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Embora os numeros estejam

diminuindo em todo o mundo, os
paises das Américas vdo na con-
tramdo dessa tendéncia, com in-
dices que ndo param de aumen-
tar, segundo a OMS. Sabe-se que
praticamente 100% de todos os
casos de suicidio estavam relacio-
nados as doengas mentais, prin-
cipalmente nao diagnosticadas
ou tratadas incorretamente. Des-
sa forma, a maioria dos casos po-
deria ter sido evitada se esses pa-
cientes tivessem acesso ao frata-
mento psiquidtrico e informagdes
de qualidade.

O Hospital de Clinicas de
Carazinho, juntamente com seu
setor de Psicologia, separou
algumas dicas importantes para
ter uma saude mental mais sau-
davel. Confira:

Suicidio é o ato de tirar a
propria vida. Ele pode ser cau-
sado por uma serie de fatores,
como transtornos mentais, es-
tresse intenso, ou eventos trau-
maticos. E uma questao séria e
& importante reconhecer sinais
de alerta para buscar ajuda o
quanto antes.

Fique atento a mudangas
significativas no comportamento
das pessoas ao seu redor, seja
um familiar, amigo ou colega:

- Sentimentos de desesperanca
ou desespero;
- Retraimento social e isolamento;
- Mudangas repentinas no humor;
- Comportamentos autodestrutivos
ou falas sobre querer morrer.
Como Buscar Ajuda?!

Se vocé ou alguem que
vocé conhece esta em crise, ndo
hesite em buscar ajuda.

- Linhas de apoio: Centro de Va-
Laadoe o ol ool AR ode ASSAAM._ 400 .

=~ Culdar da'sUaSad8e mental e essencial, por
tanto:
Faca atividades fisicas
As atividades fisicas contribuem para a ca-
pacidade cognitiva, fornecendo mais energia e
aumentando a autoestima. Além disso, a liberagao
de endorfina durante os exercicios, conhecido po-
pularmente como horménio da felicidade apresen-
ta diversos beneficios, contribuindo para sensa-
coes de bem-estar e conforto, melhorando o hu-
mor e a saude. Desse modo, é importante saber
como cuidar da saide mental com uma rotina que
inclua: alimentagao equilibrada, atividades praze-
rosas, exames preventivos, hidratagdo e medita-
¢ao.
Tenha boas relagoes
Outra dica de como cuidar da satde mental
é cultivar bons relacionamentos. Busque estar pro-
ximo de pessoas que vocé ama e te fazem bem,
como familiares e amigos. ;
Valorize os momentos de lazer
Os momentos de lazer sdo muito importan-
tes para manter a saude mental e emocional,
sejam eles como seus familiares, amigos, animais
de estimag&o ou mesmo sozinho.
Diminua o tempo online
Diminua o tempo diario nas redes sociais
e comece a programar atividades que tragam pra-
zer e satisfagdo, com pessoas que realmente im-
portam para Voce.
Estabelega objetivos
Avalie suas metas e objetivos e tenha sem-
pre em mente o que vocé goslaria de alcancar.
Essa é uma dica importante de como cuidar da
salide mental. Afinal, a realizagdo de pequenas
metas ao longo do caminho contribui para conti-
nuar seguindo.
Priorize seu sono
Garanta horas de sono de qualidade. Pro-
cure dormir entre 7 a 8 horas por dia. Assim, sua
mente estara relaxada e mais eficiente para as
proximas atividades de sua rotina.
Tenha ajuda profissional
Por fim, contar com ajuda de um profissional
é uma tao importante quanto as dicas anteriores.
Mantenha a atengé@o em si e, ao perceber que
 axistem dificuldades em lidar com certas emo-
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Vilmar Soares da Silva - Presidente

CAMARA MUNICIPAL DE
SANTO ANTONIO DO PLANALTO — RS

AVISO A COMUNIDADE

Conforme previsto no Artigo 148, Item | do Regimento Interno, a Mesa Diretora
informa que estd na Camara Municipal desde o dia 05 de agosto de 2024, o
PROCESSO 000891-02.00/22-5, Processo de Contas Anuais do Administrador
do Executivo Municipal de Santo Anténio do Planalto, referente ao Exercicio de
2022. Falhas formais e de controle intemo. Recomendacgao. Senhor Elio Gilberto
Luz de Freitas — Parecer Favoravel com ressalvas.

O Processo encontra-se a disposi¢do da Comunidade e conforme a Lei Organica
poderé ser votado pelo Plenario a partir do dia 07 de outubro de 2024.

Sala das Sessoes. 05 de agosto de 2024.

Vereador Vilmar Soares da Silva,
Presidente.
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Aveia Branca, Aveia Preta, Azevém, Capim Sudao, Centeio, Milheto
e Nabo Forrageiro.

COMERCIO DE DEFENSIVOS LTDA
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Defensivos Agricolas
Representante Jan para Santa Barbara do Sul e Saldanha Marinho.

1 Alameda Dr. Pires Goncalves. 1500, trevo de acesso a Santa Barbara do Sul




