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Uma Páscoa cheia de luz
Páscoa é renascimento, é passagem,
É mudança e transformação,
É ser de novo um mesmo ser
Que recomeça pela própria libertação.
Fica para trás uma vida cheia de poeira
E começa agora um novo caminhar
Cheio de luz, de fortalecimento,
Esperanças renovadas.
Um arco-íris rasga o céu e parece
Balbuciar que Jesus ressurgiu para nos
Provar que o amor incondicional existe,
Assim como a vida eterna.

Desejamos uma Feliz Páscoa a todos os nossos parceiros 
anunciantes e leitores! Revista ProcureAche

Uma Páscoa cheia de luz
Páscoa é renascimento, é passagem,

Que recomeça pela própria libertação.

Como cuidar de uma jiboia?
Trepadeira tropical de fácil 
manutenção, a jiboia gos-
ta de água e calor. Regue-a 
duas vezes por semana, au-
mentando o fornecimento 
de água no verão e dimi-
nuindo no inverno. O solo 
deve ser rico em matéria or-
gânica: adicione composto 
ou húmus de minhoca a cada três meses, revolvendo 
bem a terra para misturar. Por ser uma espécie resis-
tente, a jiboia é usada para forração de vasos e can-
teiros públicos, suportando com dignidade períodos de 
falta de água ou da "rega" inadequada de cães e gatos.
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Como fazer lavagem de manutenção 
de lavadora de roupa
Com a sua máquina de lavar vazia, programe um ci-
clo de lavagem utilizando água quente − opte pela 
temperatura máxima. Se você possui uma lavadora 
de roupas frontal, poderá ver algumas bolhas de sa-
bão se formando por causa dos resíduos acumulados 
na máquina de lavar. Após esse procedimento, você 
pode fazer outra lavagem acrescentando um copo de 
vinagre branco destilado.

Além de limpar o filtro, esse tipo de procedimento 
é importante para 
impedir o acúmulo 
de sujeira e limo em 
cantos pouco visíveis 
da sua lavadora de 
roupas. Repita esse 
procedimento pelo 
menos uma vez por 
mês.

Dicas para cuidar melhor dos pés
Os pés sustentam nosso corpo o dia inteiro, 
seja você um atleta ou uma pessoa que tem 
um trabalho comum. Eles refletem a saúde 
do corpo, pois contêm terminações nervo-
sas que os ligam com diferentes partes do 
organismo. Por exemplo, quando ficamos 
o dia inteiro sentados é normal que os pés 

inchem por falta de circulação sanguínea. Já quando fi-
camos de pé por muito tempo, eles podem ficar com a 
sola dolorida.
1) Use sapatos confortáveis: Na hora de comprar um 
calçado verifique se ele é confortável e maleável. Borra-
cha ou outros materiais duros podem machucar os pés, 
ainda mais para quem se locomove muito durante todo 
o dia.
2) Ande descalço: Andar descalço mantém os músculos 
ativos e preserva a saúde dos pés. Isso porque, o conta-
to com o pé diretamente no chão faz com que todos os 
músculos e tendões sejam movidos. Já quando estamos 
com tênis ou sapato o pé fica “preso”, dificultando a mo-
vimentação dos músculos e tendões dos pés.
Porém, quem tem diabetes precisa tomar cuidado ao 
andar descalço para não se machucar. Outro cuidado 
vale para os idosos, que tendem a escorregar mais e, por 
isso, precisam utilizar sapatos antiderrapantes.
3) Hidrate-os: Os pés também precisam ser hidratados, 
já que também ficam ressecados. O ressecamento pode 
provocar pequenas rachaduras, onde bactérias podem 
entrar. Então, escolha um creme de sua preferência e 
aplique-o diariamente. Além disso, evite passar muita 
lixa, pois ela engrossa a sola e aumenta a calosidade.
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Valor normal da pressão arterial e 
como medir
A pressão arterial 
com valores normais 
situa-se abaixo de 
120/80 mmHg. Se 
uma medição regis-
trar uma pressão de 
140/90 mmHg ou 
mais, estamos dian-
te de um quadro de 
hipertensão. Diabéticos podem considerar dentro 
dos padrões uma pressão igual ou menor que 130/85 
mmHg e pacientes renais crônicos um resultado igual 
ou menor que 120/75 mmHg.

A pressão arterial é a pressão que o sangue realiza ao 
circular nas paredes arteriais. A medição dela acontece 
em milímetros de mercúrio (mmHg). Ao calcular a pres-
são por meio de aparelhos, serão determinados alguns 
tipos de pressões do sangue. São elas:

A medida máxima (sístole): medida quando o cora-
ção contrai para jogar o sangue pelas artérias e veias 
(pressão sistólica).

A medida mínima (diástole): quando o coração relaxa 
e dilata ao receber o sangue ( pressão diastólica).

Para se calcular a pressão você verá a indicação da 
pressão sistólica dividida pela pressão diastólica. Por 
exemplo: 120/80 mmHg. Uma pessoa pode ter a pres-
são diastólica normal enquanto a sistólica é acelerada. 
Isso tudo pode ser diagnosticado no momento de me-
dicação.

Como a perda auditiva pode  
impactar sua vida
Se você acha que a perda auditiva não tem 
consequências, é importante que você saiba 
que estudos têm relacionado a perda auditi-
va não tratada a questões importantes, tais 
como:
• Redução da saúde psicológica e da saúde 

geral
• Comprometimento da memória e da habili-

dade de aprender novas tarefas 
• Diminuição da atenção e aumento do risco 

para a segurança pessoal
• Afastamento de situações sociais
• Rejeição social e solidão
• Fadiga, tensão, estresse e depressão
• Irritabilidade, negativismo e raiva
• Queda do desempenho no trabalho e redu-

ção do poder aquisitivo

Se você ou alguém que você conhece apre-
senta dificuldades auditivas, procure o profis-
sional da Saúde Auditiva.

Sonata Aparelhos Auditivos
(51) 98201.0132 / 3022.2100 
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Dicas de alimentação para  
a saúde bucal
• Enxague a boca diversas vezes com água, como se es-

tivesse fazendo bochechos. Essa medida vai remover 
alguns detritos alimentares, diminuir a acidez e melho-
rar o hálito.

• Mastigue uma goma de mascar sem açúcar, que é fá-
cil de encontrar para comprar. A goma vai estimular a 
salivação e ajudar na limpeza dos dentes e no hálito.

• A maçã também é uma boa opção. Fácil de encontrar, 
ajuda na limpeza dos dentes, pois age como adstrin-
gente e tem poucas calorias, assim como a melancia 
que tem pouca fibra e bastante água, o que, em uma 
emergência, ajuda a limpar os dentes. Com o melão 
acontece o mesmo.

• Evite comer doces, pois isso vai provocar acidez,  cola-
borar com o mau hálito, além da desagradável possi-
bilidade de ficar restos de doces aderidos aos dentes.

• Muitos restaurantes possuem no banheiro enxaguan-
tes bucais. Não havendo outra possibilidade, use esses 
produtos, sem se esquecer de primeiro enxaguar a 
boca com bastante água.

• Em nenhuma hipótese use palito de dente. Além de 
ser constrangedor, não vai resolver o problema. Pode 
até remover os grandes cacos de alimento, mas pode 
machucar a gengiva e provocar sangramento, além do 
risco de quebrar no meio dos dentes. O mesmo ocorre 
com as linhas.

• A maior parte das bactérias fica instalada na parte de 
cima da língua. Por isso, sempre que escovar os den-
tes, lembre-se de escovar também a língua.

Ansiedade e sono: como conciliar 
esses dois momentos
Não restam dúvidas de 
que uma boa noite de 
sono traz diversos be-
nefícios para a saúde 
física e mental. A gran-
de questão é que muita 
gente leva para a cama 
os problemas do dia a dia. 

O resultado é aquela tremenda ansiedade que faz pa-
recer que o sono está cada vez mais distante. As horas 
passam e nada de dormir. Confira algumas dicas para 
conciliar a ansiedade e o seu precioso sono. Afinal, 
você precisa estar bem disposto para enfrentar mais 
um dia de trabalho. 
1) Não leve os problemas para a cama: Deixe para se 
preocupar com as mazelas da sua carreira ou da sua 
vida pessoal, quando acordar. Lembre-se de que o seu 
sono não pode ser prejudicado, pois ele é vital para o 
bom funcionamento do seu organismo. 
2) Deixe seu quarto mais aconchegante: Você sabia 
que o seu quarto pode influenciar e muito na qualida-
de do seu sono? Deixar o ambiente mais relaxante para 
dormir bem pode ser fundamental para acordar com 
mais saúde e disposição. A ansiedade vai passar longe.  
Uma boa dica é manter as roupas de cama sempre lim-
pas, o quarto em uma temperatura que seja agradável 
e sem ruídos que possam atrapalhar o seu precioso 
sono. 
3) Vai dormir? Mantenha o ambiente escuro: A escuri-
dão é fundamental para se ter uma noite de sono tran-
quila. Quando entramos em um ambiente com ausên-
cia de iluminação, nosso cérebro entende que já é hora 
de dormir e libera os hormônios que causam o sono. 
4) Esqueça o seu celular na hora de ir para a cama: 
Essa é outra dica fundamental para dar adeus à an-
siedade na hora de dormir. Quando for para a cama, 
procure não levar o seu celular com você. Deixe-o em 
outro quarto ou desligado e só pense nele quando 
acordar no outro dia.
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Mais relaxamento, mais produtividade
Para muitos, produtividade e relaxamento são termos 
completamente incompatíveis. Mas isso está muito 
longe da realidade. Na verdade, o relaxamento é funda-
mental para “resetar” a mente e se preparar para um 
período de produtividade efi caz e satisfatório.

O cansaço e o estresse vão se acumulando ao longo 
da semana. Por isso é importante descansar no fim de 
semana. O mesmo ocorre ao longo do dia, e por isso é 
necessário parar e relaxar, para que o tempo gasto nas 
tarefas dê melhores resultados.

Alguns estudos mostram que as pessoas tendem a 
precisar de mais tempo livre quando estão estressadas. 
Esse relaxamento extra é utilizado para compensar a 
queda no humor e na vitalidade que o excesso de es-
tresse pode causar. Essa compensação ajuda a reduzir 
o estresse e favorece o aumento da produtividade e o 
equilíbrio emocional.

No entanto, o principal problema com o uso do tempo 
livre para o alívio do estresse é que só dispomos de uma 
quantidade limitada deste tempo no dia. Além disso, 
muitas pessoas não incluem o tempo livre em sua agen-
da, e até mesmo o tempo para comer é limitado.

Muita gente acredita que aumentar o tempo de ócio 
pode ser contraproducente quando se está muito ocu-
pado, que relaxar é perder tempo e que este tempo só 
ajuda a aumentar o estresse pensando que ainda falta 
muito a fazer. Mas o tempo livre é fundamental para 
manter o equilíbrio, liberar a tensão acumulada e se 
preparar para enfrentar o próximo desafio. O descanso 
é essencial para recarregar as energias e aumentar a 
produtividade.

Cuidados com a higiene e  
manutenção de prótese dentária
Hoje as porcelanas e resinas 
e até metais são utilizadas 
em diversos tipos de apare-
lho para substituir artificial-
mente os dentes naturais 
perdidos.

Entretanto por melhores que sejam nenhum destes 
materiais são como nossos dentes, assim cuidar bem 
dos dentes naturais e manter a saúde bucal em dia são 
as melhores opções para um sorriso bonito e uma mas-
tigação eficiente.

Cuide bem de seus dentes, mas se precisar de uma 
substituição protética tenha consciência que as próteses 
precisam dos mesmos cuidados que seus dentes.

Próteses mal adaptadas podem causar câncer bucal, 
pode aparecer como uma úlcera ou ferida que no come-
ço não dói, cresce continuamente e não tem tendência 
a cicatrização.

Existem vários tipos de próteses e a grande diferen-
ça é se ela esta confeccionada sobre o dente ou sobre 
implantes. Todas as próteses devem ser escovadas após 
cada refeição.

Se a sua prótese é total sobre mucosa (dentadura) 
coloque uma toalha sobre a pia para ela não escorre-
gar e quebrar e escove por dentro e por fora. Retire-a 
para dormir conservando-a em recipiente úmido. Fazer 
a mesma rotina se for sobre implantes.

Se a sua prótese é parcial removível ela devera ser es-
covada por dentro e por fora. Sempre apoiando sobre 
uma superfície dura e com toalha para não escorregar. 
Um cuidado especial deve ser tomado em casos de pró-
tese parcial removível: Na hora de pegar para escovar, 
não tente fazer isso no ar sem uma superfície de apoio e 
nunca pegue sua prótese de um lado só porque ao fazer 
força com a escova podemos criar uma alavanca capaz 
de quebrar a parte de resina da prótese.

Se a sua prótese é de dois ou mais elementos e está 
cimentada ao dente ou implantes deverá ser limpa com 
fio dental e escovas interdentais diariamente passando 
nos espaços entre a prótese e a gengiva.

Sessão Curiosidade
Curiosidade sobre o Apêndice
O apêndice é uma pequena estrutura 
vermiforme com um fundo cego, situ-

ado na união dos intestinos delgado e grosso. Inicial-
mente se pensou que era um resquício, agora se acre-
dita que se trate de um "refúgio" para as bactérias 
benéficas dos intestinos, que lhes permite repovoá-lo 
quando necessário.
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Principais sintomas de Parkinson
1. Tremores: Os tremores 
são uma das principais ca-
racterísticas do Parkinson. 
Eles acontecem quando a 
pessoa está parada, em re-
pouso, e melhoram quando 
se faz algum movimento. 
É mais comum nas mãos, 
sendo um tremor com 
grande amplitude, que 

imita o movimento de contar dinheiro, mas também 
pode aparecer no queixo, lábios, língua e pernas.
2. Rigidez: A rigidez dos músculos pode ser assimétri-
ca ou estar mais presente em algum local do corpo, 
como braços ou pernas, dando uma sensação de estar 
endurecido, impedindo atividades como caminhar, se 
vestir, abrir os braços, subir ou descer escadas, além 
de dificuldade para realizar outros movimentos. Tam-
bém é comum haver dor muscular e cansaço exces-
sivo.
3. Movimentos lentificados: Acontece quando há a 
diminuição da amplitude dos movimentos e a perda 
de certos movimentos automáticos, como piscar os 
olhos. Assim, a agilidade para fazer movimentos rá-
pidos e amplos fica comprometida, o que dificulta a 
realização de tarefas simples, como abrir e fechar as 
mãos, se vestir, escrever ou mastigar.
4. Postura curvada: Alterações da postura estão pre-
sentes nas fases mais avançadas e finais da doença, 
que inicia-se com uma postura mais curvada, mas, se 
não for tratada, pode evoluir para contração das arti-
culações e imobilidade.
5. Desequilíbrio: A rigidez e lentificação do corpo 
fazem com que haja dificuldade de controlar os re-
flexos, tornando difícil se equilibrar, ficar de pé sem 
ajuda e manter a postura, havendo grande risco de 
quedas e dificuldade para andar.
6. Congelamento: Em alguns momentos, pode haver 
um súbito bloqueio para iniciar movimentos, conhe-
cido como congelamento ou freezing, sendo comum 
acontecer enquanto a pessoa anda, fala ou escreve.
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Como prevenir quedas de idosos? 
Investir em medidas preventivas, juntamente com o 
acompanhamento de uma equipe de saúde, é um 
bom caminho quando o assunto é saber como pre-
venir queda de idosos. Esses métodos vão desde a 
adaptação da casa até a adoção de uma rotina de 
atividades físicas.
Como proteger os idosos em casa?
Para proteger os idosos em casa, um bom caminho 
é torná-la mais segura! Cerca de 70% das quedas de 
idosos ocorrem no seu lar; para evitar que essa seja 
uma realidade cada vez mais presente, é preciso to-
mar algumas medidas:
• Mantenha os ambientes bem iluminados;
• Retire ou fixe tapetes para evitar tropeços nas bor-

das;
• Prefira sofás e poltronas com braços e com cerca 

de 50cm de altura para facilitar o sentar e o levan-
tar do idoso;

• Equipe entradas, corredores, banheiros, acessos e, 
principalmente, o banheiro com barras de apoio;

• Mantenha as passagens livres, sem objetos em 
que o idoso possa tropeçar;

• Garanta que objetos de uso constante estejam 
sempre em lugares de fácil acesso, para que não 
seja necessário abaixar ou subir em cadeiras e es-
cadas para pegá-los.

Como evitar quedas de idosos na rua?
Prevenir quedas de idosos na rua é um pouco mais 
difícil do que dentro de casa, local onde temos maior 
autonomia para fazer mudanças. Por isso, é impor-
tante usar sapatos que fiquem firmes nos pés, evi-
tando salto alto, modelos com sola escorregadia ou 
chinelos de dedo. Manter a atenção redobrada du-
rante o trajeto também é importante: fique de olho 
nos obstáculos na calçada!

Para pessoas com dificuldade de locomoção, pode 
ser recomendado pelo médico o uso de bengalas, 
andadores ou outros dispositivos de segurança. Es-
ses devem ser escolhidos no tamanho certo, e o ido-
so deverá andar em casa para adquirir experiência 
com o equipamento.

Quem deve continuar usando  
máscaras de proteção
Ao menos dez estados e o Distrito Federal (DF) já fle-
xibilizaram o uso de máscaras contra a covid-19 em lo-
cais fechados, mas especialistas defendem que alguns 
grupos devem seguir usando o item de proteção.

O médico intensivista Rodrigo Bresani afirma que a li-
beração do uso das máscaras só foi possível pelo avan-
ço da vacinação no Brasil. Ele alerta, no entanto, que 
mesmo com uma boa parcela da sociedade vacinada, 
inclusive com a segunda dose, é preciso avaliar os ca-
sos de forma individual.

“Para alguns grupos de risco, principalmente pacien-
tes idosos, imunossuprimidos por diversos motivos, 
pacientes oncológicos, ou com doenças crônicas, a 
gente precisa ficar muito atento. Independentemente 
dessa nova norma [que libera o uso em locais fecha-
dos], a orientação para esses pacientes é, obviamente, 
continuar se cuidando”, afirma Bresani.

O médico explica ainda que o uso do item de pro-
teção é fundamental para quem, por exemplo, tem 
algum familiar com doença crônica ou idoso porque, 
caso não se proteja, estará colocando esse familiar em 
risco.

“Esses pacientes, sem sombra de dúvidas, devem 
continuar se protegendo. Isso, claro, supondo que eles 
estão já vacinados, com segunda, terceira dose, mas 
devem continuar fazendo o uso de máscaras em am-
bientes fechados e também abertos. Esse cuidado deve 
se perpetuar nesse próximo ano e principalmente ago-
ra, que estamos enxergando um aumento do número 
de casos e mortes na Europa, por causa de uma nova 
cepa. E isso aparentemente já vem chegando ao Brasil, 
então a gente tem que estar atento”, reforça Bresani.

Pessoas com comorbidades, além daqueles que ain-
da não tomaram a vacina contra a covid-19, devem 
seguir usando máscaras. Entre as comorbidades estão 
hipertensão, diabetes e doenças cardiovasculares.

Os imunossuprimidos são aqueles que possuem al-
guma doença que afeta o sistema imunológico, dimi-
nuindo sua capacidade de resposta, como é o caso de 
portadores de câncer, HIV, transplantados e outros. 
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Cuide da sua memória
Cuide da alimentação
Um estudo publicado 
no Jornal da Doença 
de Alzheimer mostrou 
que dietas com muita 
gordura saturada e co-
lesterol podem causar 
inchaço no cérebro, 
alterando a função dos 
nervos e reduzindo a 
memória de curto pra-
zo. Em compensação, alimentos ricos em ômega-3, 
como peixes, diminuem as inflamações no cérebro e 
contribuem para uma melhora na memória depois de 
dois meses de dieta.
Acalme-se
Tensão e ansiedade podem sobrecarregar o seu cére-
bro e causar o famoso “branco”. Além disso, segundo 
estudo publicado na revista Neuron, o próprio estresse 
afeta diretamente a região do cérebro responsável pela 
memória de curto prazo e decisões.
Memorize
Procure, na medida do possível, substituir as agendas 
e blocos de anotações pela sua memória. Outro exercí-
cio simples e muito útil é, antes de dormir, recordar as 
tarefas realizadas durante o dia. Essas atividades e até 
mesmo jogos como quebra-cabeças, palavras cruzadas, 
entre outros, ajudam seu cérebro a  car mais ágil e con-
sequentemente mais rápido na memorização.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Higiene bucal previne problemas
Entre os efeitos da 
má higiene bucal 
estão as cáries, a 
gengivite, a perio-
dontite e a perda 
dos dentes. Feliz-
mente, com os cui-
dados apropriados 

– como a limpeza correta e regular dos dentes – pode-
mos prevenir a maioria desses problemas.

Se não limpamos bem nossos dentes todos os dias, 
corremos um grande risco de ter cárie. Seus sinais são 
aqueles furinhos visíveis nos dentes, dor ao mastigar e 
sensibilidade ou dor nos dentes.

Quando não retiramos regularmente os carboidratos 
da comida e da bebida que ingerimos, eles permane-
cem em contato com os dentes e servem de alimento 
para as bactérias responsáveis pela cárie. A placa co-
meça a se formar sobre os dentes 20 minutos depois 
de comermos; portanto, quem gosta de beliscar toda 
hora precisa cuidar da limpeza dos dentes com mais 
freqüência, não apenas duas vezes por dia. Na verdade, 
essas bactérias estão praticamente sempre presentes 
na boca e a limpeza freqüente – além do baixo consu-
mo de doces — acaba evitando a formação de cáries.

A boa limpeza dos dentes também evita que a cárie 
causada por bactérias progrida e se transforme em 
gengivite ou doença gengival.

A Rotina Recomendada de Higiene Bucal
Mantenha os dentes limpos e sem cáries seguindo uma 
rotina regular de escovação duas vezes por dia e uso 
diário do  o dental. Fora isso, vá ao dentista pelo menos 
duas vezes ao ano para 
fazer uma limpeza pro-
fissional e uma avaliação 
geral e assim detectar os 
problemas antes de eles 
se agravarem. Pode ser 
que o dentista recomen-
de algum tipo especial 
de escova, fio dental ou 
antisséptico bucal para 
melhorar os resultados de 
sua rotina de higiene bu-
cal diária.

Veja ao lado o passo a 
passo de uma boa esco-
vação.
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Como cuidar da saúde no outono?

Alguns hábitos para cuidar da saúde no outono aumen-
tam a proteção contra doenças em qualquer estação. É 
preciso fortalecer as defesas do corpo e atentar-se para 
os possíveis focos de contaminação. Confira as dicas a 
seguir:
1. Tenha uma alimentação equilibrada: Manter uma 
alimentação equilibrada ajuda a manter o sistema imu-
nológico fortalecido. Também é essencial manter uma 
boa ingestão de água, pois ela auxilia nos processos 
fisiológicos e metabólicos do organismo. 
2. Lave as mãos: O simples ato de lavar as mãos reduz 
em até 40% o risco de contrair doenças como gripe, 
conjuntivite e dor de garganta. 
3. Evite aglomerações: Uma das principais causas de 
doenças virais no inverno é a convivência com um gran-
de número de pessoas em lugares fechados. Sempre 
que estiver em um ambiente superlotado, lembre-se 
de abrir as janelas do lugar para promover a circulação 
do ar e reduzir as chances de contaminação.
4.  Use o umidificador de ar: Para driblar os efeitos 
do tempo seco e da concentração de poluentes na at-
mosfera, o uso de aparelhos umidificadores é a melhor 
opção.
5. Higienize as roupas de cama, mesa e banho: Ácaros, 
fungos, poeira, bactérias e outros micro-organismos 
ganham força quando a limpeza do ambiente domés-
tico não é adequada, podendo tornar-se desencadea-
dores para o aparecimento de alergias. Por isso, evite 
guardar roupas molhadas, troque os lençóis e toalhas 
de mesa e banho pelo menos uma vez por semana e 
evite deixá-los expostos o dia inteiro.
6. Faça exames de rotina: Pessoas com problemas crô-
nicos, especialmente os cardíacos, devem fazer os exa-
mes de rotina e procurar atendimento médico sempre 
que notar sinais de alerta, como dor na região torácica, 
falta de ar, dor de cabeça forte, náuseas e tontura. 

Que tal usar alguns minutos do seu  
tempo para ler e refletir sobre a doença?
A Doença e a Constelação Familiar
Para Bert Hellinger a doença é um movimento do espí-
rito para curar a consciência familiar, trazendo a inclu-
são dos excluídos e equilibrando o sistema. 

Geralmente, porque tudo é fenomenológico (movi-
mento) e cada caso é um caso, as doenças físicas po-
dem ter a ver com o lado materno e as mentais com o 
lado paterno. Somos leais ao nosso sistema familiar, as 
doenças físicas graves podem vir de três gerações que 
não tomam a mãe, avó e bisavó. Tem relação com a mãe. 
As doenças mentais são três gerações com ausência 
de pai, podendo ter emaranhamentos entre vítima e 
perpetrador e estar ligado a crimes ocultos na família.

Antes da doença surgir existe um conflito progra-
mante silencioso, sem sintoma anunciando um peri-
go de vida. Assim que surge uma situação de conflito 
desencadeante aparecem os sintomas. A cura só se 
manifesta quando se descobre o conflito programan-
te. Por exemplo, no caso do câncer de mama a esco-
lha seria “tomar” a mãe, a avó, a bisavó, do jeito que 
são e que foram, aceitar e ficar no seu lugar de filho.  
Quando a geração não olha o dano, outra pessoa car-
rega pelo outro. As crianças adoecem no lugar dos 
seus pais, “eu por você”, no amor mágico, elas acre-
ditam que podem salvar seu grupo familiar “Eu no seu 
lugar”.    

Venha ampliar sua consciência, marque sua Conste-
lação Familiar!

Ketry Guarise – Consteladora Familiar 
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Alcance um público de 85.000  
leitores todo mês!

Anunciando na revista ProcureAche 
você alcança um público de 85.000 
leitores todo mês em Porto Alegre. A 
revista é distribuída em diversos esta-
belecimentos comerciais da capital.

Ligue ou adicione whats 
(51)981.427.686
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Como ti rar pelo de cachorro de 
cobertores, tapetes e roupas
Como remover pelos 
de roupas pretas
Uti lize uma fi ta adesi-
va ou a parte porosa 
de uma espoja de lavar 
louças para escovar os 
pelos da roupa preta. 
Lave a peça separada-
mente.
Reti rar pelos do sofá
Coloque uma luva de borracha e molhe, deixando a 
palma das mãos úmidas. Passe sobre o sofá e recolha 
os pelos com as mãos. Escovinhas funcionam bem para 
reti rar os pelos dos canti nhos. Para fi nalizar, reti re os 
que sobraram com fi ta adesiva.
Remover pelos de cobertores
Para reti rar os pelos superfi cialmente, coloque o cober-
tor pendurado sobre cadeiras e bata com uma vassoura 
para ti rar o excesso. Depois, lave a manta na máqui-
na de lavar com um amaciante. Se não ti ver secadora, 
espere que o tecido seque naturalmente e remova os 
pelos que sobraram com a ajuda de um aspirador de 
pó ou fi ta adesiva.
Máquina de lavar
Após lavar tecidos com pelos de animais, eles podem 
acabar  cando acumulados no fundo da máquina. Caso 
isso aconteça, reti re os pelos com as mãos, com a ajuda 
de uma luva de borracha.
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Supermercado

51 3374-4105
Frutas - Verduras - Açougue -Padaria - Bebidas - Legumes

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

Receitas

Super

Mousse de Chocolate Amargo
Ingredientes:
• 600 g de chocolate meio amargo;
• 300 g de manteiga;
• 20 ml de baunilha;
• 14 ovos;
• 1 colher de chá de conhaque;
• Chocolate branco ou coco ralado para decorar.
Modo de preparo:
1. Derreta o chocolate e a manteiga em banho-maria.
2. Separe as gemas, peneire e bata-as com o açúcar 

por aproximadamente 30 min. 
3. Depois, acrescente o chocolate derreti do, a baunilha
4. e o conhaque. 
5. Deixe o chocolate esfriar um pouco e acrescente as 

gemas bati das.
6. Misture as claras com o chocolate e coloque para 

gelar por uma hora. 
7. Adicione o chocolate branco ou o coco ralado para 

fi nalizar.
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Salpicão de Frango para Páscoa
Ingredientes:
• 1 peito de frango
• 2 cenouras cruas e 

raladas
• 1 lata de milho ver-

de
• 2 maçãs sem casca 

cortadas em cubinho
• 1 lata de ervilha
• 1 vidro de palmito
• Meio abacaxi
• 100g de uva-passa sem semente
• 100g de azeitonas
• 1 cebola
• 1 vidro de 500g de maionese
• 5 talos de salsão
• 1 pacote de 200g de batata palha
Modo de preparo:
1. Primeiramente, separe os ingrediente da sua receita 

de Salpicão de Frango.
2. Em seguida, cozinhe o frango e desfie. 
3. Então, pegue um recipiente, e acrescente a cenou-

ra ralada, a ervilha, o milho, o palmito picadinha, a 
maça em cubinhos, o abacaxi em cubinhos, a uva-
passa, a azeitona picada, os talos de salsão picado e 
a cebola picada.

4. Para finalizar, mexa muito bem todos os ingredien-
tes.

Torta de Maçã

Ingredientes:
Recheio:
• 1 kg de maçã descascada e picadinha
• 1 limão (suco)
• 2 colheres (sopa) de trigo bem cheias
• 200g de açúcar (1 xícara)
• 1 colher (sopa) de canela
• 1 colher (sopa) de essência de baunilha
Massa:
• 250 g de margarina sem sal
• 500 g de trigo
• 4 colheres de açúcar
Para pincelar:
• 1 ovo
Modo de preparo:
Recheio:
1. Primeiramente, misture todos os ingredientes e re-

serve enquanto faz a massa.
2. Em seguida, a mistura irá marinar e soltar um suco 

que formará o creme da torta.
3. Por fim, não vai ao fogo. O recheio é cru mesmo!
Massa:
1. Primeiramente, misture todos os ingredientes, na 

seguinte ordem: trigo, açúcar e por último a man-
teiga.

2. Então sove bastante até formar uma massa homo-
gênea.

3. Em seguida, forre a assadeira de massa. Deixe massa 
sobrando para tampar a torta em cima dum filme 
plástico.

4. Assim, coloque o recheio cru sobre a massa na assa-
deira, tampe com a massa aberta no filme plástico, 
não esquecer de unir os cantinhos, com a sobra de 
massa decorar.

5. Por fim, pincele um ovo batido. Então leve ao fogo 
por mais ou menos 50 minutos ou até que a torta 
fique dourada.

6. Prontinho! Quando sair do forno é só saborear, sua 
torta de maçã está pronta. Bom apetite!
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Brigadeirão Cremoso

Rendimento: 10 porções
Tempo total: 15 minutos
Ingredientes:
• Leite condensado: 1 lata
• Leite: 1/2 lata
• Chocolate em pó: 1 + 1/3 xícara de chá
• Farinha de trigo: 2 colheres de sopa
• Manteiga: 1 colher de sopa
• Ovos grandes: 4 unidades
• Chocolate granulado: 50 g
Modo de preparo:
1. Aqui esta como preparar um brigadeirão cremoso 

bem fácil.
2. Preaqueça o forno a 180º. 
3. Unte com manteiga e polvilhe com chocolate em pó 

uma fôrma de furo no meio de aproximadamente 
20cm. 

4. Bata todos os ingredientes exceto o chocolate gra-
nulado até formar uma massa homogenea. 

5. Transfi ra para a fôrma untada, cubra com papel alu-
mínio e leve para assar em banho-maria por aproxi-
madamente 1 hora, ou até fi car fi rme. 

6. Desenforme ainda morno e salpique o chocolate 
granulado. Leve para geladeira e deixe gelar por 3h 
ou até fi car gelado e sirva em seguida.

bolinho de bacalhau crocante por 
fora macio por dentro

Ingredientes:
• 1 kg de bacalhau
• 1 kg de mandioca bem macia
• Cebolinha e salsinha picadinhas
• 2 cebolas
• Azeite
Modo de preparo: 
1. Primeiramente, lembre de dessalgar o bacalhau um 

dia antes e também cozinhar a mandioca.
2. Em seguida desfi e o bacalhau.
3. Assim, amasse a mandioca com o garfo.
4. Então coloque em uma panela azeite e a cebola ra-

lada. Refogue um pouco, em seguida coloque o ba-
calhau.

5. Assim, mexa até parar de sair água.
6. Em seguida, misture o bacalhau, a mandioca e a ce-

bolinha e salsinha.
7. Assim, misture bem até fi car homogêneo.
8. Então coloque a massa em uma bacia e deixe esfriar 

até conseguir fazer os bolinhos.
9. Por últi mo, pegue uma panela, ponha óleo e frite.
10. Pronti nho! Seu bolinho de bacalhau está pronto!

R
e

c
e
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s
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Coluna LBV
A Legião da Boa Vontade (LBV) entregou cerca de 700 
kits de material pedagógico para crianças e adoles-
centes, em situação de vulnerabilidade, atendidos 
pela entidade e por instituições parceiras no Estado. 
A iniciativa faz parte da Campanha LBV — Educação: 
Futuro no Presente! e irá garantir condições para que 
os estudantes permaneçam na escola. A Instituição 
acredita que a educação iluminada por valores éticos 
e ecumênicos transforma o ser humano para melhor. 
A entidade agradece todos colaboradores envolvidos 
nessa ação solidária. Outras informações você confe-
re no site www.lbv.org.br.

Imposto de Renda 2022

Prazo de entrega
Regra geral, a declaração do imposto de renda deve ser 
enviada à Receita Federal até o último dia útil de abril 
do ano seguinte ao que ocorreram os fatos geradores, 
ou seja, você entrega sua declaração no ano seguinte 
(exercício) ao ano que você recebeu seus rendimentos 
(ano-calendário).

As datas e horários para entrega da declaração são 
publicados, ano a ano, por meio de Instruções Nor-
mativas RFB, que tratam especificamente da forma de 
apresentação da declaração para cada ano.

Em 2022 o prazo de entrega da declaração vai de 7 de 
março a 29 de abril de 2022.

A declaração enviada após o prazo legal fica sujeita à 
multa (MAED).

A declaração de imposto de renda final de espólio 
(DFE) e de saída definitiva do país (DSDP) também obe-
decem aos mesmos prazos, observadas suas peculia-
ridades.
Multa por Atraso
O valor da multa é de 1% ao mês, sobre o valor do im-
posto de renda devido, calculado na declaração, mes-
mo que esteja pago. O valor mínimo da multa é de R$ 
165,74, podendo chegar, no máximo, a 20% do valor do 
imposto de renda.

O valor da multa começa a contar no primeiro dia se-
guinte ao da data limite de entrega e termina sua con-
tagem na data do envio da declaração ou, se não for 
entregue, na data do lançamento de ofício pela Receita 
Federal.
Onde eu vejo se recebi uma multa por atraso?
Você receberá a notificação de lançamento da multa 
assim que enviar a declaração em atraso. A notificação 
e o DARF para pagar são emitidos junto do recibo de 
entrega da declaração.

Imprima uma segunda via da notificação de lança-
mento por meio do programa da declaração, utilizan-
do-se a opção Declaração > Imprimir > Recibo; ou Sal-
var Imagem em PDF > Recibo. O mesmo pode ser feito 
no e-CAC ou no aplicativo para celulares e tablets.

No e-CAC, você pode baixar a notificação e o DARF 
pelo extrato de processamento da declaração.

Se entregou a declaração em atraso e foi multado, 
você tem 30 (trinta) dias para pagar a multa. Após este 
prazo, começam a correr juros de mora (taxa Selic).
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(51) 9.8484.1085

(51) 98063.3292

Manutenção de calhas:  
Como fazer?
1) Retire as sujeiras da calha: Caem folhas, plásticos 
e sujeiras nas calhas, então é necessário retirar todo 
esse material para evitar entupimentos. É recomendá-
vel observar o entorno do telhado, pois, quanto mais 
árvores e impurezas na região, mais frequente deverá 
ser feita a remoção.
2) Respeite o período de manutenção: A orientação 
geral é limpar a calha a cada seis meses, no mínimo. 
Porém, é válido dizer que cada caso é um caso, em regi-
ões com mais árvores no entorno e vento desfavorável, 
a limpeza deverá ser mais frequente.
3) Contrate uma equipe especializada para limpeza: A 
limpeza de calhas é um trabalho perigoso e delicado. 
Como é realizado em altura, é importante contratar 
uma empresa para realizar o serviço. Ao contratar uma 
empresa especializada, a equipe usará equipamentos 
de proteção individual, e acessórios necessários para 
subir no telhado com segurança!
4) Aproveite para verificar as condições gerais da 
calha: Ao subir para realizar a limpeza, é importante 
avaliar como estão os sistemas do telhado. Observe os 
seguintes pontos:
• existência de possíveis fissuras e rachaduras;
• condições dos rufos;
• presença de telhas quebradas, ou mal posicionadas;
• desnivelamento das calhas.

Se constatar qualquer problema, realize as manu-
tenções e substituições necessárias. Ao acompanhar o 
funcionamento, evitam-se problemas futuros.



ProcureAche20 Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686
Tiragem: 85.000 exemplaresSERVIÇOS ESPECIALIZADOS

Enviar mensagens que se 
autodestroem no Whatsapp

Demorou, mas o WhatsA-
pp enfi m permite enviar 
fotos e vídeos que se apa-
gam sozinhos. O recurso, 
que já existi a em plata-
formas como Facebook 

Messenger e Instagram, faz com que conteúdos 
desapareçam assim que o desti natário abre a 
mensagem.

E usar essa função é bem simples. Quando se-
lecionar uma foto ou vídeo para enviar no What-
sApp, repare no ícone de um círculo com um “1" 
dentro. É só tocar em cima dele para que a outra 
pessoa só consiga ver a mídia uma única vez.

Alfabeti zação: Ensinando e 
Aprendendo
No Brasil, 11 milhões de pessoas são 
analfabetas. São pessoas de 15 anos 
ou mais que, pelos critérios do Insti -
tuto Brasileiro de Geografi a e Estatí s-
ti ca (IBGE), não são capazes de ler e 
escrever nem ao menos um bilhete 
simples.

A pandemia fez com que essa situação se agravasse, 
gerando uma série de desafi os na aprendizagem, que 
deixou de ser presencial e passou a ser remota. No en-
tanto, isso defl agrou a grande desigualdade social que 
há entre as famílias no Brasil. 

Em compasso com as salas de aula vazias, a situação 
econômica de muitas famílias fez com que milhares de 
crianças não voltassem para a escola. Dentre outros 
desafi os estão: a ampla vacinação dessa faixa etária, 
melhores condições no núcleo familiar, transporte 
adequado, acesso a internet e material escolar, dentre 
outros.
Algumas dicas essenciais para uma boa alfabeti zação:
1. Evite comparações e respeite o próprio ritmo do 
aluno; 
2. Incenti ve o hábito da leitura. Há excelentes obras 
literárias específi cas, que auxiliam na alfabeti zação;
3. Busque esclarecer qualquer dúvida do aluno;
4. Compre um caderno de caligrafi a para os exercícios;
5. Jamais troque o método do papel e lápis pelo digi-
tal. Hoje há uma grande parcela de analfabetos fun-
cionais.

Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@revista_procureache
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Õ

BANCO 55

Ensina-
mento de
manuais

Erva
usada no
fabrico de
colônias

Irmã de
Maggie
Simpson

(TV)

Fazer (?):
aniver-
sariar

Composto
gasoso da 
respiração

Nefrite,
cálculo ou
infecção
urinária  

Núbia
Lafayette, 
cantora
potiguar 

Fita com
que se
medem
terrenos

Os santos
do contra-

bando 
de ouro

Pergunta
comum 

ao ascen-
sorista

Condição
de quem
perdeu a

luta 

Sanduíche
mais po-
pular em
Portugal

(?) Magna:
a Consti-
tuição de
um país

Thomas
(?):

inventou a
lâmpada

 Soldado
nortista da
Guerra de
Secessão

Orlando
Gomes,
jurista

brasileiro 

Cantar
como o

repentista 

Ivan
Ângelo, 
escritor

brasileiro

Número de
letras do
dígrafo
(Gram.)

(?)
Camargo,
pintor de
"Solidão"

Teté
Ribeiro, 

jornalista e
escritora

Mercado-
ria de con-
trabando

(pop.)  

(?) legal,
gíria

gaúcha

Posto de 
pagamento

em
escolas

Uma das funções
das bras solúveis no
organismo Tipo de

regime penal

(?) caseira: a
típica refeição de

hotéis-fazenda
Remédio antitérmico

(?)-se: esquivar-se
Equipe vice-campeã
da Copa do Mundo

de 2018 (fut.)

Estratégia que deter-
mina as plataformas

de campanhas
publicitárias 

Formação musical
comum  no rock

Estado natal de 
Gaspar Dutra (sigla)

Fiasco
(bras.)

Negrinho
folclórico

Confusão
(pop.)

Esporte
aquático

Empregue

Palmeira
de fruto
amarelo

Diodo
luminoso
Cometa 
engano

Budismo
japonês

Ás, em
inglês

Metrópole
egípcia

Capital
saudita

 3/ace. 4/lisa. 5/ariri — prego. 6/ianque.
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N L E D C A I R
O

D O E N Ç A R E N A L

D R Ã I S O B E

D E R R O T A
D O E D

M E C R C A R
T A

I P R E G O O G

E D I S O N S U L

I A A T A R S A C I

B A N D A I B E R E

Q U RE M O I M

M U A M B A T R I

T E S O U R A R I A

adaptado de horoscopo-2022.com
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O Beijo
Uma honesta menina de sete anos admiti u calma-
mente a seus pais que Luis Miguel havia lhe dado um 
beijo depois da aula. – “E como aconteceu isso?” Per-
guntou a mãe assustada.  
 – “Não foi fácil”, admiti u a pequena senhorita, “mas 
três meninas me ajudaram a segurá-lo”.

Casados
Dois amigos conversam sobre as maravilhas do 
Oriente. Um deles diz: “Quando completei 25 anos de 
casado, levei minha mulher ao Japão.”
 – “Não diga? E o que pensa fazer quando comple-
tarem 50?” 
 – “Volto lá para buscá-la.”

Picada de Cobra
Um baiano deitado na rede pergunta pro amigo:
 – “Meu rei... tem aí remédio pra picada de cobra?”
 – “Tem não, meu lindo. Por que, você foi picado?”
 – “Não, mas tem uma cobra vindo na minha
direção.”

Relógio
A mulher comenta com o marido: “Querido, hoje
o relógio caiu da parede da sala e por pouco não
bateu na cabeça da mamãe...” Marido então
responde: “Maldito relógio. Sempre atrasado!”

Vamos dar risada?
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