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0 jornal de guem tem muito a dizer

Ano 1 Numero 2 Ed. Setembro de 2012

A importancia das oficinas
terapéuticas

Esta edigdo traz um artigo
sobre a importancia das oficinas te-
rapéuticas realizadas no Caps ¢ uma
tabela com as atividades realizadas

na semana.

Pig. . 4
O que € Transtorno|
Bipolar

O psicologo Anderson Teixei-
ra, do Caps II, escreve um artigo
falando um pouco sobre o Transtor-

no Bipolar, suas caracteristicas e
sintomas.
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Foto da fachada do Caps II

Como lidar com as
dores cronicas___

Um mal que acomete a muitas

O dia do 1doso e muito mais...

O dia do idoso é comemorado no dia primeiro de outubro , é uma
celebracdo das conquistas obtidas por esta parcela da populagdo que

pessoas, visto por muitos como sem
cresce cada vez mais ¢ vém adquirindo cada vez mais um olhar diferen-

soluc@o ja dispde de técnicas mo-
dernas para o tratamento visando ciado por parte do poder publico.

amenizar ou mesmo extinguir um E mais: dicas de filmes, receitas do coragdo, charges e muito
sofrimento constante. mais.
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Aprendendo o inglés na vida adulta

Muitas pessoas estdo fazendo esforgo para a-
prender inglés, mesmo depois de ja terem alcan¢ado
a vida adulta, pois véem isso como uma forma de
melhorar suas vidas. Muitos pais se sacrificam para
mandar seus filhos para o exterior para fazer inter-
cambio, coisa que para um adulto que tem toda uma
vida atarefada torna-se uma tarefa quase impossivel.

Nas escolas publicas, o ensino do inglés esta
notoriamente descartado visto o ensino ainda ser
muito deficiente no Brasil, hoje aprende-se pouco ou
quase nada Muitos colégios particulares resolveram
a questdo com a terceirizagdo bancada pelos pais por

meio de cursos independentes.

Aprender inglés exige uma demanda de tem-
po, investimento e dedicacdo. Aqueles que desisti-
ram alegando inconsisténcias como a lingua travada
hoje tem a oportunidade de recuperar o tempo perdi-
do através de cursos on-line, ou mesmo em escolas
que oferecem opgdes voltadas especialmente para
adultos, seja este com foco para o mercado de tra-
balho ou néo.

As facilidades estdo ai o importante é a pessoa
demonstrar vontade, empenho e aproveitar as opor-
tunidades

Isaias Silva

Momento poético
Soliddo

Ao desligar o telefone e ir para a soliddo do
meu quarto, meu peito estourando de felicidade
é por vocé que escrevo esses maus tragos, tra-
¢os esses que por maior conhecedor da lingua
portuguesa ndo conseguiria expressar oque re-

presenta para mim, pois para mim Vocé

O sol que me aquece e da luz......
A brisa fria nos dias de calor......

A dgua que mata minha cede, cede de a-

mor......

Se tirassem meu corpo, desmanchando em ca-
cos ou derramando como ldagrimas, essas ld-
grimas escorreriam pelo solo fazendo umidas

as rosas e eu assim cairia no esquecimento.

O MNusicalizande 353

O sertanejo sem duvida ¢ o género musical do
momento. Com a denominagdo de universitario , o
sertanejo deixa de lado a dor de cotovelo para cantar
sobre baladas, bebedeiras e “pegacdo”.

Com letras simples os grandes sucessos fono-
graficos sdo marcados por refrios monossilabicos.
Quem de nds ndo ja se pegou cantarolando um 1€ 1&
1€, tché tché tché ou ainda tchu tcha tcha.

Anderson Teixeira

Charge do més

Néo ¢ejas nada
Nao guero gue scjac uma lembranca, mae minka
eoperanga.
Wio guere gue cejae am dia da minka vida, mae
Nio queno que ¢ejas wm lamento, mas am bom
wmomento.
Wio guero gue ¢ejae nada macs gue wocé mesmo,
Wew Amor. Weu Desego.

Mirian J.S. Freitas

Dica de filme

Filme: Eu Rob6

Sinopse: Em 2035, os robds estdo presentes no cotidiano dos
humanos, sendo usados como empregados e assistentes, no
entanto, algo estranho acontece em meio a esta pacifica convi-
véncia. Um detetive tenta desvendar um crime que aparente-
mente foi cometido por um robd domestico. Como resultado
da sua investigagdo ele acaba se deparando com uma grande
ameaca a civilizagdo humana: uma assustadora rebelido das
maquinas.

Porque indico: este filme trata de questdes sobre a inteligéncia: Preparo: Fritar todos os ingredientes

artificial e o conflito entre o criador e criagéo.

Isaias Silva
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3 Receitas do coracio

: Pudim de péo - Elaine Prudéncio
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® Meio litro de leite
4

4 colheres de agucar

: 2 colheres de p6 royal
@ 1 colher de baunilha

b4
@ Meio quilo de agicar para a calda

: Preparo - Faga a calda com o meio qui-
® lo de agucar e reserve. Bata o restante
: dos ingredientes no liquidificador. Em
@ uma forma redonda coloque a calda e
® por ultimo a massa. Asse por aproxima-

damente 40 minutos
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: Cuz cuz - Mirian Prevedelli
@ 1/2 kg de farinha de milho

<

@ 300 gramas de azeitonas fatiadas
@ 3 ovos cozidos

? 1 lata de sardinha

M 1 lata de ervilha

¥ | lata de milho verde

: 1 lata de conserva no vapor

® 200 ml de dleo
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@ 1 lata de extrato de tomate
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® por alguns minutos. Misturar a farinha ®

M de milho, colocar 6leo e uma lata de:

@ extrato de tomate , deixe esfriar e sirva @

® om fatias.
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“Quando eu era crianca pensava em cres- Y9999V IIVIIYY

cer, ser maior, hoje sou grande e me arre-
pendo, ser crianca ¢ muito melhor.”

Por Helena Bortoletto

pos da Heleninkia.!

“A 6eleza ¢ 0 Cuxo estao chegando

na sua cozinka com os guardana-

Contatos: 148%1712/ 44871689 (Caps)




Registrando bons momentos
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O que é Transtorno Bipolar?

.Muitas vezes o transtorno bipolar é visto
como uma simples mudanga de humor, ou seja, peri-
odos em que a pessoa estd bem e outros em que ndo
esta. O transtorno bipolar é um curso clinico que,
como o proprio nome diz, apresenta caracteristicas
de dois pdlos distintos, no caso, episddios maniacos
e episodios depressivos. Uma pessoa depressiva po-
de ser confundida como bipolar por apresentar um
periodo onde ha uma melhora no humor, decorrente
da recessdo do episodio depressivo, mas isso nao
caracteriza um episodio maniaco.

O transtorno bipolar inicia em geral por volta
dos 20 anos de idade e com o passar do tempo o in-
tervalo entre os episodios tende a diminuir. ~ Para
que seja diagnosticado como bipolar, o individuo
precisa necessariamente apresentar episédios mania-
cos e depressivos. Nao ha predominancia quanto ao
género, ou seja, a propor¢do ¢ mesma em homens e
mulheres.

Um episodio depressivo precisa apresentar
pelo menos 5 sintomas do total de 9 possiveis, que
estdo presentes na maior parte do dia, quase todos os
dias por um periodo minimo de 2 semanas. Esses
sintomas seriam: humor deprimido ou sentimento de
tristeza e vazio; diminui¢do do interesse por fazer
atividades que antes proporcionava prazer; perda ou
ganho de peso significativo; insdnia ou sono exces-

sivo; agitagdo ou retardo psicomotor; fadiga ou per-
da de energia; sentimento de inutilidade ou culpa
excessiva; capacidade diminuida de pensar ou con-
centrar-se, ou indecisdo e pensamentos de morte e
ideagdo suicida recorrente.

Ja o episodio maniaco apresenta caracteristicas
um pouco diferentes. O individuo precisa apresentar
no minimo 3 ou mais sintomas por pelo menos uma
semana. Dos sintomas possiveis temos: auto-estima
inflada ou grandiosidade; redugdo da necessidade de
sono; fala constante; fuga de idéias ou distrabilida-
de; aumento da atividade dirigida a objetivos, agita-
¢do psicomotora; envolvimento excessivo em ativi-
dades prazerosas com alto potencial de consequén-
cias dolorosas. Vale salientar que o individuo com
tais caracteristicas pode causar ao individuo prejuizo
no trabalho, na interagdo social, levando muitas ve-
zes a hospitalizagdo como forma de evitar danos a si
¢ a terceiros. E importante saber que os sintomas dos
episodios depressivo e maniaco ndo podem estar as-
sociados ao uso de substancia (abuso de drogas, me-
dicamentos ou outro tratamento) e nem a condigo
médica (ex. hipertireoidismo).

Qualquer diagndstico deve ser feito por um
profissional capacitado, que vai poder recomendar o
melhor tratamento, seja medicamentoso ou terapéu-
tico. Se a pessoa seguir de forma correta o tratamen-
to, nada a impede de levar uma vida normal.

Por Anderson Teixeira - Psicologo do Caps II

A Esquizofrenia e as outras doen-
cas da mente

A esquizofrenia é um transtorno mental que
leva a pessoa a ter delirios e alucinagdes, ¢ um esta-
do sem controle, nesses momentos a medicacdo se
faz necessaria. Com disciplina e manutengéo do tra-
tamento ¢ da medicagdio o paciente leva uma vida
normal sem precisar ser hospitalizado. Esquizofrenia
ndo tem cura, mas com terapia e a medicagdo correta
o paciente pode levar uma vida livre de preconceitos
sem medo de viver.

No mundo de hoje , com todas as suas agita-
¢des e exigéncias, estd crescendo a quantidade de
pessoas estressadas, ansiosas e deprimidas. Isso por

que as pessoas ndo estdo cuidando adequadamente
de si, elas estdo se alimentando mal € muitas vezes
acabam se fechando pra si. Por isso que ¢ bom pro-
curar um médico ou um psicédlogo e fazer coisas que
lhe déem prazer, ler um livro por exemplo, manter
uma boa alimentag@o e praticar atividades fisicas e
eventualmente fazer o uso de medicamentos e terapi-
a.

O importante ¢ ndo ter preconceito e buscar
entender que todos estamos sujeitos a periodos em
que ndo nos sentirmos bem e buscar apoio dos pro-
fissionais e principalmente dos familiares.

Por André Luiz e Claudia Aparecida - usuarios do
Caps 11




A importancia das oficinas tera-
péuticas

O CAPS (Centro de Atengdo Psicossocial) compre-
ende uma série de atividades e dindmicas diversifica-
das, que devem ser pensadas e discutidas por todos
os atores que compreendem o servi¢o como, usua-
rios, gestor, psiquiatra, psiclogo, enfermeiro.

As oficinas terapéuticas no CAPS permitem a possi-
bilidade de compreensdo dos conflitos internos/
externos por meio de atividades artisticas, com a va-
lorizagdo do potencial criativo, imaginativo e expres-
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sivo do usuario, além do fortalecimento da autoesti-
ma e da autoconfianga. As oficinas em Satide Mental
podem ser consideradas terapéuticas quando possibi-
litam aos usuarios do servico um lugar de fala, ex-
pressdo e acolhimento. Além disso, avangam no ca-
minho da reabilitacdo, despertando o individuo para
questdes de seu cotidiano, resgatando a cidadania, a
identidade, o ajustamento familiar e a melhor com-
preensdo de sua psicopatologia.

Abaixo as atividades desenvolvidas no Caps II de
Itatiba:

Ana Julia de Britto

Atividades desenvolvidas no Caps 11

8has 11h 13h as 14h 14:30 as 16h
Se(-i Jornal Captando Grul:gn&:arefe- Cine Caps
gunda (Ana Julia e An- (Ana Julia)
derson) (Gisele) a Julia,
8has1lh 13has 14h s 160 14h as 17h
Grupo de mu- Saiide e Bele-
Terca Horta ﬂleres za Grupo de Fuxico
(Gilberto e Marcia) (Maria Helena) (Cl_elde e (Maria Helena)
Gisele)
11h as 11:30h 12:30h as 14:00
10h as 11h
uar-
Q Grupo de referéncia Grupo de fuxico
ta Assembléia
(Maria Helena) (Maria Helena)
Shas 11h 13h as 14h 13h as 16h
Quin- | Grupo de comu- Grupo de refe- Lo
ta nicaciio réncia Bijuteria
(Gilberto/ Marcia) | (Cleide/ Gilberto) (Gisele)
8h as 10h 10:30 as 11:30 10h &s 14h 13h 25 16h
Sexta | Reuniso de equi- Grupo de refe- Saiide e Beleza Oficina de masica/ convivéncia
pe réncia (Cleide e Gise- (Gilberto/ Mércia)

*Segunda (7h as 11h), quarta (7h as 14h) e sexta (10h as 11h) — atendimento médico com Dr. Carlos

Como lidar com as dores cro-

sinal de uma doenga, muitas vezes ela é uma do-
enga em si. A pratica de exercicios fisicos pode

nicas

ser um grande aliado, ja que liberam os chamados

A dor , biologicamente , tem o propdsito de analgésicos naturais. Outras atividades rotineiras,

dar o alerta para o organismo de que algo ndo estd ajudam a tirar o foco de atengio da dor e é possi-

bem. No entanto, as dores cronicas sdo como aler- vel recorrer a terapias como fisioterapia, psicote-
tas continuos sem uma fung@o clara, quanto incd- rapia e acupuntura.

moda.

O que atrapalha o tratamento das dores cro- de remédios e tratamentos cirtrgicos que podem
nicas, € que a dor ndo pode ser medida com preci- controlar ou até mesmo curas a maioria dos casos
sdo, até por que a dor ¢ subjetiva, o inico parame- cronicos.

tro ¢ o relato do paciente. Mas isso envolve tam-
bém a tolerancia que o individuo tem diante da
dor, levando-se em conta fatores genéticos, cultu-
rais e emocionais.

E importante saber que nem sempre a dor é

Hoje em dia, existe uma grande quantidade

Por Anderson Teixeira - Psicologo do Caps

ENQUANTO ISSO NA POLITICA...
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Dia do idoso

A populagdo mundial estd envelhecendo. Na
década de 70 a expectativa de vida era de aproxima-
damente 54 anos. Hoje, com os avangos da medicina,
do saneamento basico e das informagdes a respeito
de uma alimentac@o e héabitos saudaveis, a expectati-
va é de 74 anos. Acreditam os pesquisadores que es-
ses numeros tendem a aumentar com a conscientiza-
¢do da populacdo mas, no entanto, dependera direta-
mente do que o individuo construiu ao longo de sua
existéncia.

Comemoramos no dia 1° de outubro o dia na-
cional do idoso, uma conquista. Neste dia o Estatuto
do Idoso foi criado com o propdsito de proteger essa
populagdo. No municipio de Itatiba existem varias
atividades para essa populagdo. No Centro de Convi-
véncia Maria Ligia Parodi, os idosos possuem um
espaco para a integracdo e socializa¢@o, cursos de
culinéria, computagdo, artesanato, tai chi chuan, entre
outros, s3o ministrados por profissionais capacitados,
todas as quintas-feiras acontece o tradicional Baile da
Terceira idade, onde aproximadamente 130 pessoas

participam. Acontecem viagens uma vez ao més e
para participar basta se cadastrar no Centro de Convi-
véncia que fica no Jardim Vitéria. No més de junho
deste ano foi inaugurado o Clube de Convivéncia do
Idoso (CCI) Luiz Mantovani, logo apds o Parque da
Juventude. Destinado a todos os idosos residentes no
municipio, um espago voltado para o laser, atividade
fisica e cultural. Conta também com psicologo, nutri-
cionista, educador fisico e técnico de enfermagem
para acolher e desenvolver atividades terapéuticas e
recreativas com os frequentadores. A Prefeitura dis-
ponibiliza transporte para seus frequentadores de se-
gunda a sexta, as 8h: 30m e as 13 horas saindo do
Pago Municipal e o retorno as 11 horas e as 15h e
Om.

Diferente do que acontecia nas décadas passa-
das, hoje a populagdo acima de 60 anos possuem al-
ternativas e incentivo para melhorar a qualidade vida.
Cada ser humano ¢ responsavel pela sua historia e
pelos caminhos a serem seguidos. Néo fique espe-
rando comece desde ja a construir a sua também!

Ana Julia de Britto




