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Abril - mês da saúde. Cuide da sua!
Abril, o mês da saúde, desponta no calendário como um con-
vite à refl exão sobre o cuidado com o nosso bem-estar fí sico, 
mental e emocional. É um período em que renovamos nosso 
compromisso com hábitos saudáveis, promovendo a conscien-
ti zação e a prevenção de doenças. Neste mês, as iniciati vas vol-
tadas para a saúde ganham destaque, incenti vando a práti ca 
de exercícios fí sicos, a alimentação balanceada e a busca por 
um esti lo de vida mais equilibrado. É também um momento 
para ressaltar a importância dos exames preventi vos e das 
consultas médicas regulares, visando a detecção precoce de 
possíveis problemas de saúde.
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9 Dicas para escolher o 
seu aparelho auditi vo
A seleção do aparelho auditi vo certo requer uma conside-
ração cuidadosa de vários fatores, incluindo esti lo de vida, 
grau de perda auditi va, preferências e possibilidades de 
investi mento. Ao consultar um fonoaudiólogo, ele vai ana-
lisar sua perda auditi va, avaliar diferentes esti los e caracte-
rísti cas, considerar a conecti vidade e o orçamento, solicitar 
avaliações e garanti r suporte con� nuo, dessa forma você 
poderá tomar uma decisão asserti va que vai melhorar sua 
saúde auditi va e sua qualidade de vida geral. Lembre-se de 
que escolher o aparelho auditi vo certo é um passo signifi ca-
ti vo para se reconectar com os sons e experiências que mais 
importam para você.

Nessa edição da revista abordaremos as últi mas dicas para 
encontrar o aparelho auditi vo ideal.
Dica 8 - Cuidados e suporte de acompanhamento:  Certi -
fi que-se de que seu fonoaudiólogo ofereça cuidados e su-
porte de acompanhamento con� nuos. Check-ups, ajustes 
e manutenção regulares são cruciais para um desempenho 
ideal e sati sfação com seus aparelhos auditi vos. Escolha um 
fornecedor que estará prontamente disponível para resolver 
suas preocupações e fornecer o suporte necessário durante 
toda a sua jornada com o aparelho auditi vo.
Dica 9 - Confi e nos seus insti ntos:  Escolha um aparelho au-
diti vo confortável que se adapte ao seu esti lo de vida e aten-
da às suas necessidades auditi vas. Se você ti ver dúvidas ou 
perguntas, não hesite em discuti -las com seu fonoaudiólogo 
antes de assumir um compromisso fi nal.
Procure o Profi ssional da Saúde Auditi va para maiores infor-
mações.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
51-3022.2100 / 98201.0132
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Dengue vs. Gripe: Entendendo as 
Diferenças

Febre, dor de cabeça, 
mal-estar e fraqueza 
são sintomas compar-
ti lhados entre a den-
gue e a gripe, porém, 
diferenciar entre as 
duas doenças é cru-

cial. Ambas são causadas por vírus, mas têm formas 
disti ntas de transmissão.

Dengue:
• Causada pela picada do mosquito Aedes aegypti .
• Sintomas incluem febre alta, dor de cabeça, dores no 

corpo e arti culações, fraqueza e manchas vermelhas 
na pele.

• Sinais de alarme incluem dor abdominal intensa, vô-
mitos persistentes, acúmulo de líquidos, sangramen-
to de mucosas e irritabilidade.
Gripe:

• Infecção respiratória causada pelo vírus Infl uenza.
• Sintomas repenti nos incluem febre, dor de garganta, 

tosse, dores no corpo e de cabeça, além de fadiga.
• Pode persisti r por algumas semanas, com sintomas 

como tosse, mal-estar e fadiga.
Evite a Automedicação:
É importante evitar a automedicação. Em caso de 

suspeita de dengue ou gripe, aumente a hidratação e 
busque assistência médica. O diagnósti co correto e o 
tratamento adequado só podem ser feitos por profi s-
sionais de saúde.

A importância de cuidados 
especializados para os idosos
Os idosos enfrentam 
diversos desafi os de 
saúde, desde doenças 
crônicas até proble-
mas de mobilidade e 
demência. Em lares de 
repouso de qualidade, 
uma equipe multi dis-
ciplinar de profi ssionais de saúde, como enfermeiros 
e fi sioterapeutas, oferece cuidados especializados, 
incluindo administração de medicamentos, monito-
ramento regular da saúde e tratamento de condições 
específi cas como Alzheimer. Esses profi ssionais estão 
atentos às mudanças na saúde dos residentes e tomam 
medidas preventi vas ou intervenções imediatas quan-
do necessário. Isso proporciona conforto tanto aos ido-
sos quanto às suas famílias, garanti ndo que recebam 
cuidados médicos adequados.
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Cuidando dos Pais Idosos: Posturas 
Sistêmicas e Constelação Familiar
Cuidar dos pais idosos é um ato de amor e responsa-
bilidade que demanda respeito à sua dignidade e à 
dinâmica familiar. Aqui estão cinco posturas essenciais 
inspiradas na visão sistêmica para manter o equilíbrio 
entre cuidar e preservar o papel de fi lho:
1. Ajudar sem Superioridade: Ofereça ajuda conside-
rando as limitações dos pais, sem se colocar em posi-
ção superior.
2. Respeito, não Piedade: Enxergue seus pais com res-
peito à sua força e dignidade, não com piedade.
3. Sem Buscar Amor ou Reconhecimento: Evite cuidar 
dos pais buscando suprir carências afeti vas do passado, 
o que pode desequilibrar a relação.
4. Manter o Respeito, Evitar a Sobreproteção: Não os 
trate como crianças; manter o respeito mútuo é crucial 
para preservar sua dignidade.
5. Olhar com Respeito Traz Dignidade: Olhar para os 
pais idosos com respeito e consideração eleva sua dig-
nidade.

Seguir essas posturas fortalece os laços familiares e 
contribui para a harmonia. Se enfrenta desafi os ou bus-
ca fortalecer relações familiares, considere a Constela-
ção Familiar como uma ferramenta terapêuti ca. Honrar 
a jornada de vida dos pais fortalece o vínculo familiar.

Agende sua sessão de Constelação Familiar: JARDIM 
DO SOL GERIATRIA - Ketry Guarise, Consteladora Fami-
liar e Gerontóloga.

(51)3307.6000 / (51) 99787.9151
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Dor no seu ciático? Alívio imediato
Leva menos de 5 minutos
A)Sente-se em uma cadeira e co-
loque o tornozelo esquerdo no 
joelho direito. B) Incline-se para 
a frente mantendo as costas re-
tas. Fique na posição durante 15 
segundos. Repita o exercício cinco 
vezes com cada perna.

Esse exercício deve ser feito to-
dos os dias, independente de es-
tar com dor ou não. Para ver esse 
e mais exercícios para aliviar dores 
no ciático e lombar, acesse www.
studioq360.com.br

Studio Q360 Pilates - 
(51)983553916

A

BVida ativa na terceira idade  
é sim possível!

Na era contemporânea, a 
concepção da terceira ida-
de mudou radicalmente. 
Longe de ser um período 
de declínio, muitos idosos 
estão abraçando um estilo 
de vida ativo e dinâmico. 

Engajados em uma variedade de atividades que vão 
desde exercícios físicos regulares até o aprendizado de 
novas habilidades, esses indivíduos desafiam os este-
reótipos antiquados associados ao envelhecimento. 
Com acesso a recursos de saúde, lazer e educação, eles 
estão demonstrando que a idade é apenas um número 
e que uma vida plena e enriquecedora está ao alcance 
de todos, independentemente da idade.

A vitalidade na terceira idade não só traz benefícios 
individuais, como também contribui para uma socieda-
de mais inclusiva e vibrante. Os idosos ativos e envolvi-
dos desempenham papéis significativos em suas comu-
nidades, compartilhando sua sabedoria, experiência 
e energia. Ao participarem ativamente da vida social, 
econômica e cultural, eles inspiram pessoas de todas 
as idades a aproveitar ao máximo cada fase da vida. 
Assim, a vida ativa na terceira idade não é apenas uma 
possibilidade, mas também um testemunho do poten-
cial humano para prosperar e se reinventar ao longo 
dos anos.
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Benefícios dos aparelhos dentários 
invisíveis
Os aparelhos dentários invisíveis, como o Invisalign, ofe-
recem benefícios significativos em comparação com os 
aparelhos tradicionais:
Estética: São praticamente invisíveis, o que é especial-
mente importante para quem se preocupa com a apa-
rência durante o tratamento ortodôntico.
Conforto: Feitos de material plástico suave, são mais 
confortáveis de usar e menos propensos a causar irrita-
ções nas gengivas e bochechas.
Removíveis: Podem ser retirados para comer, beber e 
realizar a higiene bucal, oferecendo mais liberdade e fa-
cilitando a manutenção da saúde bucal.
Menos consultas: Geralmente exigem menos consultas 
ao ortodontista, já que os alinhadores são trocados em 
casa a cada duas semanas, em média.
Previsibilidade: Fabricados com tecnologia avançada, 
como tomografia computadorizada e impressão 3D, ofe-
recem um tratamento mais previsível e eficiente.
Menos impacto na fala: Alguns pacientes relatam que 
têm menos dificuldades na fala em comparação com os 
aparelhos tradicionais.
Conforto durante atividades físicas: Podem ser mais 
confortáveis durante atividades físicas intensas, já que 
não possuem peças metálicas que podem causar feri-
mentos na boca em caso de impacto.

Embora os aparelhos invisíveis tenham muitos bene-
fícios, é importante discutir suas opções com um orto-
dontista qualificado para determinar o tratamento mais 
adequado para suas necessidades ortodônticas.

8 Dicas para o bom uso do andador
1. Ajuste a altura corretamente: 
Certifique-se de que a altura do 
andador esteja ajustada para que 
seus braços estejam ligeiramente 
dobrados ao segurar os punhos. 
Isso ajuda a manter uma postura 
confortável e estável.
2. Use calçados adequados: Use 
sapatos confortáveis e antiderra-

pantes para garantir uma boa aderência ao chão.
3. Mantenha o andador próximo: Mantenha o anda-
dor próximo a você enquanto caminha para evitar es-
ticar-se demais.
4. Siga um padrão de movimento seguro: Ao caminhar 
com o andador, mova-o à frente apenas uma pequena 
distância de cada vez. Não tente se apoiar demais no 
andador, mas deixe-o guiar seu movimento.
5. Evite escadas: Andadores não são projetados para 
uso em escadas. Sempre evite escadas ao usar um 
andador e procure por alternativas como rampas ou 
elevadores.
6. Esteja atento ao ambiente: Preste atenção ao ter-
reno ao seu redor, evitando obstáculos como tapetes 
soltos, fios elétricos ou pisos escorregadios.
7. Pratique a manobrabilidade: Antes de sair, pratique 
usar o andador em espaços seguros e abertos para se 
acostumar com o movimento e manobras.
8. Descanse quando necessário: Se você se sentir can-
sado, pare e descanse. Não force além dos seus limites.
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Ambientes mais seguros com 
portas de segurança

Escolha portas de alta qua-
lidade: Opte por portas fei-
tas de materiais resistentes, 
como aço ou madeira maci-
ça. Elas são mais difí ceis de 
serem arrombadas do que 
portas mais leves.

Instale fechaduras de qualidade: Uti lize fechaduras de 
alta segurança, como fechaduras com cilindros de pinos 
ou fechaduras eletrônicas. Certi fi que-se de que as fecha-
duras estejam instaladas corretamente e que funcionem 
perfeitamente.
Reforce a estrutura da porta: Reforce as molduras das 
portas e as dobradiças para torná-las mais resistentes a 
arrombamentos. Isso pode incluir a instalação de barras 
de reforço ou placas de metal.
Adicione dispositi vos de segurança: Considere a insta-
lação de dispositi vos adicionais, como alarmes de porta 
e câmeras de segurança, para monitorar ati vidades sus-
peitas ao redor da porta.
Mantenha as portas fechadas e trancadas: Parece ób-
vio, mas muitas vezes esquecemos de garanti r que as 
portas estejam sempre fechadas e trancadas quando 
não esti verem sendo usadas.
Realize manutenção regular: Verifi que regularmente o 
estado das portas, fechaduras e dispositi vos de segu-
rança para garanti r que estejam em boas condições de 
funcionamento.
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Como evitar mofo em roupeiros e 
guarda-roupas

Uma dica simples é manter o interior do roupeiro bem 
venti lado. Isso pode ser feito deixando as portas aber-
tas por algum tempo todos os dias, especialmente se 
o ambiente esti ver úmido. Além disso, você pode usar 
desumidifi cadores dentro do roupeiro para reduzir a 
umidade. Outra estratégia é colocar saquinhos de sílica 
gel ou carvão ati vado, que ajudam a absorver a umida-
de e impedir o crescimento de mofo. Por fi m, é impor-
tante manter as roupas limpas e secas antes de guar-
dá-las, pois o mofo se alimenta de sujeira e umidade.
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Receiti nha para desentupir ralos
Experimente despejar bicarbo-
nato de sódio seguido por vina-
gre no ralo entupido. Deixe agir 
por 15-30 minutos e, em segui-
da, enxágue com água fervente. 

Isso pode soltar e remover os resíduos obstruti vos. Se 
necessário, repita ou considere produtos específi cos. 
Lembre-se de seguir as instruções de segurança.
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Como prevenir raiva em cães e gatos?
A prevenção da raiva em 
cães e gatos envolve medi-
das importantes para pro-
teger os animais de con-
trair a doença e também 
para evitar a propagação 
dela para os seres huma-
nos. Aqui estão algumas 
medidas de prevenção:
1. Vacinação: A vacinação 
é a maneira mais efi caz de 
prevenir a raiva em cães e gatos. Os animais devem ser 
vacinados regularmente conforme o calendário de va-
cinação recomendado por um veterinário. Geralmen-
te, os fi lhotes começam a receber a vacinação contra 
a raiva quando têm cerca de três meses de idade, e as 
doses de reforço são administradas periodicamente.
2. Controle de animais: Mantenha seus animais de 
esti mação dentro de casa ou supervisionados quando 
esti verem ao ar livre para reduzir o risco de contato 
com animais selvagens portadores da raiva. Evite que 
seu animal tenha contato com morcegos, que são co-
nhecidos por transmiti r a doença.
3. Evite contato com animais desconhecidos: Ensine 
seus animais de esti mação a evitar o contato com ani-
mais desconhecidos, especialmente se eles esti verem 
agindo de forma estranha ou agressiva.
4. Identi fi cação: Certi fi que-se de que seus animais 
de esti mação tenham identi fi cação adequada, como 

uma coleira com eti quetas 
de identi fi cação ou um mi-
crochip. Isso pode ajudar a 
localizá-los caso se percam 
e também a determinar se 
eles foram vacinados con-
tra a raiva.
5. Educação e conscien-
ti zação: Esteja ciente dos 
sinais e sintomas da raiva 
em animais e saiba como 

agir caso você ou seu animal de esti mação entrem em 
contato com um animal suspeito de estar infectado. 
Eduque-se sobre os riscos da raiva e a importância da 
vacinação.
6. Denuncie casos suspeitos: Se você suspeitar que 
um animal está infectado com raiva, entre em contato 
com as autoridades veterinárias ou de saúde pública 
imediatamente. Não tente lidar com o animal por con-
ta própria, pois isso pode aumentar o risco de exposi-
ção à doença.

Seguir essas medidas de prevenção não apenas pro-
tegerá seus animais de esti mação contra a raiva, mas 
também ajudará a manter a segurança de sua família e 
da comunidade em geral.
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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

Bolinho de mandioca
Ingredientes:
• 300 g de Mandioca (2 xícaras de chá); 
• 4 colheres de sopa de margarina ou manteiga; 
• Quatro colheres de sopa de queijo ralado; 
• 4 colheres de sopa de farinha de trigo; 
• 150 g de queijo muçarela; 
• 3 colheres de sopa de água; 
• Sal, pimenta do reino e salsinha a gosto; 
• Leite ou ovos (para empanar); 
• Farinha de rosca (para empanar).
Modo de preparo:
1. Cozinhe a mandioca até que obter um creme macio 

e escorra a água;
2. Em seguida, amasse a mandioca cozida com um gar-

fo, fazendo-a ficar feito um purê;
3. Então, providencia uma panela e coloque-a em fogo 

baixo. Em seguida, deixe refogar a manteira e, então, 
adicione a farinha e mexa até obter uma espécie de 
massa;

Como deixar a carne mais macia?
Uma maneira simples de deixar a carne mais macia é uti-
lizando um amaciante natural como o suco de abacaxi. O 
abacaxi contém uma enzima chamada bromelina, que aju-
da a amaciar a carne. Basta cortar o abacaxi em pedaços e 
esfregar ou marinar a carne com o suco fresco de abacaxi 
por cerca de 30 minutos a uma hora antes de cozinhar. Te-
nha cuidado para não deixar a carne de molho por muito 
tempo, pois o abacaxi pode tornar a carne muito macia a 
ponto de começar a desintegrar.
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Carne de panela simples de se fazer
Ingredientes: 1 kg de carne bovina para 
panela (como acém, músculo ou paleta) 
| 2 cebolas grandes picadas | 4 dentes 
de alho picados | 2 tomates maduros 
picados | 2 colheres de sopa de óleo | 
Sal e pimenta a gosto | Temperos a gos-
to (como louro, alecrim, manjericão)
Modo de preparo: Em uma panela de pressão, aque-
ça o óleo e doure a cebola e o alho. Adicione a car-
ne cortada em cubos e deixe dourar por alguns 
minutos.Acrescente os tomates picados, o sal, a 
pimenta e os temperos de sua preferência. Mistu-
re bem. Adicione água até cobrir a carne e tampe a 
panela de pressão. Cozinhe em fogo médio por cer-
ca de 40 minutos após pegar pressão. Após o tem-
po de cozimento, verifi que se a carne está macia 
e, se necessário, cozinhe por mais alguns minutos.
Sirva a carne de panela acompanhada de arroz branco 
e legumes cozidos.

Pastel de 3 ingredientes
Ingredientes: 1 lata de creme 
de leite com soro (300 g) | 2 ¼ 
xícaras (chá) de farinha de trigo 
(320 g) | Sal a gosto | Recheio 
a gosto
Modo de preparo:
1. Junte 1 lata de creme de leite 

com soro, 2 ¼ xícaras (chá) de 
farinha de trigo, sal a gosto e misture bem até formar 
uma massa homogênea.

2. Em seguida, coloque a massa numa superfí cie lisa e 
enfarinhada e amasse bem com as mãos. Então, enro-
le num fi lme plásti co e leve para gelar por 30 minutos.

3. Com um rolo, abra a massa bem fi na e corte discos (7 
cm de diâmetro).

4. Em seguida, coloque uma porção de recheio sobre 
cada disco de massa, dobre ao meio em meia lua e 
feche apertando as bordas com um garfo.

5. Por fi m, frite os pastéis em óleo quente até dourar. Re-
ti re e escorra em papel absorvente. Sirva em seguida.
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Nega maluca clássica
Ingredientes:
M����:
• 3 ovos
• 1 e 1/2 xícara (chá) de açúcar
• 2 xícaras (chá) de farinha de 

trigo
• 1 xícara (chá) de chocolate 

em pó ou achocolatado
• 1/2 xícara (chá) de óleo
• 1 colher (sopa) de fermento em pó
• 1 pitada de sal
• uma xícara (chá) de água quente
C�������� ���� � B���:
• 4 colheres (sopa) de leite
• 1/2 xícara (chá) de chocolate em pó
• 1 colher (sopa) de manteiga
• 1 xícara (chá) de açúcar
Modo de preparo:
M����:
1. Primeiramente, em um liquidifi ca-

dor, bata os ovos, o açúcar, o óleo, o achocolatado e 
a farinha de trigo.

2. Então, despeje a massa em uma ti gela e adicione a 
água quente e o fermento, misturando bem.

3. Em seguida, despeje a massa em uma forma untada e 
asse em forno médio-alto (200° C), preaquecido, por 
40 minutos. Por fi m, desenforme ainda quente.

C��������: Em uma panela, então, leve todos os ingre-
dientes ao fogo até levantar fervura. Logo após, despeje 
ainda quente em cima do bolo.

Ingredientes: 500g de farinha 
de trigo | 1 ovo | 1 colher de sopa 
de açúcar | 1 colher de sopa de 
fermento biológico seco | 1 co-
lher de chá de sal | 1/2 xícara 
de leite morno | 3 colheres de 
sopa de manteiga derretida | 
Gergelim (opcional)
Modo de preparo:
1. Em uma tigela grande, primeiramente misture o fermento 

biológico seco com o açúcar e o leite morno. Deixe des-
cansar por cerca de 5-10 minutos até que a mistura fique 
espumosa.

2. Em seguida, adicione o ovo, a manteiga derretida e o sal à 
mistura de fermento.

3. Gradualmente, adicione a farinha de trigo, misturando bem 
até formar uma massa que desgrude das mãos.

4. Transfira a massa para uma superfície enfarinhada e sove 
por cerca de 8-10 minutos, até que fique macia e elástica.

5. Coloque a massa em uma tigela untada com um pouco de 
óleo, cubra com um pano úmido e deixe descansar em um 
local aquecido por cerca de 1 hora, ou até dobrar de volume.

6. Após o tempo de descanso, divida a massa em porções 
iguais e forme bolinhas.

7. Coloque as bolinhas em uma assadeira untada, deixando 
um espaço entre elas, e pressione levemente para achatar.

8. Cubra novamente com o pano úmido e deixe descansar por 
mais 30 minutos.

9. Pré-aqueça o forno a 180°C.
10. Opcionalmente, pincele os pães com água e polvilhe ger-

gelim por cima.
11. Asse no forno pré-aquecido por cerca de 15-20 minutos, ou 

até que fiquem dourados.
12. Por fim, deixe esfriar antes de usar para hambúrgueres.

Pão Caseiro de Hambúrguer
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Limpe pisos laminados corretamente
Para limpar laminados de forma efi caz e cuidadosa, comece 
removendo qualquer sujeira solta com uma vassoura de cerdas 
macias ou um aspirador de pó com acessório de escova. Em 
seguida, um pano de microfi bra levemente umedecido com 
água morna e detergente suave pode ser usado para limpar a 
superfí cie. Evite usar excesso de água, pois isso pode danifi car 
o laminado. Se houver manchas mais difí ceis, um limpador es-
pecífi co para laminados ou vinagre diluído em água pode ser 
aplicado com cuidado. Sempre seque completamente a super-
fí cie após a limpeza para evitar danos por umidade.
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Aposentados e Pensionistas, como 
víti mas de práti cas abusivas de 

Bancos e Financeiras.
Você já ouviu falar em RMC? É a modalidade de crédi-
to que tem sido o vilão dos aposentados e pensionistas? 
Muitos servidores públicos, aposentados e pensionistas 
vem sofrendo descontos indevidos em seus rendimentos 
a � tulo de "Emprésti mos sobre RMC".

O RMC - Reserva de Margem Consignável é um por-
centual da renda do indivíduo desti nada ao pagamento 
da fatura do cartão de crédito consignado, com desconto 
automáti co na folha de pagamento de 5%.
A práti ca abusiva! As insti tuições bancárias têm aprovei-
tado essa margem para conceder um limite de crédito 
para saque de até 5%, uti lizando o RMC como se fosse 
um emprésti mo tradicional. Acontece que essa práti ca é 
considerada abusiva!

Primeiramente, as taxas cobradas nas operações com 
cartão de crédito são muito superiores às do emprésti mo 
tradicional. A diferença pode tornar a dívida muito maior 
do que o esperado pelo consumidor.
A ilusão do pagamento. O servidor acredita que está pa-
gando a parcela do emprésti mo, na verdade, ele está pa-
gando o valor dos juros e encargos cobrados pelo banco. 
Essa práti ca impossibilita a quitação da dívida e a torna 
impagável. Dessa forma, os consumidores são submeti -
dos a uma dívida exorbitante.
Conclusão: O cartão impagável! Conhece alguém que 
tenha esse cartão impagável? Então, não perca tempo, 
busque seus direitos com brevidade.
- Instagram: @rieseriesadvogados
- WhatsApp – 51 -99493-9696, 51 -3228-1608
- web site www.rieseriesadvogados.com.br

IRPF 2024 - Prazos e Multas
O prazo para a declaração do Imposto de Renda 2024 
encerra no dia 31 de maio, às 23h59. Se você atrasar o 
envio da declaração, estará sujeito ao pagamento de 
multa. Essa multa pode variar de R$ 165,74 até 20% do 
imposto devido, acrescida de juros de mora. A multa 
incide sobre o imposto devido, e não sobre o imposto a 
pagar. Vejamos a diferença entre eles:
Imposto Devido: É o valor calculado pelo programa 
com base nas informações declaradas. Você pode ve-
rifi car esse valor na aba “Resumo da Declaração” no 
menu do lado esquerdo da tela do programa, clicando 
em “Cálculo do Imposto”.
Imposto a Pagar: Corresponde à diferença entre o im-
posto devido e o imposto efeti vamente pago na fon-
te (descontado do salário ou aposentadoria, ou pago 
no carnê-leão) no ano passado. Se o imposto pago ao 
longo do ano passado for maior que o devido, você re-
ceberá resti tuição. Se for menor, haverá “imposto a pa-
gar” no momento da entrega da declaração. O valor do 
“imposto a pagar” ou do “imposto a resti tuir” também 
aparece na mesma tela do “Cálculo do Imposto”, logo 
abaixo do “Imposto Devido”.

Mesmo quem tem direito à resti tuição será obrigado 
a pagar uma multa se atrasar a entrega da declaração. 
Nesse caso, a resti tuição poderá ser usada para abater 
o valor da multa por atraso, caso o contribuinte não 
faça o pagamento da multa no momento da entrega. 
Só estão isentos da multa por atraso os contribuintes 
que não são obrigados a apresentar a declaração do IR. 
O próprio programa do IR calcula o valor do Darf (docu-
mento para pagamento do imposto no banco) automa-
ti camente, com base no dia de entrega da declaração.
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O que fazer quando seu celular está 
sem espaço?

Você está navegando em seu smartphone, pronto 
para tirar aquela foto ou baixar o aplicativo mais re-
cente, mas de repente é confrontado com uma men-
sagem desanimadora: 'Armazenamento cheio'. É um 
problema comum enfrentado por muitos usuários de 
smartphones hoje em dia. Mas não entre em pânico! 
Existem algumas soluções simples para liberar espaço 
e evitar que isso aconteça novamente.
1) Limpeza regular: Comece removendo aplicativos 
que você não usa mais e exclua arquivos desnecessá-
rios, como fotos, vídeos e músicas antigas.
2) Armazenamento em nuvem: Use serviços de arma-
zenamento em nuvem, como Google Drive, Dropbox 
ou iCloud, para fazer backup de fotos, vídeos e docu-
mentos importantes e liberar espaço no dispositivo.
3) Exclua arquivos grandes: Identifique e exclua arqui-
vos grandes que estão ocupando espaço desnecessário 
no seu celular, como vídeos de alta resolução ou down-
loads pesados.
4) Use aplicativos de limpeza: Existem diversos apli-
cativos disponíveis que podem ajudar a identificar e 
limpar arquivos temporários, cache e outros itens que 
estão ocupando espaço no seu celular.
5) Adicione armazenamento externo: Se o seu celular 
suportar, considere adicionar um cartão de memória 
para expandir o armazenamento disponível.

Com essas dicas simples, você pode evitar a frustra-
ção de ter um celular sem espaço e manter seu disposi-
tivo funcionando sem problemas.

Aprendizado na terceira idade

O aprendizado de outras línguas e tecnologia na terceira 
idade é fundamental para garantir uma vida mais ple-
na e conectada. Ao dominar novos idiomas, os idosos 
expandem suas habilidades cognitivas, exercitam a me-
mória e fortalecem a resiliência mental. Além disso, o 
acesso e compreensão da tecnologia permitem que per-
maneçam atualizados, se comuniquem com familiares e 
amigos distantes, além de explorarem um vasto mundo 
de informações e entretenimento disponíveis online. Es-
sas habilidades não só promovem independência e au-
tonomia, mas também contribuem para uma qualidade 
de vida mais enriquecedora e integrada com o mundo 
contemporâneo.
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