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ENTENDA OS DENTES SENSÍVEIS
Sensação dolorosa, relatada como dentes sensíveis, pode 

ser a manifestação da Hipersensibilidade Dentinária.
O dente é formado pela polpa (tecido vivo), dentina, 

(onde ficam as terminações nervosas) e esmalte ou cimento 
(protegem a dentina na coroa e na raiz).

A dor ocorre quando o dente perde esmalte ou cimento, 
deixando a dentina exposta ao frio e ao quente.

Isso pode ocorrer por abrasões, erosões ou atrição. Nas 
erosões, os principais responsáveis são os ácidos. O consumo 
de refrigerantes, frutas e sucos ácidos, além de algumas dro-
gas, prejudicam os dentes. Quem sofre de bulimia ou anorexia 
nervosa pode apresentar erosões, devido ao hábito de vômito, 
que contém ácido.

Na abrasão, o desgaste é ocasionado por ação mecânica. 
Neste caso é importante observar a qualidade da escova dental 

que precisa ser macia.
Além disso, a escovação deve ser suave, pois o objetivo é 

remover a placa bacteriana, não a estrutura dental.
Outro processo que causa o desgaste do esmalte na coroa 

do dente é a atrição. Ela acontece devido à mastigação ou 
hábitos como o bruxismo (esfregar os dentes durante o sono) 
– estarei falando na próxima coluna. Se o paciente apresentar 
problemas de encaixe dos dentes também podem ocorrer 
trincas no esmalte.

O problema de hipersensibilidade pode ser tratado por 
meio de polimento dos dentes, assim como bochecho com 
flúor, entre outras coisas. Faça a limpeza dos dentes regular-
mente, assim como a aplicação de flúor tópico. 

Até a próxima, 
Dra. Renata Pescadinha

SEJA GENTIL - AJUDE O PRÓXIMO 
PERDOE - DOE SANGUE!
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UMA CASA ESPECIAL

Informe Publicitário

A Dignus – Arte de Viver, é uma casa 
para idosos localizada em uma excelente 
rua de Botafogo, Rua Arnaldo Quintela 
97, que desenvolve um trabalho muito es-
pecial, com valorização do idoso e muito 
respeito às diferenças. 

Trata-se de uma casa administrada por 
mãe e filha, uma empresa familiar, que pre-
za muito pelo bem-estar dos idosos. 

Oferece cuidados médicos, com duas 
visitas médicas por semana, atendimentos 
psicológicos, estimulação cognitiva, ser-
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viços de enfermagem de nível superior, 
equipe técnica de enfermagem, cuidadoras 
de idosos, acompanhamento nutricional, 
com seis deliciosas refeições diárias, aten-
dimentos psicológicos, “ginástica persona-
lizada”, “caminhadas ao ar livre”, oficinas 
de artes, “piano dançante”, festas e “pas-
seios pela cidade maravilhosa”. Com as 
opções de hospedagem por diárias; centro-
dia ou hospedagem de longa permanência, 
de acordo com a necessidade de cada ido-
so. 

Festas e atividades artísticas são bas-
tante frequentes nesta casa, porque são ati-
vidades terapêuticas, melhoram o humor, 
a motivação, a socialização e a autoestima 
dos idosos e idosas, que manifestam essa 

satisfação 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 se possa imaginar. 

A Dignus está oferecendo valores pro-
mocionais até o final de 2019. Agende logo 
uma visita pelo telefone 21 2542-9299 
(Com a Sra. Déborah, Sra. Katia ou Dra. 
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 reforma-
dos e novo letreiro luminoso! Conheça a 
Dignus – Arte de Viver e faça a sua escolha 
de forma consciente, decidindo-se por uma 
casa com tradição, know-how e amor aos 
idosos.

ELAS NUNCA SAEM DA MODA

A jaqueta ou a camisa jeans são algumas 
adaptações de peças que podem ganhar mais 
destaque em uma temporada ou outra, como 
por exemplo a jaqueta rasgada, com detalhes 
em escritas destroyed vem há alguns anos fi-
gurando bem no mercado da moda. 

Se você tiver uma jaqueta ou camisa je-
ans com lavagem tradicional, é sucesso, vai 
usar bastante! Em diversos eventos, dentro 
de diversos estilos, pode ficar bem do casual 
até o mais alinhado.

A camisa lisa em cor neutra, como bran-
ca, preta, azul marinho ou cinza é pau para 
toda obra. Essa peça é muito versátil pois 
pode ser usada com short, calça, bermuda, 
jaqueta, com blazer por cima em um visual 
mais alinhado ou com uma camisa aberta.  
Pode investir em quantas camisas lisas e esti-
los quiser que não tem erro!

O blazer é uma peça chave, sempre que 
precisar ele vai estar ali para te salvar. Você 
pode mesclar esse look com diferentes es-
tilos, com camisa, ou camiseta, com blusa 
de alfaiataria ou calça de alfaiataria, calça 
de sarja, com calça jeans, com tênis, sapato, 
bota, o importante é o blazer ter um bom cai-
mento e ter uma modelagem bacana.

O tênis casual branco é uma das cores 
mais usadas em questão de usabilidade. Pois 

Nesta matéria do mês de outubro vamos falar de 5 peças masculinas 
que nunca saem de moda.

faz tempo que esse tom virou xodó de ho-
mens e mulheres apesar de ser um item bem 
versátil, que pode combinar com bastantes  
looks, mas muita gente ainda tem dúvidas na 
hora de montar o visual. Quando você quiser 
apostar naquele look seguro, aposte no tênis 
casual branco: ele sempre dá conta do reca-
do. Eles são infalíveis, fáceis de combinar e 
cheios de atitudes. Sem falar no conforto.

O velho e bom xadrez, em uma boa pa-
dronagem, faz sucesso! Uma camisa longa de 
xadrez junto de uma camiseta por baixo com 
uma calça jeans e um tênis fica um visual ba-
cana.  O xadrez tem muitas variações e muitas 
padronagens viram tendência a cada ano. O 
xadrez nunca sai de moda, é opção para dia a 
dia que pode transformar uma produção bási-
ca em um visual moderno e despojado.

Por Eliz França
Especialista em Moda
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RELAÇÕES SÃO COMO LIVROS?
Já repararam o quanto que as rela-

ções com os livros são tão parecidas com 
os relacionamentos entre homens e mu-
lheres? Aposto que você já leu um livro 
que jurava que era legal, mas quando 
começou a ler, algo te fez desistir pelo 
caminho e ele ficou lá, na estante. 

Mas, às vezes, solitária numa noite 
qualquer, sem sono e sem ter o que fazer, 
pega-o novamente e tenta voltar a ler. Há 
pessoas naturalmente descompensadas, 
se gostam, devoram cada página. Senão, 
ficam se obrigando e olham aquela capa 
“te olhando” como quem diz “- E aí, vai 
terminar não?”... como cobrança de na-
morada enjoada.

Agora, tem aqueles que você não dá 
nada por eles, mas vão te conquistando e 
te roubando e quando você percebe, ele 
está sempre contigo: seja no pensamen-
to, seja na bolsa. E parece que o tempo 
para quando estão só vocês dois. Pensa-
mos: “- Tomara que fulano fure aquele 
programa para eu ficar com meu livro.” 
E mesmo quando acaba, você já não é 
mais o mesmo. Ele estará sempre conti-
go, tatuado na sua personalidade. 

Às vezes, foi tão bom pra você que 
após ler a última página, você vira a 
capa na esperança de ter mais umas 100 
escondidas ali. Mas nunca tem. E você 
fica triste quando acaba, porque foi bom, 
mas ao mesmo tempo, fica feliz por ter 
conhecido o livro e por ter crescido um 

pouquinho mais através dele. E muitas ve-
zes o próximo nem é tão ruim, mas coita-
do, não dá pra comparar.

Tem pessoas que precisam de um tem-
po próprio para se cicatrizarem de rela-
cionamentos e livros, sob pena de desper-
diçar, ou não aproveitar na plenitude, as 
oportunidades seguintes. Tem outras que 
emendam um livro no outro. Lêem vários 
ao mesmo tempo e dependendo do estado 
de espírito escolhem o seu acompanhante 
do dia, da semana, ou mesmo do mês, vai 
saber qual é o tamanho do livro.

E quando as pessoas percebem que 
existe uma química entre elas e seus li-
vros? Ai a noite está apenas começando, 
a viagem pode ser longa, os personagens 
interessantes e o enredo de novela.

Dra. Ana Paula Veiga
Sexóloga

O mercado jurídico é muito abrangente,  
o que possibilita uma série de caminhos para 
o advogado se especializar. Embora seja uma 
profissão bastante saturada, com a situação 
alarmante da saúde no país, um dos principais 
ramos do Direito em ascensão tem sido o Di-
reito Médico. Essa área trata dos direitos e de-
veres dos profissionais e instituições de saúde, 
operadoras de planos de saúde, Poder Público 
e pacientes relacionados com a prestação de 
serviços de saúde.

Acionar a Justiça por problemas relacio-
nados a área da saúde se tornou regra, uma vez 
que princípios constitucionais como a prote-
ção à dignidade da pessoa humana e o direito 
à saúde têm sido frontalmente desrespeitados. 
Em razão da falha no serviço prestado, os da-
nos não são apenas de cunho material, mas 
ainda morais reflexos devido ao enorme trau-
ma psíquico e físico, comprovado pelas situa-
ções vivenciadas.

Em 2016, com base nas informações pu-
blicadas pelo Conselho Nacional de Justiça 
(CNJ), foram registradas 1.346.931 demandas 
judiciais da saúde no Brasil. Desse montan-
te 427.267 processos foram somente contra 
as operadoras de planos de saúde e 312.147 
causas foram relacionadas ao fornecimento 
de medicamentos pelo SUS (Sistema Único 
de Saúde).  Portanto, a demanda é altíssima , 
demonstrando a necessidade de profissionais 
especializados na área. Há também uma alta 
porcentagem de processos derivados de erros 
médicos.

O advogado especialista em Direito Mé-
dico tem uma gama de possibilidades de atua-

ção. Há o atendimento de instituições de saú-
de, médicos e outros profissionais de saúde, 
pacientes e a indústria farmacêutica. Fora as 
operadoras de planos de saúde tidas como as 
grandes vilãs da área. São exemplos de temas 
abordados no direito médico e hospitalar:
1. Erro médico, odontológico ou de exame 
(perante laboratório/clínica/hospital);
2. Ações indenizatórias por expectativas de 
resultados estéticos;
3. Problemas com valores de reembolsos de 
despesas médico-hospitalares;
4. Processos administrativos nos órgãos de 
classe;
5. Processos em face de planos de saúde por 
falta de pagamento à clínica conveniada;
6. Cobranças abusivas por parte dos planos de 
saúde;
7. Ações indenizatórias em face de pacientes 
por denegrir a imagem do médico/clínica;
8. Reajustes abusivos das mensalidades;
9. Ações indenizatórias em face de clínicas / 
operadora de plano de saúde por mau atendi-
mento;
10. Negativas das operadoras de planos de 
saúde de cobertura de tratamentos médicos 
(exame/cirurgia/material cirúrgico/ home   
care);
11. Ações em face de indústrias farmacêuticas 
por problemas em rotulagem e/ou  composi-
ção do produto;

Portanto, houve um crescimento abissal 
na judicialização das questões de saúde, fa-
zendo com que essa nova área seja bastante 
interessante aos profissionais do Direito, me-
recendo assim obter uma atenção especial à 
época da graduação e da especialização.

DIREITO MÉDICO NA ATUALIDADE
Por Kícia Carvalho
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CONTINUA NA PÁGINA 9

A expectativa de vida aumentou bas-
tante nos últimos 50 anos, e estão aí as 
reformas das previdências de todo o mun-
do que não nos deixam mentir. Entretan-
to, uma coisa é viver mais, outra é viver 
mais e bem. Então, surgiu o desafio: como 
envelhecermos com qualidade de vida e 
a maior independência possível? E foi aí 
que os pesquisadores perceberam que um 
dos maiores aliados para se alcançar esse 
objetivo é a atividade física.

Claro que começar cedo é o ideal. Um 
idoso que é atleta amador desde os seus 
20 anos colhe os benefícios desse tempo e 
tem maior facilidade. Mas a ciência é cla-
ra: nunca é tarde para se começar. Vários 
são os casos de ex-sedentários que desco-

SUPERIDOSOS

O ideal é que o idoso pratique esportes que desen-
volvam flexibilidade, equilíbrio e força muscular, este 
último sobretudo nos membros inferiores, para aumen-
tar a autonomia e a segurança na rotina diária. Outro 
benefício que se deve alcançar é a coordenação motora, 
e buscar atividades de fácil realização para não haver 
lesões, como ensina o professor de educação física 
Thiego da Silva Socoloski: “Evite atividades com gran-
de impacto e muito vigorosas, com alta intensidade”, 
sugere.

A ciência descobriu, nos últimos anos, que a atividade física melhora a qualidade 
de vida da terceira idade muito mais do que se pensava.

briram problemas de saúde aos 50 anos, até mesmo aos 
70, 80, e começaram aí uma história de amor com o 
esporte. Alguns hoje até correm maratonas, outros par-
ticipam de travessias a nado. 

Mas ninguém precisa se tornar um atleta, aliás, o 
objetivo não é esse. A prática da atividade física nos 
idosos busca inicialmente facilitar a vida cotidiana nas 
coisas mais simples, como caminhar, deitar, sentar, le-
vantar, e até respirar melhor. E isso é muito fácil de se 
alcançar. 

BENEFÍCIOS



9CORREIO CARIOCA

ASSOCIAÇÕES

CONTABILIDADE

RECOMENDAÇÕES PARA OS IDOSOS NO ESPORTE

CLASSIFICADOS

ANUNCIAR: 3681-5302 | 98738-5283

ÓTICAS

IMÓVEIS

CONTINUAÇÃO DA PÁGINA 8

AULAS

ADVOGADOS

O benefício mental também é enorme. Está provado 
que a atividade física altera a química do organismo, li-
berando substâncias no cérebro que combatem doenças 
psicológicas, como a ansiedade e a depressão, e propor-
cionam enorme sensação de prazer, relaxamento e até 
felicidade. 

 RECOMENDAÇÕES
Mas antes de começar, é imprescindível uma con-

sulta com um médico, seja clínico geral, geriatra ou car-
diologista, para se saber o que se pode executar. Depois 
disso, buscar a orientação e o acompanhamento de um 
professor de educação física. Nas academias e na sua 
atividade escolhida, provavelmente haverá um, mas 
pode ser também um profissional exclusivo, um perso 
nal trainer. Alguns são especialistas em terceira idade. 

Outras recomendações são manter uma boa alimen-
tação, que até pode ser orientada por um nutricionista, 
e dar preferência por atividades em grupo, pois além 

do corpo, trazem benefícios psicológicos enormes, ga-
nhando mais do que saúde, também novos amigos. E 
claro, não ter o hábito de beber álcool e não fumar.
AS MELHORES ATIVIDADES PARA IDOSOS:

Musculação: Muita gente não sabe, mas a muscula-
ção é um ótimo exercício muito indicado para a terceira 
idade. Cada um tem o seu ritmo e limite, e tanto os pe-
sos como os exercícios são personalizados, e se começa 
bem leve. A evolução geralmente é rápida, trabalha todo 
o corpo e fortalece a musculatura.

Pilates: Assim como a musculação, ela fortalece e a 
musculatura, e ainda propicia o alinhamento corporal e 
melhora a flexibilidade.

Esportes Aquáticos: A natação ou a hidroginástica 
regular traz benefícios relacionados à frequência cardí-
aca, à função respiratória e aumenta a mobilidade, sem 
prejudicar as articulações ou provocar lesões. Também 
proporciona força moderada.

Caminhada/Corrida: A caminhada diária, e sen-

do encarada como treino e não como passeio, ajuda a 
aumentar a disposição e o bem-estar, e dá energia aos 
músculos através do trabalho respiratório. Pode-se 
caminhar na esteira, dentro de uma academia com o 
acompanhamento profissional, ou ao ar livre, que para 
muitos é bastante prazeroso. Dependendo da condição 
física e da saúde do idoso, com a evolução, o profissio-
nal pode liberar até o início da corrida.

Dança: Faz bem não somente ao corpo, mas também 
à mente, pois a satisfação que propicia combate a de-
pressão. Também é um ótimo exercício para a memória, 
pois o praticante deve memorizar as coreografias. Tra-
balha a coordenação motora e ajuda a prevenir doenças 
como hipertensão e osteoporose.

Alongamento: Os alongamentos são recomendados 
para melhorar a flexibilidade, com benefícios na funcio-
nalidade, equilíbrio e controle de dores de origem mus-
cular. Em geral são associados a outros tipos de exer-
cícios. São recomendados principalmente para idosos 
com pouca mobilidade.

CRIAÇÃO DE SITES



TIRADENTES

Situada a 330 km do Rio 
de Janeiro, a estrada aprazí-
vel e segura faz o viajante 
já imaginar como será esta 
cidade. Para chegar, deve-
se pegar a BR 240 passan-
do por Petrópolis e Juiz de 
Fora  até chegar à cidade de 
Barbacena, onde o viajante  
ainda pegará a BR 265 até a 
entrada de Tiradentes. Des-
te ponto são mais 53 qui-
lômetros para se chegar ao 
nosso destino.

A cidade de Tiradentes 
faz parte de um circuito da 
Estrada Real que inclui vá-
rias cidades com pontos tu-

O Brasil conta com uma riqueza de belezas naturais e a cidade de Tiradentes,
 no estado de Minas Gerais, é uma delas.

Paula que está situada no alto de uma colina onde se 
tem uma vista deslumbrante da cidade.

Há também capelas que marcam os passos da pai-
xão de Cristo, situando bem a beleza da construção 
daquela época. 

O turista deverá observar que algumas igrejas co-
bram taxa de conservação para a visitação.

Esta região também é rica em belezas naturais, 
dando ao visitante a oportunidade de fazer caminha-
das, visitar cachoeiras, fazer trilhas e muitos outros 
esportes de ecoturismo. Por isso, é bom que se vá 
preparado, com calçados leves como tênis, já que as 
ruas têm calçamento irregular, roupas leves e muita 
disposição para andar.

Há também o passeio de trem Maria Fumaça que 
vai de São João d’el Rei a Tiradentes que é muito 
interessante e atrativo. São 12 quilômetros de viagem 
pelos trilhos desta ferrovia que atrai muitos visitan-
tes que faz reviver a história mineira, tão importante 
para os brasileiros. O complexo ferroviário de São 
João d’el Rei foi tombado pelo patrimônio histórico 
em 1989 confirmando a  preservação e presença da 
cultura brasileira.

Outro passeio muito interessante é a caminhada à 
Serra do Lenheiro. Lá iremos encontrar pinturas ru-
pestres que devem ter sido pintadas por povos nôma-
des há cerca de 6 a 9 mil anos.

O artesanato nesta cidade também é outra riqueza. 
Já faz parte da cultura do povo mineiro. São peças de 
estanho, ferro, madeira, pedra sabão e todo o tipo de 
trabalhos manuais. O turista ficará deslumbrado com 
a arte que é passada de geração a geração.

Em Tiradentes há muitas pousadas com os mais 
variados preços, que o turista poderá escolher. Todas 
elas são de ótima qualidade e deixará o viajante sa-
tisfeito e com vontade de retornar a esta cidade. Há 
também vários restaurantes que servem a saborosa 
comida mineira.

Enfim, visitar Tiradentes, além de  reviver a histó-
ria do Brasil, é sentir a hospitalidade do povo mineiro 
numa cidade que tem toda a estrutura de uma cidade 
grande, mas que conserva a tradição do nosso povo.

Por Antonio da Silva
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rísticos importantes que fazem parte da nossa histó-
ria. São elas: São João d’el Rei,  Bichinhos, Coronel 
Xavier Chaves, Prados, Resende Costa e Santa Cruz 
de Minas.

Fundada em 1702 com a descoberta do ouro, ao 
pé da serra São José, esta cidade teve vários nomes 
e teve como seu filho Joaquim Jose da Sila Xavier – 
Tiradentes, razão pela qual seu nome foi dado após 
sua morte.

Há muitos pontos turísticos nesta cidade. As Igre-
jas são lindas com riquezas inigualáveis como a Matriz 
de Santo Antonio, a Igreja Nossa Senhora do Rosário, 
que é tida como a mais antiga da cidade, a Capela Nos-
sa Senhora das Mercês e a Capela de São Francisco de 
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Um dos mais engraçados festivais de improvisação 
do Brasil é diversão e criatividade, sem texto pré defi-
nido, onde os comediantes/improvisadores desenvol-
vem a cena criada na hora com o estímulo da plateia. 

É composto pelo Campeonato Carioca de Impro-
visação, espetáculo de teatro esportivo ligado à co-
média, usando como princípio a improvisação, onde 
times compostos por aproximadamente 4 (quatro) jo-
gadores/improvisadores disputam as melhores cenas 
criadas na hora com títulos e informações sorteadas da 
plateia. Os primeiros classificados garantem vaga para 
o Campeonato Internacional de Improvisação quando 
se receberá jogadores do Chile, nos dias 24 e 25 de 
novembro. 

É composto também pela Mostra de Long Form, 
sempre aos domingos, quando alguns times do Festi-
val são convidados a mostrar seu espetáculo individu-
al improvisado para o público. 

O Festival também contém as mesas redondas a 
respeito de questões da Improv Contemporânea e Ofi-
cinas de Improv, com mestres da cidade do Rio de Ja-
neiro.

XV FESTIVAL CARIOCA DE IMPROVISAÇÃO

Data: 13 de outubro a 25 de novembro
Sábado às 19hs e 21hs e Domingos às 20hs.
Rua Conde de Irajá, número 253, Botafogo – pró-
ximo à Cobal do Humaitá 
Tels: 2537-5204 - 31725201
www.ciadeteatrocontemporaneo.com.br 

Tem gente que ainda nem se acostumou com o sushi e 
o sashimi e lá vêm outras formas de se consumir peixe cru, 
como o ceviche, o poke... Vamos começar por este último, 
já que é o que representa a maior novidade. 

AZO poke tem origem no Havaí, onde foi criado por 
pescadores, que serviam o peixe recém-pescado cortado 
em cubos, em pequenos potes, nos bares e restaurantes à 
beira-mar. O ingrediente principal do poke pode ser atum, 
salmão, polvo, e ele frequentemente é acompanhado por 
salada — legumes, algas, arroz, cogumelos e/ou frutas, 
como abacate e abacaxi — e temperos orientais como mo-
lho de soja e óleo de gergelim, tornando-se assim um prato 
leve, rápido e saudável, perfeito para climas quentes.

O poke difere do sushi (que leva arroz) e do sashimi 
(peixe cortado sem arroz) pela simplicidade, já que os 
temperos empregados são semelhantes, e pela variedade 
maior de acompanhamentos, como vimos acima. 

O ceviche, de origem peruana, tem em comum com o 
poke a apresentação, uma vez que ambos são servidos em 
tigelas. O sabor, no entanto, é completamente diferente, 
pois o peixe do ceviche é marinado com sucos de frutas 
cítricas, como limão. O peixe muda de cor e textura, pois 
a acidez faz com que as proteínas se desnaturem (no pei-
xe, isso ocorre com muita rapidez e facilidade, razão pela 
qual ele não deve ficar muito tempo marinando). Os acom-
panhamentos do ceviche são batata-doce, milho, cebola 
roxa, pimenta e coentro. O líquido usado para marinar se 
chama “leche de tigre” e é usado para curar ressacas, pois 
tem fama de ser revigorante e afrodisíaco. No Peru tam-
bém se consome o tiradito, que é o peixe cru cortado em 
fatias mais finas, e igualmente marinado em sucos ácidos.  

Para qualquer dos pratos, o peixe usado deve ser sem-
pre muito fresco e de excelente procedência. 

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