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GESTANTE PODE IR AO DENTISTA?
Porque ainda existe o medo do atendimento às gestan-

tes? Não precisa se negar a atendê-las e sim saber como 
se proceder. É necessário conhecer as dúvidas, transfor-
mações (emocionais, físicas e fisiológicas) da gestante 
para conseguir atendê-la decentemente e conquistar sua 
participação efetiva no programa preventivo. Ela precisa 
e deve ser tratada!!!

A futura mamãe também tem o papel-chave na questão 
de transmissibilidade da cárie ao seu bebê, o que justifica 
a preocupação em trabalhar precocemente os hábitos, ati-
tudes e crenças da gestante em prol da adoção de práticas 
rotineiras de higiene bucal. A promoção de saúde bucal 
da gestante é possivelmente um instrumento eficaz na 
obtenção de uma geração livre de doenças bucais.

Quando ir ao dentista?
De preferência, antes de engravidar já ter o hábito de 

fazer o exame de rotina de seis em seis meses. Se isso 

não foi possível, ir logo que se descobrir grávida, pois é 
importante o papel do dentista no pré-natal. Isso vai evitar 
possíveis dores futuras durante a gestação.

Quando o dentista pode tratar?
Sempre, contanto que não use anestésico durante os 

três primeiros e os três últimos meses de gravidez, pois 
nos três primeiros meses pode-se causar aborto e nas três 
últimas pode-se induzir ao parto precoce. 

Não fique em situação desagradável e evite a dor 
durante a gestação. Cuide-se, vá ao dentista durante o 
pré-natal, faça limpezas regulares, pois a grávida também 
tem uma propensão a doenças da gengiva (periodontais). 

Na próxima coluna falarei sobre como a futura mamãe 
tem um papel-chave na transmissibilidade da cárie para 
o seu filho.

Um abraço,
Dra. Renata Pescadinha

SEJA GENTIL - AJUDE O PRÓXIMO 
PERDOE - DOE SANGUE!
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3ª IDADE COM ARTE DE VIVER

Informe Publicitário

A Dignus – Arte de Viver, casa para 
idosos localizada em uma excelente rua de 
Botafogo, Rua Arnaldo Quintela 97, de-
senvolve um lindo trabalho que está sem-
pre antenado com o que há de mais eficaz e 
moderno em atenção à terceira idade. 

Oferece cuidados médicos, com duas 
visitas médicas por semana, atendimentos 
psicológicos, estimulação cognitiva, ser-
viços de enfermagem de nível superior, 
equipe técnica de enfermagem, cuidadoras 
de idosos, acompanhamento nutricional, 
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VOCÊ GOSTA DO SEU FUTURO?

Você pode não gostar do seu passa-
do, você pode até não estar feliz com 
o seu presente, mas é obrigatório você 
gostar do seu futuro!!

É muito comum ouvir as pessoas fa-
lando do seu passado, as conquistas, as 
derrotas, os arrependimentos, os bons 
momentos que não voltam mais. Às 
vezes, em forma de lamentos, outras ve-
zes, com saudades, lembranças sempre 
fazem parte das conversas.

Também nos deparamos diversas 
vezes com assuntos da vida presente, o 
cotidiano, a correria do dia a dia, as re-
clamações com a política, com o chefe, 
com o trânsito, violência, etc. 

Mas porque será que, na maioria das 
vezes, as pessoas não falam muito do 
futuro? 

Um dos motivos é que existem vá-
rias crenças sobre o futuro, principal-
mente: “o futuro é incerto” , “não tenho 
bola de cristal para ver o futuro.”  

Outro motivo é que acreditamos 
que o dia de amanhã será igual ao dia 
de hoje, permanecemos fazendo as mes-
mas coisas e ficamos nessa zona de con-
forto. “ Deixa a vida me levar...”

Mas quando você pensa na sua vida 
daqui a um ano, cinco anos ou dez anos, 
você gosta do que você vê? Você vibra 

Tudo começa na sua mente.

quando fala para algum amigo sobre 
seus planos para o seu futuro? Não??!!	
Então pare tudo!! 

Pode parecer impossível, mas acredi-
te, você pode criar a maior parte do seu 
futuro!!

Comece hoje mesmo a pensar quais 
são as coisas que você precisa mudar na 
sua vida para que futuro seja alegre, pra-
zeroso, seguro, cheio de realizações!

Que tal uma lista com as coisas que 
você precisa fazer para melhorar o seu 
futuro, mas que você não tem feito? 
Agora troque aquele tempo desperdiça-
do assistindo TV, ou navegando nas re-
des sociais para fazer essas coisas.

Faça também uma lista com os as-
suntos que você precisa aprender, pes-
quise na internet, aprenda. Aprenda sem-
pre algo novo! Aumente constantemente 
seu nível de conhecimento. 

Faça diferente se você almeja um fu-
turo diferente. Não desanime diante dos 
obstáculos. Viva o presente plantando os 
resultados desejados!! E você verá como 
é incrível poder falar com paixão sobre 
o seu futuro.

Aprendendo no mundo Coaching 
Carol Lima

olive.carol@hotmail.com

COLUNA APRENDENDO NO 
MUNDO COACHING

“ginástica personalizada”, “caminhadas ao 
ar livre”, grupos de arteterapia, oficina de 
artes,“piano dançante”, festas e “passeios 
pela cidade maravilhosa”, com as opções 
de hospedagem por diárias; centro-dia ou 
hospedagem de longa permanência, de 
acordo com a necessidade de cada idoso. 

A casa oferece seis deliciosas refeições 
diárias balanceadas por nutricionista e as 
refeições são tão saborosas, saudáveis e 
bem preparadas, que a casa tem recebido 
encomendas de moradores do local e já 
tem fornecido algumas dessas refeições. 

A Dignus está sempre de braços aber-
tos para ajudar as pessoas a introduzirem 
um melhor ritmo às suas vidas, e momen-
tos festivos e arte são bastante frequentes 

nesta casa, porque são terapêuticos, melho-
ram o humor, a motivação, a socialização 
e a autoestima dos idosos e idosas, que 
transbordam alegria e alto astral por meio 
de muitos sorrisos, danças e cantorias. 

Certamente, viver em uma casa assim é 
bem mais interessante do que ficar isolado 
em um apartamento e os pacotes são bem 
mais acessíveis do que imaginam. Agende 
logo uma visita pelo telefone 21 2542-9299 
(Com a Sra. Déborah, Sra. Katia ou Sra. 
Marina) e mude para melhor, sem precisar 
mais pagar contas de luz, gás, telefone e 
supermercado. As visitas dos familiares, 
responsáveis e amigos são livres e a casa 
está de cara nova, com espaços reformados 
e novo letreiro luminoso. 
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SALVE UMA VIDA. DOE SANGUE!

COMO CONTROLAR O CIÚME?
Ignorado por poucos, há quem acredi-

te que o ciúme evoluiu como um sistema 
precoce para a detecção de infidelidade. 
Mas essa emoção poderosa, universal e 
antiga que molda as paixões e que já foi 
chamada por vários nomes como infan-
tilidade, baixa autoestima, imaturidade, 
insegurança – ou mesmo prova de afeto, 
não é o que mantém a fidelidade em dia. 
E se antes as investigações atrás de prova 
de traição ocorriam nas camisas, cuecas 
ou bolsas, hoje as invenções tecnológi-
cas - emails e celulares - são os aliados 
para os ciumentos de plantão. Roubando 
a rotina, desgastando a relação, o ciúme 
colore com cores próprias o imaginário e 
deságua a realidade.

Mas, apesar disso, será que podemos 
falar de um ciúme ruim e outro bom? O 
ruim, claro, corrompe a relação. É o cas-
trador que reprime e não permite trocas. 
Tem medo do crescimento do outro já 
que isso pode significar crescer pra lados 
opostos, ou seja, é um sentimento mesqui-
nho. Já o bom funciona como tempero. É 

um combustível para os parceiros que não 
tem a ver com posse, mas com amor e cui-
dado. Para isso, é importante se valorizar 
e aprender a confiar em si. E a recíproca é 
verdadeira: é importante valorizar e confiar 
no outro. Apenas com o equilíbrio saudável 
entre ciúme e confiança é que podemos nos 
relacionar com o compromisso e o amor 
que o outro nos deposita. 

Vale lembrar que mesmo que ele não 
seja esquecido, o ciúme pode ser contido 
quando se escolhe deixar de sofrer por coi-
sas que não se tem o controle. Claro que 
é preciso separar o que é seu e o que vem 
da sua relação. Para isso, é preciso desco-

A beleza impressiona. Terê é uma das ci-
dades mais visitadas do estado graças à Serra 
dos Órgãos, o frio e por abrigar a Granja Co-
mary, centro de treinamentos da CBF.

O Pico Dedo de Deus é seu maior símbo-
lo, mas as cachoeiras, os mirantes, as demais 
montanhas da Serra dos Órgãos e as cons-
tantes visitas dos astros do futebol brasileiro 
também atraem muitos turistas.

Seu nome é uma homenagem à impera-
triz Teresa Cristina, esposa de D. Pedro II. A 
origem de Teresópolis está intimamente liga-
da à presença da família imperial brasileira 
na região serrana do estado no século XIX. 
Hoje, porém, o moderno centro da cidade de 
165 mil habitantes oferece diversas opções 
de serviços e negócios, além de ótimas op-
ções de restaurantes e hotéis.

Com quase 1.700 metros o Dedo de 
Deus, um dos picos mais altos do estado,  é 
conhecido no Brasil inteiro como o símbolo 
da cidade, porém poucas pessoas sabem que 
ele está localizado em Guapimirim, municí-
pio vizinho. A linda montanha pode ser apre-
ciada em todo seu esplendor de Teresópolis e 
está localizada no Parque Nacional da Serra 
dos Órgãos.

Em área nobre está a Granja Comary, 
“casa” da seleção de futebol. Em meio à 
agradável área verde, com enorme lago e 
com vista privilegiada do Dedo de Deus os 
canarinhos treinam às vésperas das grandes 
competições. 

À entrada da cidade está o Mirante do 
Soberbo. A vista faz com que o visitante pare. 
A Baía de Guanabara, pequenina, lá embai-

xo, o pico Dedo de Deus, bem próximo, e o 
horizonte que parece infinito. O único empe-
cilho pode ser a frequente neblina.

O município possui muitas cachoeiras e 
fontes. As quedas d’água atraem muitos visi-
tantes, porém, ao mesmo tempo em que são 
lindas e atraentes, podem ser perigosas. Chu-
vas podem cair longe dali e mesmo assim fa-
zer o nível das águas subir depressa, pegando 
os banhistas desprevenidos.

Além de picos e cachoeiras e da Granja 
Comary, o clima frio, até mesmo ameno no 
verão, faz a cidade ser procurada por cariocas 
em todas as épocas do ano. Teresópolis está 
910 metros acima do nível do mar e dista 95 
km do Rio de Janeiro.

Um evento da cidade atrai grande quanti-
dade de turistas. É a tradicional Feirarte, uma 
feirinha de artesanato e guloseimas, locali-
zada no bairro Alto. Quem entra na cidade e 
ruma ao centro passa pela feira. No local, é 
possível adquirir excelentes produtos, como 
roupas femininas, masculinas e infantis e de-
lícias gastronômicas brasileiras e europeias.

brir os motivos que nos 
levam até ele. Informe-se 
sobre tal sentimento pois 
o conhecimento sempre é 
capaz de gerar segurança. 

Dra. Ana Paula Veiga
Sexóloga

TERESÓPOLIS E SUAS BELEZAS
TURISMO

Na Serra dos Órgãos, é famosa pela vista do Dedo de Deus, lindas cacho-
eiras e a Granja Comary, sede da seleção brasileira de futebol.
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Gastronomia

VALE QUANTO PESA
Ele é uma invenção brasileira, mais precisamente mineira, 

dizem – embora há quem diga que foi em São Paulo que eles 
apareceram. Surgido nos anos 80, o restaurante “por quilo”, “a 
quilo” ou “a peso” mudou os hábitos alimentares da popula-
ção, já que, pelo mesmo valor e no mesmo intervalo de tempo 
gasto num “fast food”, permite que se coma saladas, vegetais 
e uma grande variedade de pratos nacionais e internacionais. 

Uma pesquisa do SEBRAE mostra que 70% dos restau-
rantes brasileiros são do tipo “self service”, que basicamente se 
dividem em restaurantes do tipo bufê, onde se paga um preço 
fixo para ter livre acesso aos pratos, sem restrição de quantida-
de, e os do tipo “a quilo”, em que se paga pelo peso da comida 
colocada no prato. 

Esse tipo de restaurante oferece flexibilidade e liberdade, 
permitindo que, na hora de montar o prato, o cliente leve em 
consideração eventuais dietas, restrições alimentares e prefe-
rências gastronômicas.

 O peso padrão é de cerca de 350 gramas, e as pesquisas 
mostram que quem consome regularmente refeições com peso 
muito superior a esse tem risco aumentado para obesidade. Por 
ser selecionada pelo próprio comensal, a refeição costuma ser 
consumida integralmente, já que o fato de pagar por peso em-
bute a responsabilidade de não desperdiçar. 

Estudos realizados no mundo inteiro mostram que comer 
fora de casa na maioria das vezes é sinônimo de ingerir mais 
alimentos, bem como de ingerir alimentos mais calóricos, 
mais gordurosos, mais ricos em açúcar e sódio e de ingerir me-
nos frutas, vegetais e alimentos nutritivos de um modo geral. O 
restaurante “a quilo” oferece a chance de permanecer saudável 
e, de quebra, é amigo do seu bolso e ainda faz seu horário de 
almoço render. 

Nádia Lamas
http://vieirasetrufas.blogspot.com.br
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ASSOCIAÇÕES

CONTABILIDADE

SEGURANÇA REFORÇADA EM BOTAFOGO

A criminalidade que age na região deve ter maio-
res dificuldades a partir de setembro. Isso por que o 
Governo do Estado decidiu estender o já consagrado 
programa Segurança Presente, já adotado com suces-
so em vários bairros, para outras regiões, e uma das 
beneficiadas foi o bairro de Botafogo.

O programa, que tem o reforço de policiais que 
patrulham as localidades, já atua no Aterro do Fla-
mengo, na Lagoa Rodrigo de Freitas, Leblon, Ipane-
ma, Tijuca, Méier, Centro e Lapa, e em todos eles o 
índice de criminalidade foi reduzido, proporcionando 
maior tranquilidade aos moradores, melhor qualidade 
de vida e até fortalecendo o comércio local. E essa é 
a expectativa para os novos pontos. Os agentes patru-
lham a pé, em bicicletas, motos e viaturas.

Confira as futuras regiões atendidas pelo programa 
e as suas respectivas datas previstas para o início da 
aplicação nas ruas:

Agosto: Laranjeiras, Nova Iguaçu e Caxias.
Setembro: Botafogo, Barra da Tijuca e Austin.
Outubro – Vila Isabel, Bangu e Miguel Couto 

(Nova Iguaçu).
Em recente entrevista coletiva a respeito dos re-

sultados da política de segurança no 1º semestre, o 
governador Wilson Witzel informou que iria dobrar 
o efetivo do programa, que atualmente conta com mil 
agentes.

Ele também declarou que o estado vai destinar R$ 
50 milhões para estas expansões que irão acontecer 
ainda em 2019 e que o valor da gratificação paga aos 
policiais militares (que na folga trabalham no progra-

CLASSIFICADOS
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ÓTICASIMÓVEIS

ma), será maior. Para 2020, a previsão é da aplicação 
de R$ 223 milhões somente para o Segurança Presen-
te.

COMO FUNCIONA O PROGRAMA?
A população muitas vezes se pergunta: “Qual a 

novidade de se colocar nas ruas policiais que já deve-
riam estar nas ruas?”. A questão faz sentido, mas tem 
explicação.

Os policiais que atuam no Programa Segurança 
Presente o fazem durante os seus momentos de folga, 

isso se desejarem trabalhar nesses dias, e pelo trabalho 
recebem uma gratificação.

E quem paga por isso? O custo é pago por meio 
de parcerias entre o governo do estado e a iniciativa 
privada ou através de prefeituras parceiras. É o caso 
das novas unidades previstas.

Importante frisar que o objetivo da operação é re-
duzir a quantidade de crimes comuns. Outros mais 
complexos continuam sendo combatidos pelos bata-
lhões competentes.

Bairro foi escolhido para ter o programa Segurança Presente, que já atua em diversas regiões.
Foto: Correio Carioca
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O teatro, o lugar das expressões, das questões, das 
ideias, das transformações e das pessoas. Sim, o melhor 
é que nos descobrimos seres agentes da transformação 
ao mesmo tempo que também somos transformados. E 
isso é o que cada vez mais precisamos: de pessoas se 
transformando e transformando pessoas. Assim percebe-
mos o quanto criadores e criativos nós somos, capazes de 
inventar caminhos e produzir algo genuíno, seja a nível 
perceptivo ou expressivo.

Por isso mesmo e seguindo o caminho de criar novos 
espaços para a arte, no momento em que os artistas estão 
bastante abandonados por qualquer sistema político e so-
cial.  A Cia de Teatro Contemporâneo abre, justamente, 2 
projetos que acontecem em setembro:

IMPRO JAM – um encontro de improvisadores, que 
numa noite apresentarão 3 trabalhos diferentes de impro-
visação teatral.  Dias 6 e 20 de setembro - 21h.

SARAU PERFORMÁTICO: que é um lugar extre-
mamente democrático de criação onde trabalho de músi-
ca-poesia-dança-teatro e performance vão ser apresenta-
dos, numa noite de muita expressão arte e poesia! Dias 13 
e 27 de setembro - 21h.

O MOMENTO DE NOVOS CAMINHOS

SEJA GENTIL - AJUDE O PRÓXIMO 
PERDOE - DOE SANGUE!

O que tem em comum nesses dois projetos é que am-
bos acontecem nas sextas feiras de setembro. E se você 
tem vontade de participar de um desses projetos ainda dá 
tempo de se inscrever: envie um e-mail par cenaecia@
gmail.com ou entre no site : www.ciadeteatrocontempo-
raneo.com.br

E se você quer se tornar um ator ou atriz profissional, 
então aproveita que as inscrições para o curso profissiona-
lizante de formação de ator da Cia de Teatro Contemporâ-
neo ainda estão abertas.

Ligue : 2537-5204 / (21) 3172-5201.
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