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Ser pai, é ser todo dia, é ser forte, é 
ser bravo, mas também é ser manso e 
ser a alegria;

Ser pai, é ser base, é ser fortaleza, é ser segurança.
Ser pai é ser gigante! mesmo por qualquer andan-

ça, ser sempre presente e ser a esperança.
Ser pai é ser amor, é ser carinho, é ser valor; O 

super herói de qualquer criança.
Ser pai é ser honesto, é ser exemplo, é realizar-se 

no que é certo.
Ser pai é ter a certeza de carregar nos ombros com 

leveza, toda a sua batalha.
Ser pai é ter prazer, de com seu fi lho(a) conviver; 

mesmo diante do que separa.
Ser pai é ser sorriso, é brincar, é educar;
Ser pai é ser tempo, ser juízo, ser preciso e alento, 

a sempre aprender e ensinar.
Ser pai não é ser semente, nem sempre nessa vida, 

fi ca aqui com a gente, mas ser “PAI” é sempre ser a 
boa lembrança, e deixar na memória do que fi ca, a 
sua melhor herança.

SER PAI...
Ser pai, é ser todo dia, é ser forte, é 
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A perda auditiva na terceira idade...
...está relacionada ao envelhecimento natural do 

ser humano e afeta praticamente a metade da popu-
lação acima dos 70 anos. Porém, além da dificuldade 
em se comunicar e ouvir os sons com clareza, a perda 
auditiva aumenta o risco de queda entre os idosos e 
podem trazer graves problemas à saúde. Isso acontece 
porque a deficiência auditiva prejudica  o labirinto, órgão 
sensorial localizado dentro do ouvido, responsável pelo 
senso de equilíbrio e controle postural do corpo humano. 

Estudos confirmam que a perda auditiva triplica os 
riscos de quedas. Pessoas com deficiência auditiva pas-
sam a ter uma menor noção do ambiente ao seu redor, o 
que os torna mais propensos a tropeçar e cair.

Embora a perda auditiva seja irreversível, os pro-
blemas causados por ela (como o desequilíbrio) podem 
ser solucionados com um aparelho auditivo que, logo 
ao iniciar seu uso, é possível sentir maior firmeza nos 
movimentos e ter o problema extinto.

Procure um profissional da saúde auditiva para es-
clarecer suas dúvidas, não ignore a perda auditiva.

Reconecte Aparelhos Auditivos (51)3307-7327
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COVID-19: O QUE É A VARIANTE 
DELTA?

A variante Delta, originalmente conhecida 
como B.1.617.2, existe desde o final do ano passa-
do, mas nos últimos meses tornou-se rapidamen-
te dominante em muitos países. É responsável por 
mais de 80% dos casos recém-diagnosticados nos 
Estados Unidos, de acordo com o Centro de Con-
trole e Prevenção de Doenças dos Estados Unidos.

"Os casos de Covid-19 aumentaram mais de 
300% nacionalmente de 19 de junho a 23 de julho 
de 2021, juntamente com aumentos paralelos em 
hospitalizações e mortes causadas pela variante 
B.1.617.2 (Delta) altamente transmissível", disse o 
Centro de Controle e Prevenção de Doenças dos 
EUA.

A variante Delta é mais transmissível
Ainda não está claro o quanto a variante é 

mais transmissível. Estimativas variam entre 60% 
e 200% mais transmissível, dependendo de quem 
apresenta a estimativa.

Um documento do CDC indica que a variante 
Delta é quase tão transmissível quanto a catapo-
ra -- com cada pessoa infectada infectando até 
oito ou nove outras, em média. A cepa original 
do coronavírus, indicada pelo CDC, era quase tão 
contagiosa quanto o resfriado comum, com cada 
pessoa infectada infectando outras duas.

COMO POSSO SABER SE PRECISO 
DE APARELHOS AUDITIVOS?

•	As pessoas que frequentam a sua casa recla-
mam ou fazem piadas sobre o volume da TV.

•	Muitas vezes você solicita às pessoas que repi-
tam o que disseram. Ou você depende de alguém pró-
ximo para repetir o que os outros dizem. Você pode até 
ficar nervoso quando essa pessoa não está por perto 
para ajudar.

•	Frequentemente, você tem dificuldade para 
entender a pessoa durante uma ligação telefônica ou 
chamada de vídeo. Atender o telefone pode ser angus-
tiante.

•	Você participa menos das conversas, até mesmo 
com a família e amigos.

•	Você se esforça para olhar o rosto das pessoas 
enquanto elas falam, para buscar pistas olhando suas 
expressões ou lábios.

•	Você se irrita com as pessoas quando não conse-
gue entender o que elas estão dizendo. Você pode até 
se sentir deprimido.

Se você viu a si mesmo ou alguém que você ama 
em um ou mais dos exemplos acima, realmente é a 
hora de admitir que possa haver um problema.

A maioria das perdas auditivas pode ser tratada de 
forma eficaz com aparelhos auditivos. Vale a pena fazer 
um teste de audição pelo menos uma vez por ano para 
ter certeza de que está recebendo a ajuda de que pre-
cisa. Procure o profissional da saúde auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS 
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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DICAS DE HIGIENE PARA QUEM USA APARELHO ORTODÔNTICO
1. Passe o fio dental uma vez 

ao dia: O fio dental é imprescindí-
vel na higienização bucal de quem 
usa aparelho ortodôntico fixo. 
Ele consegue fazer uma limpeza 
completa, eliminando os restos 
de alimentos em locais onde a es-
cova não chega e entre as partes 
do aparelho.Se o seu dia a dia for 
corrido, procure incluir o item na higiene pelo menos 
uma vez ao dia e, se possível, antes de dormir.

2. Utilize as ferramentas certas: Sabemos como 
a limpeza bucal fica mais complicada com o aparelho 
fixo. Por isso, para facilitar o processo, vale contar 
com as ferramentas certas. O passa fio, por exem-
plo, é uma espécie de agulha plástica que guiará a 
passagem do fio dental entre o aparelho e entre os 
dentes. As escovas ortodônticas também funcionam 
como grandes aliadas porque conseguem se encaixar 
aos bráquetes. Já as interdentais ajudam bastante na 
higienização dos espaços entre os dentes, pois têm 
cabeça pequena e cerdas cilíndricas.

3. Evite certos alimentos: Uma dica certeira para 
auxiliar na hora da higienização de quem usa o apa-
relho ortodôntico fixo é selecionar bem os alimentos. 
Isso mesmo! Alguns itens podem ficar grudados nas 

peças metálicas e dar aquele tra-
balhão na hora de limpar. Assim, a 
recomendação é evitar alimentos 
mais grudentos, como chicletes, 
brigadeiro e balas de goma. Ficar 
longe de opções que soltam fia-
pos, como a manga, também aju-
da. Além disso, é importante que o 
paciente não consuma itens muito 

duros, como torresmo, pipoca ou amendoim, a fim de 
não danificar os componentes do aparelho.

4. Troque a sua escova com frequência: Se a sua 
escova estiver com as cerdas gastas você não conse-
guirá fazer uma limpeza eficiente. Por isso, fique aten-
to ao estado desse item: faça a troca a cada 3 meses 
ou quando perceber que está desgastado e com as 
cerdas amassadas, por exemplo.

5. Faça a limpeza no dentista regularmente: A 
profilaxia, aquela limpeza mais completa realizada 
pelo dentista, dará uma forcinha para garantir uma 
boca saudável. O procedimento consegue limpar 
todos os cantinhos e partes do aparelho. Além dis-
so, é um momento para fazer a aplicação de flúor e 
garantir um sorriso mais protegido. Faça a profilaxia 
a cada 6 meses ou de acordo com a orientação do 
profissional.
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SINTOMAS DE QUE A SAÚDE  
MENTAL NÃO VAI BEM

Uma atitude mental negativa e pessimista é o 
maior sintoma de uma mente desequilibrada. Acordar 
com mau humor é preocupante, segundo especialistas, 
pois as primeiras atitudes do dia refletem diretamente 
nos resultados do dia inteiro. Irritabilidade também é 
um sintoma de que as coisas não vão bem. Então, ob-
serve o feedback das pessoas do seu convívio, pois eles 
são reflexo do seu comportamento, que pode estar 
sendo explosivo e sem controle emocional. Oscilações 
extremas, picos de euforia e tristeza repentinos tam-
bém sinalizam desequilíbrio. Por fim – e mais notável – 
estão os estados permanentes de angústia, ansiedade 
e tristeza e, em casos mais acentuados, a depressão.

Além disso, existe uma forte tendência a ocorrer 
um desequilíbrio emocional toda vez que nossas atitu-
des contrariam nossos valores. E, se este estado não 
é quebrado logo, o desequilíbrio tende a aumentar 
exponencialmente. Transferir a responsabilidade dos 
resultados da nossa vida para outras pessoas também 
tende a gerar um forte desequilíbrio mental. Só existe 
uma maneira de adquirir o controle da mente: se dotar 
da certeza de que você é o único responsável pelos re-
sultados que tem colhido em sua vida, bons ou ruins.

RECOMENDAÇÕES NA  
ALIMENTAÇÃO DE IDOSOS

Cálcio, zinco, ferro, vi-
tamina D, potássio, ômega 
3 e vitaminas do complexo 
B são nutrientes que não 
podem faltar na alimen-

tação do idoso. De acordo com as particularidades de 
cada um, a quantidade de calorias e a distribuição dos 
alimentos variam para garantir a manutenção e o forta-
lecimento de ossos e músculos.

De maneira geral, a gordura é uma substância que 
não é recomendada para os idosos, já que ela pode pos-
sibilitar o aparecimento de doenças cardiovasculares, 
como infarto e AVC. Por outro lado, a restrição de gor-
duras não é indicada para aquelas pessoas que apresen-
tam baixo peso ou pouco apetite. Isso porque, nessas 
situações, a adição de alimentos um pouco gordurosos 
— desde que não seja em excesso — é uma forma de 
aumentar o valor energético das refeições, ajudando o 
idoso a ganhar peso e ficar mais forte.
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Tratamento
O Centro de Psicoterapia Reencarnacionista e Re-

gressão Terapêutica oferece um Tratamento de alguns 
meses para as pessoas, que pode proporcionar uma 
grande melhoria ou cura de sintomas crônicos graves 
e possibilitar o entendimento a respeito de nossas pro-
postas pré-reencarnatórias, a finalidade dessa atual 
encarnação, a nossa programação para essa atual en-
carnação, uma releitura de nossa infância e dos fatos 
da vida e o início de uma verdadeira realização da nos-
sa Reforma Íntima.

Através da Psicoterapia Reencarnacionista (a Te-
rapia da Reforma Íntima) e a Regressão Terapêutica, é 
possível recordarmos para o que reencarnamos, qual 
a finalidade dessa vida atual e como realmente apro-
veitarmos essa encarnação, além de poder melhorar 
muito ou curar as fobias, o transtorno do pânico, as de-
pressões severas, as dores físicas de difícil tratamento, 
os sentimentos profundos de solidão, de abandono, as 
tristezas sem causa aparente, medos, insegurança, etc.

O Tratamento Inicial
Um Tratamento Inicial de Psicoterapia Reencarna-

cionista e Regressão Terapêutica consta de 6 Encon-
tros, realizados semanalmente, a cada 10 ou 15 dias, 
de consultas (com 1 hora de duração) e sessões de Re-
gressão (com 2 horas de duração, em média).

O Tratamento inicial consta de:
1º encontro – 1ª consulta
2º encontro – 1ª regressão
3º encontro – 2ª regressão
4º encontro – reconsulta
5º encontro – 3ª regressão
6º encontro – reconsulta.
Para maiores informações, 

entre em contato:

PSICOTERAPIA REENCARNACIONISTA E 
REGRESSÃO TERAPÊUTICA
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COMO TER UMA GENGIVA  
SAUDÁVEL

1 - Pratique uma escova-
ção bem suave. Nada de co-
locar  muita força para não 
ferir sua gengiva.

2 - Passe o fio dental com 
leveza na linha gengival. Se 
você machucar essa região pode abrir uma porta para 
várias bactérias.

3 - Use uma escova com cerdas macias. Essa ferra-
menta ajuda a manter uma gengiva limpa e com aspecto 
bem saudável.

4 - Adote uma alimentação balanceada. Nada de abu-
sar dos alimentos gordurosos ou muito doces.

5 - Evite o palito de dente. Ele pode ser o utensílio 
mais perto da mesa para limpar seus dentes, mas não é 
a melhor opção

6 - Visite seu dentista com regularidade. O profissio-
nal te ajuda a manter uma gengiva saudável e trata das 
doenças que atacam a região de maneira precoce.
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CUIDADOS COM OS OLHOS NO 
INVERNO

Procure manter o ambiente 
sempre arejado: Sua residência, 
escritório, sala de aula, é areja-

da? É importante que os ambientes onde costumamos 
frequentar, sejam mantidos sempre livre de poeiras e 
bem ventilados. A aglomeração de pessoas num mesmo 
ambiente, ainda mais comum devido ao frio, favorece a 
incidência de doenças oculares. Isto porque em ambien-
tes fechados e com acúmulo de sujeiras, o clima se torna 
mais propenso à presença de bactérias que, ao terem 
contato com os olhos, irritam a visão e podem causar 
problemas, principalmente no período do inverno.

Atenção à radiação ultravioleta: Mesmo em dias 
cinzas e nublados, a radiação dos raios UV pode ser 
sentida. O uso indiscriminado de celulares, tablets, com-
putador, smartphones, bem como monitores e telas em 
geral, podem, entre outros fatores, acarretar no endure-
cimento do cristalino ocular. Com o tempo, esta exposi-
ção leva algumas pessoas a desenvolver doenças como 
degeneração da retina. Portanto, use com moderação os 
aparatos tecnológicos e jamais se esqueça de piscar para 
uma melhor lubrificação da visão.

Ao sentir qualquer anormalidade em seus olhos, 
consulte o médico oftalmologista de sua confiança.

Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

COVID LONGA: O QUE É?
A condição, apelidada de "covid longa" por especia-

listas, é caracterizada por um leque de sintomas, incluin-
do falta de ar, fadiga acentuada, dor de cabeça e perda 
de olfato e paladar. Ainda não existem respostas total-
mente prontas sobre esta modalidade da doença, já que 
muitas pesquisas ainda estão sendo realizadas.

Uma coisa é certa: os sintomas persistentes não são 
exatamente uma "novidade" do Sars-Cov-2. Um estudo 
publicado em fevereiro deste ano já mostrou que pul-
mões de uma parcela de pacientes que tiveram a Sars-
-CoV-1 permaneceram comprometidos.

Respiratório

Neurológico

Distúrbios 
mentais

Músculo- 
esquelético

Metabólico

Fadiga crônica

Cardiovascular

Sistemas mais comprometidos pela “Covid Longa”:
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Av. Teresópolis, 3173

Óculos - Jóias - Relógios - Artigos para 
presentes - Consertos em Geral

(51) 3336.6943

otica_reis@hotmail.com

Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

ARTETERAPIA - O QUE É E PARA QUE 
SERVE?

"Quem olha para fora, sonha. Quem olha para 
dentro, desperta. Carl Jung". 

O ato criativo tem o poder de curar nossas feri-
das internas. A arte é um ótimo meio para expressar 
e comunicar suas emoções, sentimentos, dores, pen-
samentos. Ao fazer algo criativo, por si só, já ajuda a 
diminuir o estresse, com o olhar e direcionamento de 
um Arteterapeuta, se torna uma excelente ferramen-
ta terapêutica. A Arteterapia une a psicologia (de Carl 
Jung e Nise da Silveira) com a arte. Não há necessida-
de de saber fazer a prática artística, não há o certo ou 
errado, bonito ou feio, mas somente a de se expressar 
através da argila, pintura, desenho, teatro, dança, etc. 

A Arteterapia ajuda no aumento da autoestima, di-
minuição do estresse e ansiedade, autoconhecimento, 
contribui para concentração, atenção e memória, au-
mento da criatividade, entre outros.

O cérebro na Arteterapia: 
•	fica muito mais ativo quando está envolvido em 

produzir arte
•	foco no aqui e agora
•	desenvolve maior resiliência
•	aumenta nossas perspectivas positivas
•	nos torna mais autoconscientes
•	aumento das atividades nos dois Hemisférios 

cerebrais
"As mentes criativas são capazes de sobreviver a 

qualquer tipo de mau treinamento. Anna Freud"
Arte e Essência - (51)98686-0531

COMO SURGEM OS CALOS
Os calos surgem devi-

do ao atrito repetido em 
determinada região, dei-
xando a pele mais grossa 
e rígida. Os calos podem 
aparecer em qualquer 
região de acordo com o 
agente responsável pelo 
contato e pressão repetida, como por exemplo o uso 
de sapatos apertados que favorecem o aparecimento 
de calo nos pés.

Além do uso de sapatos, tocar instrumentos, fazer 
atividades de musculação sem luvas ou trabalhar em 
obras carregando peso, por exemplo, também podem 
favorecer o aparecimento de calos nas mãos.

Como eliminar os calos definitivamente
Para tratar os calos definitivamente, mais impor-

tante do que encontrar métodos eficazes para o retirar, 
é eliminar a fonte de irritação da área onde o calo se 
forma, porque assim o calo vai se desfazendo natural-
mente e não volta a aparecer.

Os calos nos pés geralmente são causados pelos 
sapatos, sandálias e chinelos e por isso uma boa ideia é 
trocar o calçado por um outro mais confortável, como 
um tênis, por exemplo. Já os calos nas mãos geralmen-
te são causados pelo uso de objetos relacionados ao 
trabalho e para evitar que se formem é aconselhado 
usar luvas grossas para proteger a pele.

Consulte com um especialista capacitado que irá 
lhe indicar o melhor tratamento para cada tipo de calo.
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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

ARROZ DOCE COM LEITE 
CONDENSADO

Super

DICA CULINÁRIA
Para sopas e caldos mais 

saborosos
Sempre que preparar alimentos líquidos como 

sopas, caldose cremes, deixe para colocar o 
sal no final da receita.Como líquidos reduzem 
durante o cozimento, se o sal foradicionado 
no início a sua concentracão aumentará e 

nãoserá possível fazer a correção.

Ingredientes:
• 1 xícara (de chá) de arroz cru
• 2 xícaras (de chá) de água quente
• uma lata de leite condensado
• 1 e 1/2 xícara (de chá) de leite
• uma caixinha de creme de leite
• 1 canela em pau
• Canela em pó a gosto

Modo de Preparo:
1. Coloque em uma panela, adicione o arroz e 

em seguida a água quente e misture levemente. Em 
seguida, tampe a panela por completo, e deixe até 
toda água secar para que o arroz fi que bem molinho

2. Em seguida adicione o creme de leite e o leite 
condensado, misture bem. Então, tampe a panela, e 
cozinhe em fogo baixo por 10 minutos, mexendo de 
vez em quando

3. Em seguida, passado esse tempo, adicione o 
leite e misture novamente.

4. Volte a tampar a panela, e deixe cozinhar 
por mais 7 minutos, também mexendo de vez em 
quando

5. Desligue o fogo, e transfi ra nosso arroz doce 
para o recipiente desejado

6. Polvilhe com canela em pó a gosto e decore 
com a canela em pau
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Quer mais receitas como esta? Siga a nossa página 
no Instagram:

@revista_procureache

PÃOZINHO DE TAPIOCA
Ingredientes:
• 1/4 xícara de chá de óleo 

de coco
• 3 xícaras de chá de leite 

de vaca ou vegetal
• 1 e 1/2 xícara de chá de 

tapioca granulada (não é a 
farinha, é a granulada!)

• 2 ovos
• 1/2 xícara de chá queijo ralado
• 1 e 1/2 xícara de chá de polvilho doce
• sal a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela anti aderente coloque o óleo de 

coco, deixe derreter completamente e em seguida adi-
cione o leite, misture bem e leve ao fogo até ferver.

2. Coloque a farinha de tapioca em um refratário e 
então despeje essa mistura de leite com óleo de coco 
ainda quente sobre ela. Misture com uma colher de 
pau até que fi que homogêneo. Reserve.

3. Depois da tapioca hidratada adicione os ovos bati -
dos incorporando bem. Coloque o queijo, sal a gosto e 
o polvilho doce. Então sove bem a massa até fi car lisa e 
homogênea. Se quiser uma unidade grande, passe para 
o passo 4. Caso queira porções individuais, deixe a mis-
tura na geladeira por 6 horas e depois corte e modele 
os pãezinhos.

4. Despeje a massa sobre um refratário ou forma an-
ti aderente untado com óleo de coco e polvilho doce. 
Leve para assar em forno médio por 40 a 50 minutos. 
Ao esfriar, desenforme e sirva.

Truque para a batata ficar crocante

Depois de escolher a batata, lave e higie-
nize tudo muito bem e corte em formato de 
bastões bem finos (você pode optar por deixá-
-las com a casca). Separe todas elas e leve de 
molho em um recipiente com 1 litro de água e 
1 colher (sopa) de vinagre – dica: use água bem 
gelada e potencialize o resultado. Após 10 ou 
15 minutos, retire todas elas, escorra e seque o 
excesso de água com papel-toalha ou um pano 
de prato limpo. Tempere com um pouco de sal 
e páprica e leve para fritar em óleo quente.

CUPCAKE DE CENOURA COM 
COBERTURA DE BRIGADEIRO

Ingredientes:
P��� � �������:
• 2 cenouras pequenas 

ou 2 grandes
• 4 ovos
• 1 pitada de sal
• ¾ xícara de óleo
• 2 xícaras de farinha de 

trigo
• 2 xícaras de açúcar
• 1 colher (sopa) de fermento em pó
P��� � ����������:
• 1 lata de leite condensado
• 3 colheres (sopa) de chocolate em pó
• 1 colher sopa) de manteiga
• 100 g de chocolate granulado

Modo de preparo:
C������:
1. Bater os 4 primeiros ingredientes no liquidifi ca-

dor (cenoura, ovos, sal e óleo).
2. À parte, peneire a farinha, o açúcar e o fermento.
3. Aos poucos despeje o líquido do liquidifi cador à 

massa, mexendo à mão e devagar até misturar bem.
4. Asse em forminhas individuais de cupcakes “ou” 

em forma de buraco no meio.
5. Quando esti ver pronto cobrir com o brigadeiro e 

depois com chocolate granulado
B���������:
1. Numa panela, junte o leite condensado, o choco-

late em pó e a manteiga
2. Misture bem para dissolver todo o chocolate.
3. Leve ao fogo baixo, mexendo sempre até começar 

a desprender do fundo da panela
4. Desligue o fogo, deixe esfriar e coloque no saco 

de confeitar e decore os cupcakes.
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COOKIES COM PEDAÇOS DE 
CHOCOLATE

Ingredientes:
• 200g de manteiga
• 140g de açúcar
• 95g de açúcar máscavo
• 85g de ovos
• Pitada de sal
• 1 colher (café) de baunilha
• 300g de farinha de trigo
• 5g de bicarbonato de sódio
• 300g de chocolate meio amargo cortado em peda-

ços

Modo de preparo:
1. Peneire a farinha de trigo e o bicarbonato de só-

dio. Reserve.
2. Bata a manteiga (em ponto de pomada) com os 

açúcares por 1 minuto.
3. Agregue a baunilha e os ovos em duas etapas.
4. Acrescente de uma só vez a farinha peneirada com 

o bicarbonato e bata somente até incorporar.
5. Por últi mo, adicione os pedaços de chocolate.
6. Em uma assadeira reta, coberta com papel man-

teiga ou silpat, modele os cookies formando bolas do 
tamanho desejado.

7. Asse a 160ºC graus por aproximadamente 10 mi-
nutos.

Dica: Os ingredientes do cookie podem ser mistura-
dos à mão ou na batedeira. Caso opte pela batedeira, 
use a raquete para bater a massa.

ESTROGONOFE DE FRANGO
Ingredientes:
• Filé de peito de frango: 500 g
• Cebola picada: 1 unidade
• Alho picado: 2 dente(s)
• Molho inglês: 1 colher de 

sopa
• Extrato de tomate: 1 colher 

de sopa
• Mostarda: 1 colher de sopa
• Creme de leite: 1 caixinha
• Leite: 1/4 xíc. (chá)
• Sal: a gosto
Modo de preparo:
1. Corte o fi lé de frango em ti ras iguais, tempere com 

sal a gosto e molho inglês (opcional). Reserve
2. Pique a cebola e o alho em cubos pequenos. 
3. Em uma panela média coloque o óleo, espere es-

quentar e acrescente a cebola e o alho. 
4. Deixe dourar bem. 
5. Acrescente o frango em ti ras e doure-o de todos os 

lados. 
6. Adicione um pouco de água (1/2 xíc de café), o extra-

to de tomate (ou ketchup) e a mostarda. 
7. Deixe cozinhar até fi car macio (cerca de 10 minutos). 

Se necessário, acrescente água aos poucos para não quei-
mar. 

8. Por últi mo acrescente o creme de leite e o leite. Mis-
ture.

9. Deixe ferver e desligue. Sirva em seguida com batata 
palha e arroz.
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AQG

(51) 99298.0321 (Claro)
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

POR QUE OS CÃES ROLAM NA SUJEIRA?
Acredite se quiser, todos os cães, de 

qualquer raça podem apresentar esse 
comportamento que embora soe proble-
mático, não se confunde com um distúr-
bio comportamental. Isso remonta aos 
seus ancestrais caninos, os lobos. Assim 
como eles, grande parte dos canídeos, 
atuais cães domésticos, também atuam 
dessa forma para disfarçar seu cheiro, integrar-se à ma-
tilha e se manter fora do alcance dos predadores.

Sim! É um comportamento instintivo, capaz de se 
manifestar em todos os cães, sobretudo naqueles com 
um apurado instinto de caça. A atitude que deixa os tu-
tores com os cabelos em pé também é muito comum 
em cães logo após tomarem banho, estarem limpos e 
cheirosos. Aquele aroma agradável ao nariz humano 
pode ser insuportável para o cão, que tem o olfato 40x 
mais potente.

E aí o inevitável acontece: basta um minuto de dis-
tração para presenciar o cachorro se esfregar na terra, 
na lama, na carniça de animais em decomposição e 
eca... até no cocô de outros cães! Na verdade, tudo o 
que o cachorro está querendo é se livrar da combinação 
química de aromas que o shampoo proporciona e recu-
perar o seu cheiro.

Teorias elucidam que o hábito dos cães de rolar em 
superfícies sujas também é uma forma de comunicação 
olfativa com o grupo, para dizer onde estiveram e o que 
fizeram. Ao que tudo indica, com a ressalva a situações 
em que o cão está estressado ou carente de estímulos, 
é provável que o cão repita o comportamento ao longo 

da vida sempre que houver a oportuni-
dade.

Para evitar que isso aconteça ou 
pelo menos atenuar essa situação, o 
ideal é optar por produtos de higiene 
com aromas suaves, ensinar comandos 
de adestramento básico ao cão como 
“não, fica, senta, etc” e entreter o ca-

chorro de outras formas.
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REVISÕES DE BENEFÍCIOS  
PREVIDENCIÁRIOS (INSS)

Muitas pessoas podem ter direito a revisões em 
seus benefícios junto ao INSS, porém, por desconhe-
cerem seus direitos, acabam perdendo a oportunidade 
de elevarem seus rendimentos.

Algumas das principais revisões se dão nas se-
guintes situações: 1. Reclamatória Trabalhista vitoriosa 
e que, a depender do conteúdo do processo e dos di-
reitos reconhecidos na justiça trabalhista, pode render 
direito a revisão no benefício previdenciário; 2. Apo-
sentadoria Especial (atividades insalubres/perigosas), 
ocasião em que mesmo o trabalhador exposto a tais 
agentes nocivos, não lhe é concedida a aposentadoria 
especial, hipótese que lhe renderia um benefício mais 
vantajoso; 3. Período de trabalho no serviço público, 
quando em alguns casos se consegue a averbação do 
referido período e aumento no tempo de contribuição, 
gerando reflexos no valor do benefício; 4. Atividades 
Concomitantes (mais de um emprego ao mesmo tem-
po), hipótese em que o Judiciário tem entendido que 
o valor das contribuições sobre cada trabalho deve ser 
somado, desde que não ultrapasse o teto previdenci-
ário, o que reflete em um valor de benefício maior; 5. 
Inclusão do Auxílio Acidente no cálculo do benefício 
de aposentadoria, hipótese em que o segurado deve 
ter somado ao seu salário de contribuição o valor do 
Auxílio Acidente recebido, para fins de cálculo do valor 
de sua aposentadoria; dentre outras hipóteses de revi-
sões previdenciárias.

Caso você se enquadre em uma das hipóteses 
acima, procure um profissional especialista e assegure 
seus direitos.

Flávio Braga Advocacia

BENEFÍCIOS DA SUSTENTABILIDADE 
PARA EMPRESAS E SOCIEDADE

Vantagem sustentável faz sentido à empresa e pode 
beneficiar ou oferecer caminho claro para a ação. Em vez 
de criar um trabalho extra é possível concentrar os esfor-
ços para oferecer os melhores resultados à empresa e ao 
meio ambiente. Os grupos sustentáveis reúnem empre-
endimentos que compartilham interesses de cadeia da 
indústria ou fornecimento.

Existem benefícios reais para a sustentabilidade? 
Bem, a resposta simples é sim. No entanto a questão 
para saber é “quais são os custos e benefícios financei-
ros?” Organização que reduz a quantidade de material 
para produzir a mesma quantidade pode diminuir a li-
cença médica e melhorar a taxa de retenção de pessoal, 
além de outros benefícios financeiros:

1.	Reduzir o consumo de energia e custos da água;
2.	Redução dos custos de resíduos de papel e asso-

ciados;
3.	Materiais reduzidos na produção de produtos;
4.	Bolsas disponíveis para melhores práticas de sus-

tentabilidade;
5.	Visibilidade do desempenho energético dos edifí-

cios devido à comunicação obrigatória;
6.	Recursos Humanos e engajamento dos funcioná-

rios;
7.	Melhores condições de trabalho;
8.	Aumento da produtividade;
9.	Atração e retenção de pessoal;
10.	 Maior preocupação social e com a saúde dos 

funcionários;
11.	 Redução de custos associados com resultados 

de RH melhorados;
12.	 Ganho da reputação à marca e reputação;
13.	 Melhora no desempenho da responsabilidade 

social corporativa;
14.	 Responsabilidade reduzida e de gestão de risco;
15.	 Melhoria da competitividade e posicionamento 

no mercado;
16.	 Aumento da comercialização;
17.	 Redução de emissões de carbono;
18.	 Diminuição de papel e melhor aproveitamento 

na eficiência dos recursos;
19.	 Posição forte para influenciar a cadeia de abas-

tecimento.
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DICAS PARA HIGIENIZAR O INTERIOR 
DO CARRO E EVITAR O 

CORONAVÍRUS
1) Bancos e carpetes
Podem ser limpos com 

produtos especiais ou com 
uma solução de sabão neu-
tro e água. Mas é preciso 
tomar cuidado de remover 

esses produtos com um segundo pano seco. Do contrá-
rio, as bactérias podem resisti r na superfí cie.

2) Passageiros
Ao transportar alguém no veículo, adote as mesmas 

medidas de higienização: peça genti lmente para limpar 
as mãos com álcool, ao tossir e espirrar usar um lenço 
e descartar esse material rapidamente em um lixo sem 
tocá-lo.

3) Lixeira
Esvazie a lixeira diariamente, prinicipalmente se 

houver lenços com secreções.
4) Ar-condicionado
Certi fi que-se de que o ar-condicionado esteja limpo 

e com o fi ltro de cabine em boas condições, para evitar 
a proliferação de fungos e bactérias no sistema. O ideal 
é fazer a limpeza a cada seis meses ou pelo menos uma 
vez por ano.

5) Álcool em gel
Para preservar o interior higienizado, a dica que é 

válida para o transporte público também é válida para o 
carro parti cular: sempre deixe ao alcance das mãos um 
frasco de álcool em gel, para usar ao entrar no veículo.
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Sessão 
Curiosidade

AINDA EM HOME OFFICE?  
6 HÁBITOS SIMPLES PARA AJUDAR A 

AUMENTAR O FOCO
1 - Foque nas tarefas 

mais importantes
Inicie o dia com as 

tarefas mais complexas 
e diferencie o que é mais 
importante. Se necessário, 
liste o que precisa fazer e o 
tempo para cada item.

2 - Faça pausas ao longo do dia
O tempo de descanso ajuda a espairecer, diminuir 

o cansaço e manter um ritmo de trabalho menos des-
gastante físico e mentalmente.

3 - Alongue-se do jeito que conseguir
Esses exercícios melhoram o fluxo sanguíneo, a 

capacidade cognitiva, a postura e reduzem o estresse 
físico que nosso corpo é submetido.

4 - Diminua a cafeína
Exagerar no café não aumenta a concentração 

nem resolve uma noite mal dormida. Consuma com 
moderação e de preferência, durante o dia.

5 - Escute música
A música pode, além de melhorar o humor, ajudar 

na concentração e diminuir o estresse, tornando o mo-
mento das tarefas mais agradável.

6 - Faça um planejamento
Organizar as tarefas do dia ou da semana mostram 

uma direção mais clara do que é necessário, evitando a 
ansiedade e momentos caóticos.

AGOSTO: MÊS DO DESGOSTO!?

A má fama do mês de agosto faz com que muitos 
supersticiosos evitem certas comemorações nesse 
mês, como casamentos. O mês conhecido como “do 
desgosto” abriga algumas datas de tragédias mun-
diais, como o início da Primeira Guerra Mundial e o 
lançamento da bomba de Hiroshima.

No entanto, alguns dias são carregados de valor 
simbólico, como o Dia dos Pais, no segundo domin-
go, e o Dia do Folclore, no dia 22. Em agosto, ainda se 
celebra o Fim da Censura no Brasil, Dia Nacional de 
Combate ao Fumo e o Dia do Feirante.

Vale destaque para o dia 11 de agosto, que abri-
ga três festas diferentes. É dia da Televisão, data pro-
posta pela Igreja Católica por celebrar também nesse 
dia Santa Clara, padroeira da TV; o Dia do Estudante 
e do Advogado, esse último conhecido como “Dia do 
Pendura”.
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HIDRÁULICO 24HORAS

DESCARGA: DICAS PARA VERIFICAR 
SE HÁ PROBLEMAS

Com as pessoas ficando mais tempo em casa, elas 
usufruem mais dos utensílios e objetos de seus lares. 
Consequentemente, estes precisam de manutenções 
com maior frequência. Quando a descarga começa a 
apresentar defeito, como água caindo pelas paredes 
da bacia, descendo continuamente para o vaso, botão 
travado ou disparado, é comum que os moradores não 
saibam como consertar e se desesperem.

Há alguns testes que podem ser feitos para verifi-
car problemas específicos:

•	 Para testar um vazamento, pingue um corante 
dentro da caixa acoplada ou qualquer produto que te-
nha cor bem acentuada (e que não prejudique o fluxo 
da água). Caso o corante vá para o vaso sem que você 
dê descarga, há um vazamento.

•	 Para testar a válvula, pegue a borra de café e 
jogue dentro. Caso ela fique depositada lá no fundo, 
então, não há vazamentos.

Na dúvida, chame um dos profissionais que lidam 
diariamente com encanamentos e hidráulica. Com cer-
teza irão lhe auxiliar no que for preciso para a resolu-
ção do problema, sem mais dores de cabeça!
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DICAS PARA EVITAR SOBRECARGA 
DE ENERGIA

1) Deixar os apare-
lhos elétricos na toma-
da com a fi ação quente:
Esse é um erro que ja-
mais deve ser cometi do, 
pois se a fi ação esquenta 
e fi ca cheiro de queima-
do, é um sinal de que há 
sobrecarga de energia que pode causar ainda mais 
riscos de acidentes.

O que fazer: desligue imediatamente os apare-
lhos e chame um eletricista para avaliar se há a neces-
sidade de fazer alguma manutenção na fi ação.

2) Ligar muitos aparelhos em várias extensões:
Usar muitos aparelhos numa mesma extensão pode 
causar a sobrecarga de energia e ainda aumentar o 
risco de um incêndio. 

O que fazer: opte por réguas com fusíveis, pois, 
se houver algum problema, apenas o fusível é quei-
mado e não é repassado para a corrente elétrica.

3) Usar os Ts (benjamin) e extensões o tempo 
todo: Existe uma capacidade máxima para cada to-
mada e, como falamos acima, essa capacidade pode 
não ser o sufi ciente para muitos equipamentos elétri-
cos de alta potência ligados ao mesmo tempo. Os Ts 
(benjamin) e extensões devem ser usados apenas por 
um tempo, dentro da sua capacidade.

O que fazer: se precisar manter vários aparelhos 
ligados, é aconselhável fazer instalações de novas to-
madas.

Além dos riscos que citamos acima, é sempre im-
portante lembrar das épocas em que as sobrecargas 
de energia acabam sendo mais frequentes. No inver-
no, por exemplo, é o período em que há mais sobre-
cargas de energia. Por conta do frio, é bem comum o 
uso de aquecedores e chuveiro quente por um tempo 
acima do recomendado, o que pode ocasionar em so-
brecargas de energia. Fique atento e na dúvida chame 
um profi ssional qualifi cado.

DICAS PARA SECAR AS ROUPAS NA 
SECADORA

1. Antes de ligar a secadora de 
roupas: Conferir a composição de 
cada roupa na eti queta para ter certe-
za se ela pode ser colocada na secado-
ra com outros ti pos de tecido ou não, 
bem como a temperatura de secagem.

2. Peças pesadas: Secá-las demais não é bom. Dei-
xar as peças com um pouquinho de umidade é ideal 
para preservar as fi bras e fazer com que não encolham. 
Quando você seca demais alguma peça, fi ca mais difí cil 
na hora de passar e aumenta a possibilidade dela en-
colher.

3. O que não pode ir na secadora: Você deve res-
peitar o que está defi nido na peça para não estragá-la. 
A lã, por exemplo, não pode ser colocada na secadora, 
pois encolhe.

4. Separar por cor
Assim como na lavagem, as roupas também devem 

ser separadas por cor no momento da secagem.
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(51) 9.8484.1085

ACABE COM OS CUPINS DE  
MADEIRA

1. Examine as madeiras da casa para encontrar to-
dos os focos: Devido à capacidade que os cupins têm de 
corroer somente a parte interna da madeira, deixando 
a externa praticamente intacta, é importante encon-
trar todos os locais que podem estar sendo danificados 
antes de iniciar o processo. Para isso, basta seguir o pó 
granulado que eles liberam após se alimentarem da ma-
deira ou procurar por buracos em pisos, rodapés e em 
fendas de parede, por exemplo. O item danificado fica 
oco e sob pressão pode afundar, rachar ou até mesmo 
quebrar. É válido mencionar ainda que esse tipo de inse-
to vive em colônia, ou seja, em grupos.

2. Utilize inseticidas para madeira: Considerado o 
método mais comum para exterminar os cupins da sua 
casa, o uso do inseticida é bastante eficaz, entretanto é 
importante ser cauteloso e comprar um produto próprio 
para madeira.

3. Utilize vinagre: Podendo ser utilizado puro ou em 
proporções iguais se misturado com água, o vinagre é 
uma substância caseira, mas muito eficaz para combater 
cupins. Em uma garrafa com spray, borrife o líquido no 
local em que os insetos estão instalados.

4. Aplique óleo de laranja: Em pequenos focos de 
cupim, a utilização do óleo de laranja é capaz de matar 
os insetos logo que entrar em contato com eles. A van-
tagem desse método é que ele não é tóxico, não agride 
o meio ambiente e pode ser usado próximo dos animais 
sem problema. Pegue o óleo (você encontra em farmá-
cias de manipulação, casas de limpeza e de perfume e 
em lojas de produtos naturais), coloque-o em um spray 
e pulverize-o no local atingido. Você ainda pode preve-
nir o problema pulverizando um pouco do produto nos 
móveis e passando um pano por cima nos dias de faxina.

5. Contrate uma equipe especializada: Em casos 
mais graves de infestação, o ideal é contratar uma equi-
pe especializada para descupinizar o local. Além de esta-
rem mais preparados, os profissionais têm os produtos 
necessários para acabar com quantidades maiores de 
insetos. Eles também podem descobrir com mais facili-
dade os focos das colônias.
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A Feedback Soluções em Informática tem 
a solução ideal para você e seu negócio, com 
experiência há mais de 20 anos no ramo da Tec-
nologia da Informação.

Tenha um atendimento personalizado, con-
fiável e com a garantia de satisfação.

Aulas particulares, digitalização de documen-
tos, formatação e conserto de Notebooks e PCs. 
Pagamento facilitado. 

Entre em contato--> 51 984058299

AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

COMO ARQUIVAR CONVERSAS NO 
WHATSAPP?

Arquivar conversas no WhatsApp é simples: basta 
encontrar, na lista de interações, o bate-papo desejado, 
depois tocar e segurar. Dentre as opções, selecione a 
alternativa "Arquivar". Pronto, o chat já não mais será 
exibido na tela inicial.

Caso queira visualizá-lo novamente, também na 
tela inicial, arraste-a para baixo, “forçando” o topo. En-
tão, a seção “Conversas arquivadas” aparecerá, indican-
do quantos chats foram silenciados.

A partir do momento em que se entra no espaço, 
é possível tanto apenas dar uma olhada no conteúdo 
quanto desarquivá-lo.

Nesse último caso, toque e segure novamente. Por 
fim, selecione a opção “Desarquivar.”



EDUCAÇÃOProcureAche 27Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686

SOLIDARIEDADE QUE AQUECE 
O frio intenso já é grande conhe-

cido das famílias gaúchas, porém as 
temperaturas nunca esti veram tão 
baixas quanto este ano. Mais da me-
tade das regiões do Rio Grande do Sul 
registraram neve no últi mo mês. Nes-
te momento, a ação da LBV está intensifi cada para 
amenizar esses fortes impactos a pessoas que, por 
inúmeros moti vos, não têm como arcar com mais 
essa despesa para se manterem aquecidas.

Uma verdadeira força humanitária tem sido 
mobilizada para levar — além dos itens entregues 
mensalmente, como a cesta de alimentos e o kit de 
higiene e limpeza —, cobertores aos nossos atendi-
dos, antecipando as baixas temperaturas. Já entre-
gamos os itens em Pelotas, Gravataí, Glorinha, Rio 
Grande, Passo Fundo, Caxias do Sul, Ilha Grande dos 
Marinheiros e Porto Alegre. Saiba mais em www.
lbv.org.br. A sua doação neste momento tem feito 
TODA a diferença!

Coluna LBVTEMAS QUE PODEM CAIR NA 
REDAÇÃO DO ENEM 2021

Saúde e Medicina Preventi va | 
Saneamento Básico

O Enem pode trabalhar a medicina preventi va para 
abordar a situação da Saúde no Brasil e de que manei-
ra o brasileiro pode ter uma melhor qualidade de vida. 
A discussão envolve a democrati zação do acesso ao 
acompanhamento médico, a práti ca de exercícios fí si-
cos e uma roti na alimentar que foque na prevenção de 
doenças como diabetes, hipertensão, colesterol e alguns 
casos de obesidade.

 Quando seguida corretamente, a medicina preven-
ti va diminui a sobrecarga do Sistema Único de Saúde 
(SUS) por várias doenças que podem ser evitadas com 
mudança na qualidade de vida. Com a pandemia, o SUS 
ganhou destaque pela sua importância no atendimento 
aos casos de Covid-19 e ao possibilitar a campanha na-
cional de vacinação contra o novo coronavírus.

Saneamento básico: Já era uma temáti ca indicada 
por professores no ano passado e conti nua com bastan-
te relevância para o Enem 2021. Principalmente, após a 
aprovação do Novo Marco do Saneamento Básico e m 
2020, que trouxe à tona a defasagem da rede de atendi-
mento a esse direito social.
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NUMEROLOGIA: INTERPRETA-
ÇÃO ATRAVÉS DOS NÚMEROS

“Oi Anna, poderia responder se o número 5 para 
residência é ruim em termos de saúde? Desde já 
agradeço.”

– Christina Moraes
Anna Marya: “O número 5 indica o bem-estar, 

mas alerta para: impulsividade, tendência à irritabi-
lidade decorrente de transtornos emocionais e tam-
bém a dor de cabeça em virtude da vibração (nervosa 
e impulsiva) deste número. Deves colocar uma letra 
de valor 1 a escolher (A, J ou S) no número 5 da re-
sidência.”

“Gostaria de saber quais as profissões que devo 
escolher. Nasci em 12/03/1989.”

– João Silveira dos Santos
Anna Marya: “Você é um número 6 porque 

somamos 1 + 2 + 0 + 3 + 1 + 9 + 8 + 9 = 33 e 3 +3 = 
6. 6 - COMO NÚMERO DE CARREIRA: Ator, relações-
públicas, construtor, professor, escritor, enfermeiro, 
médico. Decorador de interiores, artista, floricultor, 
cantor, professor de oratória, tutor. Cabeleireiro, 
costureiro ou modelista, especialista e moda, 
músico, perfumista, químico de incensos, herborista. 
Qualquer ramo de teatro. Conselheiro conjugal, 
advogado de família. O 6 tem necessidade de servir a 
outros, de algum modo.

Numerologia - Anna Marya Schneider
WhatsApp: (51)99971-4284

Algumas vezes ao 
realizar a compra da sua 
bicicleta você percebe 
que o desempenho dela 
não tem sido tão bom, 
isso acontece em alguns 
casos, porque as mar-
chas não estão reguladas corretamente.

Tenha sempre atenção na regulagem das mar-
chas da sua bike e no câmbio da sua bike, algumas 
bicicletas não vêm reguladas de fábrica ou da loja. Por 
esse motivo, quando você comprar sua bike, tenha o 
cuidado de observar se as marchas vieram ou não re-
guladas.

Além disso é importante que sempre após você 
realizar algum esporte radical, você as revise e obser-
ve se continuam em perfeito estado. Outro ponto im-
portante também, sobre os cuidados com as marchas 
da sua bicicleta, é que é de suma importância que 
você saiba como utilizá-las corretamente.

Algumas vezes compramos bikes com uma gran-
de quantidade de marchas e não sabemos como co-
mandar cada uma. O mau uso desses comandos pode 
trazer sérios problemas a durabilidade das marchas 
da sua bike e influencia diretamente no desempenho 
que você tem com ela, além de muitas vezes dificul-
tarem sua vida, quando você está pedalando. Sempre 
conte com um profissional capacitado para melhor 
lhe orientar no uso das marchas em cada tipo de bi-
cicleta e terreno.

BIKE: REGULAGEM DAS MARCHAS
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