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Perda auditiva: um problema  
comum para adultos mais velhos

A perda auditiva é um pro-
blema comum causado por 
vários fatores como expo-
sição ao ruído, envelheci-
mento, algumas doenças e 

hereditariedade.  Aproximadamente uma em cada 
três pessoas entre 65 e 74 anos tem perda auditiva e 
quase metade das pessoas com mais de 75 anos tem 
dificuldade para ouvir. Mas, algumas pessoas podem 
não querer admitir que tenham problemas para ouvir.

Pessoas com perda auditiva podem achar difícil 
conversar com amigos e familiares. Eles também 
podem ter problemas para entender o conselho de 
um médico, responder a avisos e ouvir campainhas 
e alarmes.

Os idosos que não ouvem bem podem ficar depri-
midos ou podem se afastar dos outros porque se sen-
tem frustrados ou envergonhados por não entender o 
que está sendo dito. Às vezes, as pessoas mais velhas 
são erroneamente consideradas confusas, indiferen-
tes ou não cooperativas porque não ouvem bem.

Problemas auditivos que são ignorados ou não tra-
tados podem piorar. Se você tiver um problema de 
audição, consulte o Profissional da Saúde Auditiva. 
Existe solução! Aparelhos auditivos podem ajudar.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 98201.0132 / 3022.2100

Agosto Azul
O Agosto Azul é uma campanha nacional que visa cons-
cientizar a todos os homens sobre a importância dos 
cuidados com a saúde e adoção de hábitos saudáveis.

Você sabia que no Brasil os homens vivem, em média, 
sete anos menos do que as mulheres e são mais pro-
pensos a terem doenças do coração, câncer, diabetes, 
colesterol e pressão arterial elevados?

Mas, é possível mudar essa realidade! Veja a seguir al-
gumas orientações para viver mais e melhor: Mude seus 
hábitos! A maioria dos males da atualidade, como as 
doenças cardiovasculares, são causadas pelos seguintes 
fatores de risco: Tabagismo; Abuso de bebidas alcoóli-
cas; Pressão alta; Colesterol LDL alto; Sobrepeso e obesi-
dade; Estresse; Sedentarismo

Para alcançar uma vida longeva anote o passo a passo 
a seguir:
Movimente-se: pratique 30 minutos de exercícios por 
dia. Vale qualquer atividade, como corrida, caminhada, 
dança ou subir mais escadas, por exemplo.
Adote uma alimentação saudável: Reduza o sal, o açú-
car e as gorduras saturadas e trans. Evite produtos in-
dustrializados, com alta concentração de sódio e beba 2 
litros de água por dia.
Fique de olho no seu peso: mantenha sempre o seu 
peso ideal e fique atento às medidas da circunferência 
abdominal. A cintura alta é identificada quando acima 
dos 102 cm. 
Pressão arterial em dia: Sempre meça a sua pressão. O 
normal é que ela esteja por volta de 12 por 8.
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A importância da meditação e 
como começar

Já foi provado que a prática das técnicas que buscam 
colocar o indivíduo no caminho da meditação são 
extremamente saudáveis, curativas e terapêuticas. 
A meditação é a consciência que emerge por pres-
tar atenção propositalmente no momento presente, 
sem julgar os desdobramentos das experiências mo-
mento a momento. É uma jornada baseada na ob-
servação, uma prática para encontrar quietude no 
meio das atividades, para encontrar uma centralida-
de ainda que você esteja ouvindo, vendo, cheirando 
e degustando.

Praticar a meditação ou utilizar técnicas de min-
dfulness está entre os hábitos saudáveis e ajuda a 
aquietar sua mente, melhorando a concentração e 
relaxamento; desenvolver a criatividade, imagina-
ção e resiliência; aprender a respirar em situações 
de estresse; melhorar a autoestima e treinar a au-
todisciplina; diminuir a ansiedade; dormir melhor 
e melhorar o sistema imunológico. Comece prati-
cando o silêncio por cinco minutos uma vez ao dia 
e você já poderá perceber os efeitos disso na sua 
rotina.

Gordura abdominal: o que você 
precisa saber

O acúmulo de tecido adiposo, também chamado de 
lipodistrofia, é causado principalmente por uma dieta 
inadequada, rica em alimentos gordurosos e carboidra-
tos brancos (refinados), e a falta de exercícios físicos.

Quando a pessoa ingere mais calorias do que gasta, 
esse excesso é armazenado na forma de gordura. A 
região onde esse depósito se localiza, por sua vez, é 
determinada por fatores genéticos, levando a gordura 
a se acumular nas áreas mais flácidas.

Outros fatores que contribuem são a má postura 
(quando a barriga fica projetada para frente), o taba-
gismo e o uso de roupas muito apertadas, que podem 
marcar o corpo.

Além disso, existem os fatores hormonais, que fazem 
com que a distribuição da gordura localizada seja dife-
rente em homens e mulheres.
Como perder gordura abdominal?
Aliar atividade física e uma boa alimentação é o con-
junto perfeito para quem quer perder gordura abdomi-
nal. Alimentos integrais, não industrializados, com bai-
xo teor de açúcar e alto teor de fibras, como vegetais 
e frutas, favorecem a queima da gordura abdominal. 
Além deles, os termogênicos naturais como canela, 
gengibre, pimenta e café aceleram o metabolismo e a 
temperatura interna do corpo, ajudando na queima de 
gordura.

Alimentos pobres em nutrientes e fibras, como do-
ces, farinhas brancas e massas, influenciam negativa-
mente, gerando picos de insulina no sangue. O ideal 
é que você procure por um bom profissional para te 
orientar sobre qual o melhor caminho a seguir.

A hidratação do corpo é outro fator que influencia 
o combate a gordura localizada, pois se há grande in-
gestão de fibras e baixa ingestão de água, o efeito será 
contrário, podendo gerar gases e constipação. A água 
hidrata as fibras e auxilia na eliminação de toxinas do 
organismo.

Além disso, o estilo de vida inadequado, como o es-
tresse, é um grande vilão para a perda de gordura ab-
dominal. Em situações de estresse, nosso corpo libera 
cortisol que, quando em excesso no sangue, favorece o 
acúmulo de gordura na região do abdômen.
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Benefícios da fisioterapia geriátrica
1) Devolve o equilíbrio e a coordenação motora: Na 
terceira idade, acidentes envolvendo quedas são muito 
comuns e perigosos, pois podem causar fraturas e lesões 
que demorarão para curar.

Essas quedas podem acontecer tanto por descuido, 
como por questões que envolvem o próprio equilíbrio e 
coordenação do idoso, afinal, com a idade essas caracte-
rísticas diminuem drasticamente.

Com o auxílio dos exercícios propostos pela fisiotera-
pia geriátrica, esses problemas causados pelo tempo são 
cuidados e melhorados.
2) Ajuda a diminuir as dores: As dores diminuem a qua-
lidade de vida de qualquer um, inclusive dos idosos. Elas 
dificultam atividades fáceis e rotineiras, causando gran-
de stress e até mesmo o sentimento de incapacidade.

A fisioterapia geriátrica age nesses casos com exercí-
cios e alongamentos que aliviam especificamente dores 
nos membros e regiões afetadas, devolvendo indepen-
dência ao idoso.

A importância dos cuidados  
com o idoso
A maneira com que o idoso vai ser cuidado depende 
muito do seu estado de saúde. Quando o pai ou mãe for 
lúcido e puder decidir sobre a sua vida, suas opiniões e 
desejos devem ser ouvidos e considerados. Se as vonta-
des fogem do possível, procure conversar e explicar de 
maneira delicada e paciente.

A teimosia dos idosos pode ser um sinal de carência, 
afinal, todos precisam de carinho e atenção. Durante o 
dia, estimule-o a conversar, lembrar histórias do passado 
e falar sobre atualidades. Isso ajuda a manter a mente 
sempre ativa! Também faça com que ele se sinta consi-
derado, incluído e importante nos programas da família.

Lembre-se sempre de que eles nasceram em outra ge-
ração e tiveram outra criação. Por isso, é comum que os 
idosos não compreendam algumas novidades do mundo 
contemporâneo ou discordem delas. Tenha sempre pa-
ciência e não entre em discussões que só vão desgastar 
o relacionamento entre vocês. Algumas vezes, é preciso 
dar razão a eles, mesmo que não seja o que você pensa 
de fato.

Por fim, vale sempre ter em mente que todos passare-
mos por esse momento. Apesar de ser uma fase da vida 
com algumas complicações, também é um momento 
de restabelecer relacionamentos e aproveitar a presen-
ça dos pais. Com muita paciência, aceitação, atenção a 
todas as necessidades e ajuda de um psicólogo, a difícil 
tarefa de cuidar dos idosos pode se tornar um pouco 
mais fácil.

Fonte: Blog Psicólogos Berrini
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O que é Creche para Idosos?

Iniciamos com um questionamento importante, porque 
hoje, o termo creche foi introduzido no ambiente de 
atendimento geriátrico, por qual razão isso acontece. 
Nas pesquisas feitas junto a esses locais de atendimento, 
apareceram outros termos para esses locais, tais como: 
casa de repouso, lar, casa- lar, casa de convivência. Todos 
possuem uma relação estreita com o ambiente familiar, 
observamos isso, com o uso das palavras casa e lar.

O uso do termo asilo não foi identificado nas falas 
dos entrevistados, relatam apenas que era usado an-
tigamente e ainda permanece no imaginário popular, 
quando faz referência ao local onde os idosos vivem ou 
convivem. A palavra creche vem sendo cada vez mais 
utilizada, para designar os locais onde os idosos passam 
o seu tempo, seja em regime de internato, quando o ido-
so mora na instituição ou externato, quando permanece 
na instituição durante o dia e volta para a casa dos fami-
liares à noite e finais de semana.

Segundo Debert (1999), ’’(…) a perspectiva do ido-
so como fonte de recurso exige a criação de um novo 
ideal de produtividade, com receitas que ensinam aos 
que não querem sentir-se velhos, a maneira adequada 
de dirigir a vida e participar de atividades de lazer e de 
prevenção contra a velhice. ’’

Nas entrevistas realizadas, com os gestores destas ins-
tituições foi observado que a palavra creche veio subs-
tituir a palavra asilo, porque esta última faz referência 
ao depósito de idosos, como o era no caso de crianças. 
E o termo “creche” significaria hoje, o local de convívio 
harmonioso, desenvolvimento educativo, cuidados com 
a saúde, prática de exercícios, trocas com outros idosos, 
práticas e desenvolvimento motor com o auxílio de ativi-
dades de artes plásticas e artes manuais.

Fonte: Núcleo do Conhecimento

Funcionalidades da cadeira de 
rodas para idoso
Algumas funcionalidades da cadeira de rodas para ido-
so proporcionam melhor comodidade e conforto. As-
sim sendo, é importante destacar esse fator para que 
ele se sinta bem, mais disposto a usá-la em qualquer 
momento. Por isso, considere estas funcionalidades:
1) Braços escamoteáveis: Isso facilita na hora de sen-
tar-se e sair da cadeira. Também como são dobráveis 
(como chassi, dobrável em X), é possível fechar a ca-
deira para que fique compacta sendo mais fácil de 
transportar.
2) Remoção das rodas sem a necessidade de ferra-
mentas: Outra boa escolha para obter uma cadeira de 
rodas para idoso é atentar para um modelo que tenha 
o sistema “quick release”. Assim sendo, o apoio dos pés 
pode facilmente serem retirados com rapidez. E sem 
qualquer uso de ferramentas.
3) Almofadas para o seu maior conforto: Além das 
funcionalidades acima, as almofadas de apoio para os 
braços na cadeira de rodas desempenham um papel 
crucial, pois evitam o desconforto.

Além disso, almofadas ortopédicas também evitam 
o surgimento de escaras, ou seja, feridas na região do 
cóccix e sacro. Então, vale a pena considerar esses pon-
tos na hora da escolha.
4) Encosto reclinável: Para quem tem mais dependên-
cia, com nível de consciência reduzida, baixo controle 
de tronco e pescoço, essa é uma boa opção. Então, o 
idoso pode reclinar essa área com muito mais pratici-
dade e facilidade. Todavia, por oferecer mais funções e 
componentes, ela é uma cadeira de rodas para idoso 
mais pesada, o que dificulta no momento de transpor-
tá-la.
5) Armazenamento: A solução de armazenamento 
certa é preferível para os idosos. Pois, adoram ter seus 
produtos médicos, alguns lanches. Ademais, uma boa 
leitura no armazenamento. Assim sendo, pode ser uma 
gaveta ou qualquer coisa que vá atender a necessidade 
de sua solução de armazenamento.

Fonte: https://www.mobraz.com.br/blog/
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Aviamos
receitas

Olhos secos: o que significam?
Essa pode ser uma sensação comum: Incômodo nos 
olhos, como se houvesse areia e faltassem lágrimas para 
limpar. Quando os sintomas se manifestam frequente-
mente, pode ser sinal de uma doença chamada cerato-
conjuntivite sica ou então síndrome da disfunção lacri-
mal. Essa é uma condição comum, que atinge pessoas 
que produzem lágrima de uma forma insatisfatória: ou 
por não haver quantidade suficiente ou por não terem a 
qualidade adequada para a lubrificação.

São sinais da síndrome dos olhos secos: 
• Olhos vermelhos;
• Sensação de olho seco, como se houvesse areia ou 

corpos estranhos incomodando o globo ocular;
• Ardência na região dos olhos;
• Visão embaçada;
• Intolerância à luz (fotofobia);  
• Lacrimejamento constante, como um reflexo do or-

ganismo a fim de combater a superfície ocular do-
ente.

Além do uso de colírios lubrificantes e anti-inflamató-
rios, alguns cuidados indicados para melhorar a qualida-
de de vida de pessoas com olhos secos são:

• Beba bastante água diariamente;
• Evitar ambientes com muita poluição do ar;
• Não ingerir alimentos com álcool ou cafeína, subs-

tâncias que diminuem a produção lacrimal;
• Utilizar óculos escuros ao sair de casa;
• Utilizar lentes de contato apropriadas a pacientes 

com disfunção lacrimal;
• Lembrar-se de piscar com frequência frente às telas.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Cuidado com os dentes no inverno
No inverno, é comum o aumento 
de queixas de dores de dentes.

Dentes com a dentina exposta, 
lesões de cáries ou traumas como 
trincas são mais sensíveis à inver-
são térmica (36 a 37°C de tempe-
ratura do corpo humano, enquan-
to a temperatura externa costuma 
ficar entre 10 e 15°C no inverno).

A sinusite costuma se manifestar 
com mais intensidade nesta época do ano e, com isso, 
as raízes dos dentes pré-molares e molares da arcada 

superior podem ser afetadas, ge-
rando um desconforto e sensibili-
dade semelhante a dor de dente.

Procure usar escovas dentárias 
com cerdas bem macias, cremes 
dentais (cremosos) e enxaguantes 
enriquecidos com substâncias pro-
tetoras das superfícies do esmalte 
e da dentina.

Evite o consumo de alimentos e 
bebidas ácidas, como por exemplo refrigerantes e su-
cos industrializados, que provocam a erosão dentária. 
Em caso de consumo, procure aguardar pelo menos 30 
minutos para escovar os dentes. A escovação é um pro-
cesso abrasivo e pode acentuar o desgaste dentário, se 
feito logo após o consumo destes alimentos ácidos.

Procure escovar os dentes com água morna. E evite 
também o choque térmico durante as refeições.

Se as dores forem persistentes, consulte seu cirur-
gião-dentista.

Cuide de seus dentes, para garantir muitos sorrisos 
neste inverno.

Fonte: Blog Odontoonishi
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Discriminação e maus tratos da 
pessoa idosa e como denunciar
A violência contra idosos refere-se à comportamentos 
discriminatórios, ofensivos, desrespeitosos em relação à 
condição física característica de uma pessoa idosa, desvalo-
rizando e inferiorizando-a simplesmente por sua condição. 
Na maioria das vezes, a violência contra idosos só é identi-
ficada por pessoas terceiras, que percebem alguns destes 
sinais:
• Sinais de maus tratos;
• Negligência no corpo do idoso, incluindo falta de cuida-

dos com a saúde e higiene;
• O idoso demonstra estar desconfortável na presença de 

algum familiar ou cuidador;
• O idoso, repentinamente, começa a se isolar e torna-se 

calado;
• Não se anima ou recusa a fazer atividades que antes 

eram de seu interesse;
• O idoso responde de maneira inadequada ou desmedida 

a uma situação cotidiana;
• O idoso passou a apresentar sinais de demência repen-

tinamente;
• Aparecimento de dívidas em nome do idoso, ou seu saldo 

bancário cada vez mais reduzido;
• Infecções ou feridas surgem de maneira inexplicável em 

áreas genitais;
• O idoso está malcuidado, desidratado, desnutrido, sem 

cumprir as prescrições médicas;
• Idoso vivendo em locais insalubres.
Denúncias de violência contra idosos
A violência contra os idosos é crime, com diversas leis que 
os protegem. Ao saber de casos de violações de direitos das 
pessoas idosas, denuncie em um destes canais nacionais 
mantidos pelo Governo Federal:
Disque 100: serviço federal de disseminação de informa-
ções sobre direitos de grupos vulneráveis e de denúncias 
de violações de direitos humanos.
Disque 190: telefone da central da polícia local.
Disque 197: denúncias de violência anônimas (Polícia Civil).
Proteja Brasil: site e aplicativo http://www.protejabrasil.
com.br/br.

O Vínculo do Idoso com a Equipe 
da Geriatria
O Brasil está envelhecendo à passos largos. As insti-
tuições para velhos normalmente provocam alguma 
polêmica. Muitos as criticam por serem verdadeiros 
depósitos de velhos para onde as pessoas são envia-
das para morrer, sendo maltratadas, mal alimentadas 
e sofrendo de falta de carinho e atenção. Nem todas 
as casas correspondem à imagem de desleixo que se 
tem. Há instituições muito boas, tanto do ponto de 
vista do conforto quanto da afetividade. É nas casas 
geriátricas que, por muitas vezes, ocorre a criação 
de uma “nova família” que nasce, onde os idosos e 
equipe, pelo fato de passarem muitas horas juntos, 
dividindo prazeres, angústias, dificuldades, etc, es-
tabelecem uma relação de confiança e cumplicidade 
entre si. 

Envelhecer é uma experiência única para cada in-
divíduo, diversificada entre pessoas de um mesmo 
grupo social e heterogenia. O processo de envelhe-
cimento, em função de sua múltipla determinação, 
implica diversidade, individualidade, e variabilidade 
entre os indivíduos. 

Envelhecer significa tornar-se velho, na aparência 
ou na idade... As teorias envelhecem. Os anos e as 
preocupações envelhecem os homens. 

“MORAR NA GERIATRIA = QUALIDADE DE VIDA”.
Ketry Guarise 

Terapeuta Ocupacional e  Gerontóloga 
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Por que cachorro come mato?
Os motivos que levam os cães a comerem mato podem 
ser diversos, vão desde ansiedade até mesmo a fome. 
Por isso, descobrir o motivo dessa ingestão é funda-
mental para saber como acabar com ela.

O mais comum desses é por desconforto intestinal, 
o mato serve como uma erva medicinal para os cães 
e por instinto eles comem para ajudar na expulsão de 
algo que não está lhe fazendo bem quando sentem có-
licas intestinais, gastrite ou outras questões parecidas.

3 Sinais que indicam que seu cachorro pode 
estar com vermes
• No caso de filhotes, barriga redonda e endurecida.
• Já nos adultos, o vômito pode ser um sinal de alerta.
• Cachorro esfregando o bumbum no chão.

Se o seu cachorro apresentou algum desses sinais, pro-
cure um médico veterinário! Ele poderá pedir os exames 
necessários e realizar o diagnóstico correto para aplicar 
o melhor vermífugo para o seu pet. 

Fonte: Dicas boas para cachorro
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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

Ingredientes:
• 3 xícaras de chá de leite (650 ml)
• 3 unidades ovos
• 3 xícaras de chá de açúcar (600 g)
• 1 xícara de chá de fubá (160 g)
• 3 colheres de sopa de farinha de trigo (33 g)
• 2 colheres de sopa de manteiga (30 g)
• 1 colher de sopa de fermento em pó
• 1/2 xícara de chá de queijo parmesão ralado (50g)
• 1 pitada de sal
Modo de preparo:
1. Colocar todos os ingredientes no liquidifi cador me-

nos o fermento e bater, até fi car uma massa ho-
mogênea depois acrescente o fermento e somente 
misture.

2. Colocar em uma forma média untada com farinha e 
usar forno pré-aquecido médio, + ou - 40 minutos. 
Quando o bolo esti ver dourado estará pronto, espe-
re esfriar para desenformar.

Bolo de Fubá
Cremoso
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Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@revista_procureache

Macarrão a portuguesa

Tempo de preparo: 35 minutos
Rendimento: 2 porções
Ingredientes:
• 150 g de macarrão
• 100 g de presunto
• 2 fati as de muçarela
• 1/2 xícara de molho de tomate
• 1/2 xícara de água
• 1 cebola roxa pequena
• 1 tomate pequeno
• 1 ovo de galinha
• 1 colher de ervilhas
• brócolis a gosto
• temperos a gosto (sal, alho, salsa, cebolinha)
Modo de Preparo:
1. Em uma panela com água, cozinhar o ovo por 15 

minutos.
2. Quando a água levantar fervura, colocar o macar-

rão para cozinhar junto.
3. Pique 1/2 cebola em cubos e frite.
4. Assim, acrescente o molho de tomate e refogue.
5. Adicionar a água e 1/2 tomate em cubos, sem se-

mente, ao molho e deixar ferver junto com os tem-
peros, até engrossar o molho.

6. Cortar o presunto em palitos (ou cubos) pequenos, 
fritá-los com 2 colheres de azeite e reservar.

7. Numa travessa, montar a base com o macarrão mis-
turado ao molho.

8. Em seguida faça uma camada com o presunto frito, 
o restante do tomate sem semente em cubos.

9. Cobrir com a muçarela e fi nalizar com 1/2 cebola 
em rodelas, o ovo cozido picado, as ervilhas, azeite 
e orégano.

10. Por fi m, levar ao forno em 180°C por 6 minutos.

Massa básica para bolo (sem leite)

Tempo de preparo: 50 min
Rendimento: 12 porções
Ingredientes:
• 3 ovos
• 1/3 da xícara de chá de óleo da sua preferência
• 2 xícaras de chá de farinha de trigo
• 2 xícaras de chá de açúcar
• 1 colher generosa de fermento em pó
• 1/2 xícara de chá de água
Modo de preparo:
1. Bata no liquidifi cador por 3 min, primeiramente os 

ovos e o óleo.
2. Acrescente o açúcar e bata mais 3 minutos.
3. Reti re esta primeira massa do liquidifi cador e acres-

cente a farinha aos poucos, até formar uma massa 
bem leve.

4. Dissolva o fermento em meia xícara de água e acres-
cente suavemente à massa.

5. Assar em forno pré-aquecido em temperatura mé-
dia por 25 minutos.

Informações adicionais:
Esta massa é ideal para quem tem alergia a leite, mas 
a água pode ser substi tuída por leite. Com esta massa 
você pode fazer bolo com o sabor de sua preferência, 
acrescentado chocolate, fl ocos, frutas secas, 1 cenou-
ra média, baunilha. É um bolo práti co, rápido e muito 
leve.Ao cozinhar verduras, coloque uma co-

lherinha de açúcar para manter a cor e 
o sabor naturais. Não use bicarbonato de 
sódio, pois ele elimina as vitaminas das 
verduras.

DICAS RÁPIDAS
Ao cozinhar verduras, coloque uma co-
lherinha de açúcar para manter a cor e 
o sabor naturais. Não use bicarbonato de 
sódio, pois ele elimina as vitaminas das 
verduras.

DICAS RÁPIDAS
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Frango assado na panela de pressão
Tempo de Preparo: 30 Minu-
tos
Rendimento: 5 porções
Ingredientes:
• 1 frango inteiro alho sal pi-

menta-do-reino 
• 2 envelopes de tempero pronto em pó para frango ou 

você pode usar este tempero.
• 1 lata de óleo
Modo de preparo:
1. Para fazer esse Frango Assado tempere-o primeira-

mente um dia antes de preparar, ou, no mínimo 3 
horas antes.

2. Então, coloque o óleo na panela de pressão e deixe 
esquentar.

3. Enquanto isso, coloque o frango temperado para es-
correr o excesso do caldo e, logo após, coloque na 
panela.

4. Deixe por mais ou menos 20 minutos. Não precisa 
tampar a panela.

5. Em seguida, reti re do fogo, vire o frango e deixe por 
mais ou menos 20 minutos.

6. Depois que o frango esti ver completamente dou-
radinho dois 2 lados, desligue o fogo e o reti re com 
cuidado.

7. Por fi m, transfi ra o frango assado na panela para um 
recipiente e sirva essa receiti nha fantásti ca!

Dica: Pode usar um tempero de sua preferência, como 
alho, limão, orégano, manjericão e outros.

Bolo de Chocolate da Vovó

Tempo de preparo: 55 minutos.
Rendimento: 12 Porções
Ingredientes:
Massa:
• 1 xícara de chá de leite morno
• 3 unidades de ovo
• 4 colheres de sopa de margarina
• 2 xícaras de chá de açúcar
• 1 xícara de chá de chocolate em pó
• 2 xícaras de chá de farinha de trigo
• 1 colher de sopa de fermento químico em pó
Cobertura:
• Meia lata de leite condensado
• Meia lata de creme de leite
• 3 colheres de chocolate em pó
Modo de Preparo:
1. Para fazer seu bolo de chocolate, primeiramente, uti -

lizando um liquidifi cador, bata todos os ingredientes, 
menos o fermento, bata tudo durante 4 minutos.

2. Em seguida, adicione o fermento e bata apenas para 
misturar.

3. Então, pegue uma forma de bolo e unte.
4. Despeje a massa dentro da forma untada e coloque 

no forno quente até o bolo dourar.
5. Então, faça a calda, pegando uma panela e colocando 

todos os ingredientes da cobertura.
6. Leve ao fogo baixo e mexa sempre até engrossar.
7. Por fi m, desenforme o bolo depois de já ter esfriado, 

fure o bolo com uma faca e despeje a calda por cima.
8. Sua receita de bolo de chocolate está pronta, apro-

veite.
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Coluna LBV

Doação de Cobertores
A Legião da Boa Vontade (LBV) está ajudando muitas 
famílias a se protegerem do frio gaúcho. A iniciativa 
faz parte da Campanha intitulada Diga Sim! da LBV. 
Sobe para dez o número de cidades beneficiadas 
pela ação, são elas:  Bagé, Caxias do Sul, Glorinha, 
Gravataí, Guaíba, Passo Fundo, Pelotas, Porto Alegre, 
Rio Grande e Viamão. Até o final do mês de agosto 
a entidade entregará cerca de 3.200 cobertores para 
famílias em situação de vulnerabilidade, atendidos 
pela entidade e por instituições parceiras no Estado. 

A entidade agradece todos colaboradores envolvi-
dos nessa ação solidária e convida aqueles que não 
participaram a ajudar também, ainda dá tempo. Ou-
tras informações você confere no site www.lbv.org.
br. Visite a LBV em Porto Alegre, nosso Centro Comu-
nitário está localizado na Av. São Paulo (esquina com 
a Av. São Pedro), nº 722, no Bairro São Geraldo.

Entrega de cobertores em Passo Fundo.
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Ar-condicionado do carro deve ser 
ligado até no frio
Deixar de usar o ar-condicionado do car-
ro no frio é o que a maioria de nós faz. 
Com um clima fresquinho lá fora, não 
necessidade deste equipamento que, 
além do mais, aumenta o consumo de combus� vel. 
Entretanto, o ar-condicionado não pode ser completa-
mente abandonado durante todo o inverno.

A razão é por ele ser composto por algumas peças 
móveis, mangueiras e componentes que precisam de 
lubrifi cação. Se ele fi car parado por muito tempo, essas 
peças se danifi cam, pois não foram projetadas para a 
inanição – pode ocorrer o vazamento do gás do ar-con-
dicionado.

Vidro insulado: o que é e benefí cios
O vidro insulado é aquele que garante maior isolamento 
acústi co e conforto térmico. Geralmente é composto por 
duas peças, unidas por um perfi l de alumínio. Confi ra al-
guns dos seus benefí cios para o ambiente:
1) Isolamento acústi co: Devido à câmara de ar desidrata-
do dentro do sistema, as ondas sonoras encontram difi -
culdades para atravessar a peça.
2) Conforto térmico: O sistema também impede que haja 
grande transferência de calor para o ambiente interno.
3) Resistência a impactos: Por ser um sistema perfeita-
mente isolado, o vácuo dentro dele faz com que a camada 
dupla de vidros seja mais resistente que o comum, poden-
do receber impactos maiores sem que haja a quebra das 
peças.
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A importância do backup de dados
O backup existe para auxiliar na 
prevenção de perda de dados, 
como arquivos apagados aciden-
talmente por falha fí sica ou huma-
na. Isso garante a integridade dos 
dados, de confi gurações, bancos 
de dados e arquivos de usuários. 
Caso o sistema seja pequeno, 
pode-se considerar um método pequeno, de backups 
“full”, ou seja, que vários dados sejam copiados todos os 
dias. O inconveniente é a demora desse ti po de backup.
Entendendo o backup
Mas, por exemplo, em uma grande empresa, é preciso 
colocar este sistema de maneira práti ca, onde não se 
pode perder grande tempo com o backup. Sem eles, 
muitos dados são simplesmente irrecuperáveis, caso 
sejam perdidos devido a uma falha acidental ou a uma 
invasão do computador, por exemplo.

Os backups devem fazer parte da roti na de operação 
de seus sistemas e seguir uma políti ca determinada. O 
melhor é fazê-los da forma mais automati zada possível, 
de modo a reduzir o seu impacto sobre o trabalho dos 
administradores e operadores de sistemas.

A lista de itens cujo backup deve ser feito com frequên-
cia inclui dados, arquivos de confi guração e logs.

Alguns cuidados devem ser tomados em relação ao 
local onde são guardados os backups:
• O acesso ao local deve ser restrito para evitar que 

pessoas não autorizadas roubem ou destruam 
backups.

• O local deve ser protegido contra agentes nocivos na-
turais (poeira, calor, umidade).

• Se possível, é aconselhável que o local seja também 
à prova de fogo. Aí não vai ter como estragar seu ba-
ckup!
Os backups devem ser verifi cados logo após a sua ge-

ração e, posteriormente, em intervalos regulares.
Isso possibilita a descoberta de defeitos em dispositi -

vos e meios de armazenamento e pode evitar que dados 
sejam perdidos por problemas com backups que não 
podem ser restaurados.

Educação com prazer
O ensino lúdico é tema constante nas discussões sobre 
educação. E qual professor ou aluno não deseja uma 
aula animada, em que circule energia positi va?

A disposição para o encontro parece ser um bom ca-
minho na formação intelectual e, principalmente, numa 
educação comprometi da com a vida. Levar essa incum-
bência a sério é tarefa árdua, mas compromisso e de-
senvolvimento existencial são “formas vivas” que não 
combinam com uma seriedade protocolar, burocráti ca.

Por mais complexa que seja a situação, a leveza e a 
brincadeira são indispensáveis na construção das re-
lações realmente verdadeiras. É no ambiente dessas 
relações, carregadas de afeti vidade, que realizamos a 
possibilidade de ampliar horizontes, aprofundar os en-
contros e produzir conhecimento.

Trazer a dimensão lúdica para a sala de aula é, para 
o professor, uma oportunidade de repensar sua práti ca 
e criar discussões que, além de propiciar a integração 
da turma, abram novas veias por onde possa circular o 
conteúdo das disciplinas.

Uma turma integrada, que tenha o conhecimento 
por objeti vo comum, e um professor esti mulado soam 
como cena utópica diante dos tantos percalços que sa-
bemos fazer parte do coti diano da escola. Mas, como 
bem propôs a poeta Cecília Meireles, devota incondi-
cional da refl exão sobre a educação, há no ofí cio do 
professor uma afi nidade com a poesia. Essa dimensão 
poéti ca da educação tem a ver com a beleza, com o de-
sejo pela intensidade dos encontros, a devoção quase 
missionária e o risco de transitar pelo desconhecido.
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Quando levar a bicicleta  
para revisão? 
De modo geral, a bicicleta 
irá dar sinais claros quan-
do algumas peças não 
estiverem 100%. Sinais 
esses que não devem ser 
ignorados. 

Um ponto importante, é que a maneira que você usa 
sua bicicleta influencia na frequência de revisão. 

Se você pedala em áreas urbanas e usa a bicicleta 
apenas como meio de transporte, o ideal é que você 
faça manutenção a cada 6 meses. 

Porém se você curte trilhas com frequência, disputa 
provas e atividades que exigem mais da bicicleta, é re-
comendado que a revisão seja feita religiosamente a 
cada dois meses, ou até menos. 

Lama, barro e pedregulhos influenciam no desgaste 
das peças, então esse período para dar um trato na bi-
cicleta é de extrema importância para evitar acidentes. 

Fique de olho, observe barulhos e trepidações estra-
nhas e anormalidades. Se necessário, encoste a bicicle-
ta numa oficina de confiança. Nessas situações, é me-
lhor contar com a ajuda de profissionais qualificados, 
que trabalhem com infraestrutura e conhecimento 
para deixar sua bicicleta em dia.

10 passos para ser um pai melhor
1. Seja grande: Jogar bola no sábado ou aceitar to-

mar um chá da tarde com as bonecas da sua filha 
quando você chegar cansado do trabalho.

2. Seja pequeno: Saiba a hora de pedir desculpas. Um 
bom pai sabe quando erra e reconhece isso.

3. Volte para a casa: Se você trabalha fora aproveite o 
tempo que tem livre em casa com os filhos.

4. Honre a sua família: Passe os bons ensinamentos e 
princípios aprendidos com os seus pais e avós aos 
seus filhos.

5. Tenha regras para fazer regras: Ser disciplinado é 
fundamental para poder estipular regras aos filhos. 
O exemplo é tudo.

6. Economize dinheiro: A paternidade obriga você a 
ser organizado com o dinheiro.

7. Gaste dinheiro: Ter equilíbrio é fundamental. E às 
vezes é importante abrir a mão para presentear ou 
fazer algo de diferente com a família.

8. Não encare nada como “tarefa de mãe”: As fun-
ções não devem ser divididas por gênero. Sua es-
posa pode fazer coisas que a sociedade costumava 
encarar como “o papel do pai”, e vice-versa.

9. Acredite neles: Cultive a confiança dos filhos.
10. Crie seus filhos para o mundo: Não transforme 

seu filho em quem você queria ser, não deposite os 
seus sonhos no futuro dele.
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