar o risco de piora dos sintomas. A lavagem
nasal com solucao salina pode auxiliar na higiene e na remocao de secregoes em diferentes situacoes, quando
realizada de forma adequada.

Em caso de sintomas respiratorios persistentes, intensos ou com sinais de alerta, como febre alta, prostracao
intensa, falta de ar, procurar atendimento medico € fundamental.

Dr. André Zanette Dutra, Médico Otorrinolaringologista, CRM-SC 25163 / RQE 24.754

? Consultério AGM Saude - Cinica Médica ? Hospital e Clinica Sdo Lucas
Ed. Office Green Sala 1213 - Rua da Praca, 241. Pedra Av Barao do Rio Branco, 461. Centro, Palhoca.
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COLA TRADICIONAL

A cola seca de forma gradual e

A, MAIS

depende de fatores como umidade

e temperatura do ambiente,
podendo levar mais tempo para a

curagem completa. Em alguns casos,

sao utilizados aceleradores para
otimizar esse processo.

Maior liberacao de vapores,
podendo causar ardencia,
lacrimejamento e alergias.

Retencao media de
3 a4 semanas.

Mais sensivel a umidade,
oleosidade e variagoes
de temperatura.

Mais sensivel a fatores externos,

exigindo mais cuidados
no dia a dia.

Tecnica tradicional
amplamente utilizada.

Pode causar reacoes
em olhos mais sensiveis.

TEMPO DE
CURAGEM

CONFORTO

RETENCAO

RESISTENCIA

DURABILIDADE

TECNOLOGIA

PARA QUEM E
INDICADO

CILIOS MAIS BONITOS, SEGUROS

E QUE REALCAM SUA BELEZA

POR MUITO MAIS TEMPO!

Mais tempo
para vocé

EXTENSAO
_ DE CILIOS

COM LED

A cola e curada instantaneamente

com o LED (em segundos),
garantindo maior estabilidade
desde 0 momento da aplicacao.

Menor liberacao de vapores,
mais conforto para olhos
sensiveis e alérgicos.

Retencao prolongada de
5 a b semanas ou mais.

Mais resistente a umidade,
oleosidade e variacoes
de temperatura.

Maior durabilidade no dia a dia,
sendo mais resistente aos
fatores externos.

Tecnologia avancada que
proporciona mais seguranca
e resultados superiores.

Mais segura e indicada
para olhos sensiveis.

Mais conforto

para seus olhos
beleza
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Novidade no Estudio:
Extensao de Cilios com LED

Agora trago para vocés uma tecnologia mais moderna e avancada no alongamento de cilios: o LED
Mas afinal, o que isso significa?

O LED e utilizado para acelerar a cura (polimerizacdo) da cola no momento da aplicacao, fazendo com que os fios
figuem fixados de forma mais rapida e estavel.

Quais as vantagens?

- Melhor retencao (dura mais)

- Menor ardéncia durante o procedimento
- Reducao de possiveis reacoes

« Mais conforto para a cliente

- Resultado mais seguro e previsivel

E sobre a seguranca?

A tecnologia LED utilizada e segura, com luz fria e controlada, propria para uso estetico. Alem disso, seguimos
todos os cuidados de biosseguranca para garantir um atendimento tranquilo e profissional.

Essa tecnica e ideal principalmente para quem ja teve sensibilidade com cola tradicional ou busca uma experiéncia
mais confortavel

Agendamentos abertos!
Contatos - (48) 99691-4518
Rua Afonso Pena 1147 - sala 11

@luisamichelli.beauty
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Entenda porque as comidas tipicas
do inverno causam estufamento

Descubra arelacao entre os pratos tipicos da estacao mais fria, o desconforto abdominal e o alerta para
condi¢coes como SIBO e IMO

Com a chegada dos dias mais frios, nosso apetite muda de forma previsivel. As saladas leves e frutas refrescantes
dao lugar a caldos encorpados, feijoadas, fondues e massas, sem esquecer dos tradicionais pratos das Festas
Juninas. No entanto, para muitas pessoas, esse festival de sabor e conforto traz um acompanhante incOmodo: a
distensao e o estufamento abdominal cronico.

Existe um fenomeno da fermentacao no inverno?

Aquela sensacao de que a barriga dobrou de tamanho logo apos uma refeicao mais pesada ndo € mera impressao.
Grande parte das receitas mais consumidas no inverno brasileiro e rica em FODMAPS, sigla em inglés para um grupo
de carboidratos de cadeia curta que o0 nosso intestino delgado tem dificuldade de absorver.

Quando esses carboidratos nao sao digeridos adequadamente, eles seguem direto para o colon, onde se tornam
um banquete para as bacterias residentes. O resultado desse processo € uma fermentacao acelerada, que produz
grandes volumes de gases, que causa dor, flatuléncia e sensagao de peso.

Os viloes do cardapio em dias frios

Para entender de onde vem o desconforto, basta olhar para os ingredientes fundamentais
da culinaria de inverno:

Caldos e sopas

A base de muitos caldos leva alho e cebola, ingredientes ricos em frutanos, alem de feijao, lentilna e gréo-de-bico,
gue contém carboidratos fermentaveis. Em pessoas sensiveis, esses alimentos favorecem a produg¢ao de gases e o
estufamento.

O menu das festas tipicas

O milho pode aumentar a fermentacao intestinal em algumas pessoas. Ja canjica e arroz doce, preparados com
leite e leite condensado, concentram lactose que, quando ndo € bem digerida, tambem pode causar gases, inchaco
e desconforto abdominal.

E quando o menu € de massas e fondue?

Massas e paes a base de trigo sdo fontes de frutanos, enquanto queijos e chocolate quente aumentam 0 consumo
de lactose. Essa combinacao pode intensificar a fermentacao intestinal e favorecer o estufamento em pessoas
com maior sensibilidade digestiva.
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Como reduzir o desconforto

Revise seus temperos: Substitua alho e cebola por
azeite aromatizado com alho, que preserva o sabor sem
0s FODMAPs. A cebolinha tambem € uma 6tima
alternativa para temperar.

Modifique os caldos: Prefira caldos preparados com
legumes de baixa fermentacao, como cenoura, abobora
e abobrinha, combinados com proteinas magras.

Atencao aos laticinios: Troque o leite tradicional por
versoes zero lactose ou bebidas vegetais no preparo de
chocolate quente e sobremesas.

Consumo consciente do milho: Aproveite os pratos
tipicos em porcdes moderadas. Meia espiga de milho
costuma ser bem tolerada pela maioria das pessoas.

Quando o estufamento nao € normal: atencao
para SIBO e IMO

Embora uma alimentacao mais pesada possa causar
episodios ocasionais de gases em qualquer pessoa, a
distensao abdominal frequente, intensa e persistente,
especialmente quando o abdomen aumenta
visivelmente ao longo do dia, pode ser um sinal de um
desequilibrio da microbiota intestinal ou de outras
alteracoes digestivas que merecem investigacao.

Entenda os sinais de SIBO e IMO

SIBO (Supercrescimento Bacteriano no Intestino
Delgado)

Ocorre quando bacterias que deveriam habitar apenas o
intestino grosso migram e se multiplicam em grandes
quantidades no intestino delgado. Ao receberem os
alimentos de inverno (como os FODMAPS), elas
fermentam precocemente, gerando hidrogénio, o que
causa distensao imediata, dores e, frequentemente,
episodios de diarreia.

IMO (Supercrescimento de Metanogénicos no Intestino)

E uma condicdo semelhante, mas causada por arqueias
produtoras de gas metano. O metano tem a propriedade
de desacelerar fortemente o transito intestinal,
tornando o paciente severamente constipado (intestino
preso), aléem de provocar um estufamento abdominal
duradouro e de dificil alivio.

Diagnostico para o estufamento conta com apoio da
tecnologia

Antigamente, descobrir a causa exata dessas
intolerancias e do estufamento cronico envolvia exames

invasivos ou longos periodos de tentativa e erro na dieta.

Hoje, a medicina dispde de tecnologia diagnostica
padréo-ouro que e simples, indolor e extremamente
eficaz: o Teste Respiratorio de Hidrogénio e Metano
Expirado.

Por meio da analise do ar que o paciente exala apos a
ingestao de um substrato especifico, os sensores
conseguem medir com precisdo milimeétrica a

clincard.com.br (48) 99147-2514

quantidade de gases produzidos pelos micro-
organismos intestinais.

Esse exame diferencia se o paciente apresenta SIBO,
IMO ou intolerancias especificas (como a lactose e
frutose), direcionando o médico para um tratamento
assertivo e personalizado, em vez de apenas mascarar
OS sintomas.

CUIDE DA SUA SAUDE DIGESTIVA NA
CLINICA GASTRICA USUY

Se o0s sintomas de estufamento, gases e dores
abdominais tém atrapalhado o seu bem-estar neste
inverno, nao aceite o desconforto como parte da sua
rotina. A Clinica Gastrica Usuy e referéncia completa no
diagnostico, tratamento e prevencao de todos os
problemas digestivos.

Contamos com o moderno Teste Respiratorio de
Hidrogénio e Metano Expirado para a deteccéo precisa
de SIBO, IMO e intolerancias alimentares, garantindo que
voce descubra a verdadeira raiz do seu problema de
estufamento.

Estrutura completa

- Duas unidades estrategicamente localizadas em
Florianopolis (Corrego Grande) e Sdo Jose
(Campinas).

- Amplo corpo clinico com medicos e profissionais
especialistas.

- Clinicas com espaco moderno, focadas no conforto
dos pacientes, com estacionamento proprio €
ambientes pensados na melhor experiéncia.

« Foco integral em prevencao, exames avangados e
tratamento personalizado.

Dé o primeiro passo para aliviar os sintomas

Conhecga o0 exame que ajuda a diagnosticar SIBO, IMO e
intolerancias alimentares e entenda como ele pode
contribuir para o seu tratamento.

Acesse a pagina exclusiva da Clinica Gastrica Usuy para
entender mais sobre a tecnologia disponivel nas
unidades.

Clinica Gastrica Usuy
www.gastrica.com.br

(48) 3953-6700

Unidade Florianopolis: Rua Sebastido Laurentino da
Silva, 126 Corrego Grande

Unidade Sao Jose: Av. Mal. Castelo Branco, 407 Campinas
contato@usuy.com.br

Atendimento de segunda a sabado

Ligue: (48) 3024-9226 A NINA TEQ\SEG

— SEGUROS
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Dias frios e saude emocional Economlzal‘
ficou mais faC| | !

comum ocorrerem mudancas no humor, aumento da estar ou suarotina, buscar ajuda profissional pode
ansiedade, sensacao de desanimo e maior tendéncia  fazer toda a diferenca.
ao isolamento. Para cuidar da saude emocional nesse

, A UP Psicologi 3 a di icao par lher vocé
periodo: UP Psicologia esta a disposicao para acolher vocé e

oferecer acompanhamento especializado para cuidar

« Aproveite aluz do dia sempre que possivel. da sua saude mental em todas as esta¢des do ano.
 Pratique atividades fisicas regularmente.

« Mantenhauma alimentacao equilibrada e uma boa
rotina de sono.
» Fortalega os contatos com amigos e familiares.
 Reserve momentos para atividades que tragam
prazer e relaxamento.

Siga nosso perfil no Instagram @uppsicologia

Agende seu horario via WhatsApp (48) 99182-7021!

clincard.com.br (48) 99147-2514 Ligue: (48) 3024-9226

clincard.com.br (48) 99147-2514 Ligue: (48) 3024-9226 @ ninQ TECSEG
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