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Aos pais que riem e choram conosco, que nos en-
corajam a superar desafios e nos confortam nos 
dias difíceis, a vocês, nossa mais profunda gra-
tidão.

Rendemos nossas homenagens a todos aqueles 
que ensinam pelo exemplo, que dedicam seu tem-
po, amor e carinho incondicionalmente.

Feliz Dia dos Pais a todos os papais que fazem 
parte do coração de suas famílias e que, com seu 
amor inabalável, tornam o mundo um lugar mais 
acolhedor e cheio de esperança.

Com carinho,
A equipe da Revista ProcureAche

Ambientes bem iluminados são essenciais 
para criar uma atmosfera acolhedora e funcional em 
qualquer espaço. Cômodos bem iluminados apre-
sentam uma sensação de leveza e amplidão, desta-
cando seus elementos decorativos e facilitando as 
atividades diárias. A luz natural, quando possível, é 
sempre a mais desejada, pois além de economizar 
energia, traz benefícios à saúde e ao bem-estar.
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8 Principais benefícios dos  
aparelhos auditivos
Nessa e nas próximas edições da revista vamos abor-
dar separadamente 1 dos 8 Principais Benefícios dos 
Aparelhos Auditivo. Acompanhem.

Nº 3: MELHORES OPORTUNIDADES DE GANHO
À medida que envelhece, uma pessoa ainda pode 
ser muito saudável e capaz de trabalhar. No entan-
to, pode ser mais difícil fazer seu trabalho se você 
não puder ouvir as pessoas, seja um cliente falando 
sobre um produto ou um colega que precisa de sua 
sabedoria para tomar uma decisão. A deterioração da 
audição geralmente leva a uma diminuição na capa-
cidade de trabalho. Você pode cometer mais erros. 
Isso pode significar que seu empregador acredita que 
você não é adequado para o cargo. As pessoas com 
deficiência auditiva são mais propensas a experimen-
tar rendas mais baixas por todos esses motivos. 

Por outro lado, você pode estar mentalmente afia-
do e totalmente capaz de continuar trabalhando com 
o uso de aparelhos auditivos. Você ouve claramente, 
se comunica bem e pode fazer seu trabalho correta-
mente. Isso pode significar manter o poder de com-
pra por muitos anos.

Entre em contato com o Profissional da Saúde Au-
ditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132

O Poder do Sono: Dicas para uma 
Boa Noite de Descanso

O sono é uma das peças 
fundamentais para o nosso 
bem-estar físico e mental. 
Uma boa noite de descanso 
é essencial para recarregar as 
energias, fortalecer o sistema 

imunológico, melhorar a concentração e manter o equi-
líbrio emocional. Aqui estão algumas dicas para alcançar 
um sono reparador:
1. Rotina do Sono:
Estabeleça uma rotina consistente de horários para dor-
mir e acordar, mesmo nos finais de semana. O corpo 
funciona melhor quando se adapta a uma programação 
regular.
2. Ambiente Aconchegante:
Crie um ambiente propício para o sono no quarto. Man-
tenha-o escuro, silencioso e em uma temperatura con-
fortável. Invista em travesseiros e colchão que propor-
cionem suporte adequado.
3. Desconexão Digital:
Evite o uso de dispositivos eletrônicos, como smartpho-
nes e tablets, pelo menos uma hora antes de dormir. A 
luz azul emitida por esses aparelhos pode afetar a pro-
dução de melatonina, o hormônio do sono.
4. Relaxamento Antes de Dormir:
Pratique atividades relaxantes antes de se deitar, como 
ler um livro, meditar, ouvir música suave ou tomar um 
banho quente. Essas práticas ajudam a acalmar a mente 
e o corpo, preparando-os para o descanso.



ProcureAche 5Anuncie: 51. 981.427.686 SAÚDE E BEM-ESTAR

Gerenciamento do estresse:  
Encontrando calma no cotidiano
Em um mundo agitado, é essencial gerenciar o estresse 
para manter a saúde mental e física. Algumas técnicas 
úteis incluem:
1. Autoconhecimento: Identifique sinais de estresse e 
suas causas.
2. Relaxamento: Pratique meditação, ioga e respiração 
para acalmar a mente e o corpo.
3. Estabeleça limites: Priorize tarefas e saiba quando 
dizer "não".
4. Estilo de vida saudável: Faça exercícios, coma bem e 
durma o suficiente.
5. Apoio social: Compartilhe preocupações com amigos 
ou profissionais.
6. Momentos de lazer: Desfrute de atividades prazero-
sas para equilibrar o estresse.

Com dedicação e cuidado, é possível encontrar a cal-
ma no cotidiano e viver com mais equilíbrio e bem-estar.

Tendências de moda: Estilo e  
conforto em todas as estações

A moda está em constante evo-
lução, e a boa notícia é que hoje 
em dia ela abraça não apenas 
a estética, mas também o con-
forto. As tendências atuais nos 
permitem expressar nossa per-
sonalidade única sem abrir mão 

do bem-estar em todas as estações do ano.
Outono / Inverno:
Com a chegada das temperaturas mais baixas, a 
moda se adapta para nos manter aquecidos e ele-
gantes. Tendências como casacos oversized, suéteres 
aconchegantes e botas de cano alto ganham desta-
que. A mistura de texturas, como couro, tricô e velu-
do, acrescenta profundidade aos looks. Além disso, 
acessórios como cachecóis, luvas e toucas agregam 
charme e funcionalidade, protegendo-nos do frio 
com muito estilo.
Primavera / Verão:
Nas estações mais quentes, as tendências trazem le-
veza e cores vibrantes. Vestidos fluídos e estampas 
florais são protagonistas, oferecendo frescor e estilo. 
Os tecidos leves, como o linho e o algodão, ganham 
destaque, proporcionando conforto durante dias en-
solarados. Para os pés, os calçados com solados ana-
tômicos e sandálias modernas são escolhas perfeitas 
para explorar a cidade ou relaxar à beira-mar.

Cuide da sua saúde - Consultas e 
exames são a melhor prevenção

Consultar um médico para exames de rotina é cru-
cial para identificar problemas de saúde em estágios 
iniciais, possibilitando tratamentos mais eficazes e a 
prevenção de complicações futuras. Esses exames per-
mitem um acompanhamento personalizado da saúde, 
oferecendo orientações para melhorar o bem-estar ge-
ral. Investir na prevenção é uma medida responsável 
que contribui para uma vida mais saudável e longeva, 
proporcionando maior qualidade de vida e tranquilida-
de para enfrentar os desafios do dia a dia. Portanto, 
não espere sentir-se mal para agendar seus exames, 
cuide da sua saúde e bem-estar com a devida atenção 
aos exames de rotina, lembrando que a saúde bucal 
também faz parte do todo e merece a devida atenção.
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Exercícios para todos

A prática regular de atividade física é essencial para a 
promoção da saúde e o bem-estar ao longo da vida. 
Felizmente, existem diversas opções de exercícios ade-
quados para pessoas de todas as idades e níveis de 
condicionamento físico. A seguir, algumas sugestões:
Caminhada: Uma das atividades mais simples e acessí-
veis é a caminhada. É uma ótima opção para iniciantes 
e idosos, ajudando a melhorar a circulação, fortalecer 
os ossos e promover a saúde cardiovascular.
Natação: A natação é um exercício de baixo impacto 
que trabalha todos os músculos do corpo. É excelente 
para todas as idades, especialmente para pessoas com 
problemas articulares ou musculares.
Yoga: Além de promover a flexibilidade e o equilíbrio, o 
yoga é uma atividade que traz benefícios para a mente 
e o corpo. É indicado para qualquer idade e pode ser 
adaptado para diferentes níveis de habilidade.
Musculação: Esse tipo de exercício é ideal para for-
talecer os músculos, aumentar a densidade óssea e 
melhorar a postura. Pode ser adaptado para diferentes 
níveis de resistência e é benéfico para adultos de todas 
as idades.
Dança: Uma forma divertida e animada de se exercitar, 
a dança oferece benefícios cardiovasculares, melhora a 
coordenação motora e eleva o humor. Existem estilos 
diversos que atendem a todos os gostos e idades.
Pilates: O pilates foca no fortalecimento dos músculos 
centrais do corpo, melhorando a postura, flexibilidade 
e consciência corporal. Pode ser praticado por pessoas 
de todas as idades.
Esportes em equipe: Para aqueles que buscam sociali-
zação e diversão, os esportes em equipe, como futebol, 
basquete ou vôlei, são ótimas opções. Permitem traba-
lhar habilidades sociais e físicas.

Independentemente da idade ou nível de condicio-
namento físico, a atividade física é uma aliada podero-
sa para a manutenção da saúde e vitalidade. Antes de 
iniciar qualquer programa de exercícios, é importante 
consultar um profissional de saúde ou um educador 
físico para garantir que as atividades escolhidas se-
jam seguras e adequadas às necessidades individuais. 
Aproveite a diversidade de opções disponíveis e descu-
bra a atividade física que mais combina com você e seu 
estilo de vida!

Sinais de alerta para problemas 
cardíacos
• Dor no peito: Sensação de pres-

são, dor aguda ou queimação no 
peito, podendo irradiar para pes-
coço, braços ou costas.

• Falta de ar: Dificuldade em respi-
rar, mesmo com atividades leves ou em repouso, indi-
cando possíveis problemas cardíacos.

• Fadiga extrema: Cansaço excessivo mesmo após re-
pouso adequado.

• Palpitações: Sensação de batimentos cardíacos irregu-
lares, rápidos ou fortes, possíveis indícios de arritmias 
ou problemas elétricos no coração.

• Tonturas e desmaios: Falta de fluxo sanguíneo ade-
quado para o cérebro pode causar tonturas e, em ca-
sos graves, desmaios.

• Inchaço: Edema nos tornozelos, pernas, pés e abdô-
men, sugerindo problemas no coração, como insufici-
ência cardíaca congestiva.

• Suor frio: Sudorese fria, especialmente quando acom-
panhada de outros sintomas, pode ser indicativo de 
problema cardíaco agudo.

• Náuseas e indigestão: Algumas pessoas com ataque 
cardíaco podem apresentar náuseas e indigestão.

• Palidez: Pele pálida, especialmente em conjunto com 
outros sintomas, pode ser um sinal de alerta.

• Ansiedade e inquietação: Sensação inexplicável de 
ansiedade ou inquietação em pessoas com problemas 
cardíacos.
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Cuidados com os Dentes 
na Terceira Idade
Na terceira idade, os cuidados com a saúde bucal são 
essenciais para garanti r bem-estar e qualidade de vida. 
Algumas dicas importantes são:
1. Higiene bucal diária: Escove os dentes pelo menos 
duas vezes ao dia com escova macia e creme dental 
com fl úor. Não esqueça de limpar a língua e a parte 
interna das bochechas.
2. Uso de fi o dental: Use fi o dental diariamente para 
remover resíduos entre os dentes e prevenir cáries e 
doenças gengivais.
3. Consultas regulares ao denti sta: Faça exames odon-
tológicos a cada seis meses para identi fi car problemas 
em estágio inicial e realizar limpezas profi ssionais.
4. Cuidado com próteses dentárias: Se uti lizar denta-
duras ou próteses, mantenha-as limpas e bem ajusta-
das.
5. Alimentação saudável: Tenha uma dieta equilibra-
da, rica em cálcio e nutrientes para fortalecer dentes 
e ossos.
6. Evitar tabaco e álcool: O consumo dessas substân-
cias prejudica a saúde bucal.
7. Hidratação: Beba bastante água para ajudar na pro-
dução de saliva e prevenir cáries.
8. Tratar xerostomia: Caso ocorra boca seca, procure 
orientação do denti sta para lidar com esse problema.

Lembrando que a saúde bucal infl uencia diretamente 
a saúde geral, por isso, cuide bem dos dentes para des-
frutar de um sorriso saudável por muitos anos.
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Dicas para um melhor uso de 
fraldas geriátricas
1. Escolha do tamanho 
certo: Certi fi que-se de 
usar o tamanho adequado 
para um melhor ajuste.
2. Trocas frequentes: Tro-
que a fralda a cada 3-4 
horas ou quando esti ver 
úmida ou suja.
3. Higiene: Limpe a área genital com lenços umedeci-
dos ou água morna e sabão antes de colocar uma nova 
fralda.
4. Posicionamento: Coloque a parte traseira da fralda 
na região lombar e ajuste a parte frontal no abdômen.
5. Evite vazamentos: Certi fi que-se de fi xar bem as abas 
laterais para evitar vazamentos.
6. Monitorar a pele: Verifi que a pele regularmente em 
busca de irritações ou assaduras.
7. Uso noturno: Opte por fraldas mais absorventes 
para uso durante a noite.
8. Descarte adequado: Descarte as fraldas usadas em 
um saco plásti co antes de colocá-lo no lixo.
9. Consulte um profi ssional de saúde: Busque orienta-
ção específi ca para garanti r o cuidado adequado.

Os perigos do ar seco para a 
saúde no inverno

Durante o inverno, o ar seco é uma preocupação 
para a saúde humana. A baixa umidade atmosférica 
pode trazer diversos problemas:
Irritação das Vias Respiratórias: O ressecamento das 
mucosas pode causar dor de garganta, tosse seca e 
sangramento nasal. Pessoas com asma ou bronquite 
podem enfrentar difi culdades respiratórias.
Agravamento de Doenças Respiratórias Crônicas:
Para quem já tem problemas respiratórios crônicos, 
como DPOC, o ar seco pode piorar os sintomas e tor-
nar a respiração mais difí cil.
Irritação da Pele e Olhos: A falta de umidade pode 
deixar a pele áspera e causar irritação nos olhos, com 
vermelhidão e coceira.
Aumento do Risco de Infecções Respiratórias: O ar 
seco facilita a propagação de vírus e bactérias, au-
mentando as chances de gripes e resfriados.
Agravamento de Alergias e Asma: Partí culas alergê-
nicas permanecem mais tempo no ar seco, aumen-
tando as crises alérgicas e ataques de asma.
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Medidas Preventivas contra os  
malefícios do ar seco do inverno
• Use um umidificador para au-

mentar a umidade do ambien-
te em casa.

• Beba bastante água para man-
ter-se hidratado e combater o 
ressecamento do corpo.

• Hidrate a pele com cremes e use colírios lubrificantes 
para os olhos.

• Evite atividades ao ar livre em dias muito frios e ven-
tosos, quando o ar estiver mais seco.

• Consulte um médico se os sintomas persistirem ou 
piorarem, especialmente se você já tem problemas 
respiratórios pré-existentes.
Ao estar ciente dos perigos do ar seco e tomar as 

precauções adequadas, é possível preservar a saúde 
durante o inverno e desfrutar da estação com maior 
conforto.

10 dicas de como cuidar melhor  
do seu pai idoso

Cuidar do seu pai idoso requer atenção e carinho. Algu-
mas dicas importantes:
1) Comunicação e empatia: Ouça suas preocupações e 
esteja presente para eles.
2) Saúde e bem-estar: Garanta check-ups médicos, dieta 
equilibrada e atividades físicas.
3) Ambiente seguro: Adapte a casa para evitar quedas 
e acidentes.
4) Estimulação cognitiva: Estimule suas mentes com ati-
vidades intelectuais.
5) Socialização: Incentive-os a participar de grupos so-
ciais para evitar o isolamento.
6) Respeito à autonomia: Deixe que tomem decisões 
sempre que possível.
7) Planejamento financeiro: Organize suas finanças e 
assuntos legais.
8) Cuidado pessoal: Ajude-os com a higiene e o cuidado 
pessoal.
9) Paciência e compreensão: Seja paciente com os desa-
fios que possam enfrentar.
10) Descanso para o cuidador: Cuide de si mesmo e bus-
que ajuda quando necessário.
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Dentes Saudáveis: Um Sorriso que Irradia Saúde

Ter um sorriso brilhante e saudável é muito mais do que 
apenas uma questão estéti ca - é um refl exo de nosso 
bem-estar geral. Cuidar da saúde bucal é fundamental 
para garanti r uma qualidade de vida plena e evitar pro-
blemas mais sérios no futuro.

A higiene oral adequada é o pilar para conquistar e 
manter dentes saudáveis. Escovar os dentes após cada 
refeição, uti lizar fi o dental regularmente e enxaguante 
bucal são hábitos essenciais para remover resíduos ali-
mentares e prevenir o acúmulo de bactérias, que podem 
levar à formação de cáries e doenças gengivais.

A alimentação também desempenha um papel crucial 
na saúde bucal. Alimentos ricos em açúcares e amidos 
podem contribuir para a proliferação de bactérias cau-
sadoras de cáries. Por outro lado, incluir alimentos como 

frutas, verduras, lati cínios e proteínas magras na dieta 
fortalece os dentes e as gengivas, além de fornecer nu-
trientes essenciais para a saúde geral do organismo.

Visitar regularmente o denti sta é outra práti ca indis-
pensável para garanti r dentes saudáveis. Além de ava-
liar a saúde bucal, o denti sta pode realizar limpezas 
profi ssionais, aplicar fl úor e identi fi car precocemente 
qualquer problema, permiti ndo o tratamento adequado 
antes que se agrave.

Para quem busca um sorriso ainda mais radiante, a 
odontologia estéti ca oferece diversas opções, como 
clareamento dental e procedimentos para correção de 
imperfeições. No entanto, é fundamental que esses tra-
tamentos sejam realizados por profi ssionais qualifi cados 
e após uma avaliação cuidadosa do estado de saúde 
bucal.

Cuidar dos dentes não é apenas uma questão de apa-
rência, mas de saúde e bem-estar. Um sorriso saudável 
irradia confi ança e felicidade, e nos lembra da importân-
cia de manter hábitos diários de higiene e de procurar 
o apoio profi ssional para cuidar desse tesouro que é o 
nosso sorriso. Lembre-se: um sorriso bem cuidado é um 
indicati vo de uma vida plena e feliz. Cuide-se, sorria e 
brilhe!
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Sintomas da Dengue, 
Chikungunya e Zika
As três doenças - dengue, chikun-
gunya e zika - são transmiti das 
pelo mesmo vetor, o mosquito 
Aedes aegypti , e têm sintomas semelhantes, o que 
pode tornar o diagnósti co difí cil sem a realização de 
exames específi cos. No entanto, existem algumas ca-
racterísti cas disti ntas para cada uma delas:

Sintomas da Dengue:
• Febre alta (acima de 38,5°C);
• Dores intensas nas arti culações, músculos e cabeça;
• Náuseas e vômitos;
• Manchas vermelhas na pele;
• Dor atrás dos olhos;
• Cansaço e fraqueza.

Sintomas da Chikungunya:
• Febre alta (acima de 38,5°C);
• Dor arti cular intensa, que pode persisti r por semanas 

ou meses;
• Inchaço nas arti culações;
• Manchas vermelhas na pele;
• Dores musculares;
• Dor de cabeça e fadiga.

Sintomas da Zika:
• Febre baixa ou ausente (ou moderada);
• Manchas vermelhas na pele, que geralmente come-

çam no rosto e se espalham pelo corpo;
• Coceira intensa;
• Dores arti culares;
• Conjunti vite (vermelhidão nos olhos);
• Mal-estar geral e fadiga.

Vale ressaltar que, em alguns casos, essas doenças po-
dem ser assintomáti cas ou apresentar sintomas leves, 
o que pode difi cultar o diagnósti co. Em caso de suspei-
ta, não exite em procurar ajuda médica!
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@guriasmeow

@taximeow

51 9.9244.2421

Cuidadoras de gatos

Oferecemos serviços com
prescrição veterinária

(administração de
medicamentos,
curativos, etc.)

Transporte exclusivo
para gatos

/guriasmeow
Cuidamos do seu gatinho o ano todo com dedicação e carinho.

Vai viajar e não pode levar o seu 
gati nho junto?

Se você esti ver viajando e não puder levar seu gati nho, 
aqui estão algumas opções resumidas para cuidar dele:
• Contrate um cuidador de animais ou peça a um amigo 

para visitar sua casa regularmente e cuidar do gato.
• Considere hospedar seu gato em um hotel para animais 

de esti mação ou em uma creche especializada.
• Faça um acordo com outros donos de animais de esti -

mação confi áveis para cuidarem dos gatos um do outro.
• Contrate um cat-si� er para visitar sua casa e cuidar do 

seu gato no ambiente familiar.
Lembre-se de fornecer instruções detalhadas sobre a 

alimentação, medicamentos e necessidades especiais do 
seu gato, além de deixar os contatos do veterinário em 
caso de emergência. Você pode sempre contar com servi-
ços como os da Cat Si� er Gurias Meow (veja acima).

Fique por dentro das novidades, receba dicas e alertas 
de novas edições da revista. Siga-nos no Instagram:

@revista_procureache
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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

Batata gratinada

Ingredientes:
• 1 caixa de creme de leite
• 100 gramas de muçarela picada
• Orégano e queijo ralado a gosto
• 1 quilo de batatas em rodelas grossas cozidas al den-

te com sal
Modo de preparo:
1. Unte um refratário e disponha as batatas fatiadas no 

fundo. Em seguida, adicione a mussarela em fatias 
por cima das batatas. Despeje o creme de leite por 
cima do queijo e polvilhe com orégano e queijo 
ralado.

2. Leve ao forno preaquecido para gratinar por cerca de 
20 a 30 minutos, ou até que o queijo esteja derretido 
e dourado. Sirva quente como acompanhamento ou 
prato principal. Essa receita é rápida, fácil e deliciosa, 
perfeita para aqueles dias em que precisamos de 
uma refeição reconfortante.
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Mais receitas e novidades você encontra na nossa 
página do Instagram. Siga e acompanhe:

@revista_procureache

Berinjela a parmegiana

Ingredientes:
• 300 ml de molho de tomate temperado com ervas fi -

nas
• 1 ovo ligeiramente bati do
• farinha de rosca e de trigo para empanar
• 2 berinjelas
• 400 gramas de muçarela
Modo de preparo:
1. Para preparar a deliciosa berinjela à milanesa, comece 

cortando as beringelas em fati as longitudinais e 
salpique sal sobre elas. Em seguida, passe as fati as 
na farinha de trigo, no ovo e por últi mo na farinha de 
rosca.

2. Frite as fati as em óleo bem quente até fi carem 
douradas e crocantes, depois reserve.

3. Logo após, Forre um refratário com molho de tomate 
e coloque as fati as de berinjela sobre ele. Cubra as 
fati as com queijo muçarela ralado e leve ao forno para 
grati nar até que o queijo esteja derreti do e dourado.

4. Então, reti re do forno e sirva imediatamente, 
acompanhado de uma salada verde ou arroz branco.

Escondidinho de carne moída

Ingredientes:
• 100 ml de azeite extra virgem
• 75 gramas de queijo parmesão ralado
• 30 gramas de manteiga
• 300 gramas de abóbora japonesa assada e amassada 

como purê
• 1 maço de espinafre, só as folhas
• 1 limão
• Sal a gosto
• 200 gramas de pati nho moído
• 3 dentes de alho picados
• 1 cebola picada
• 10 gramas de tomilho
• 5 gramas de páprica doce
Modo de preparo:
1. Para preparar este prato, comece refogando cebola, 

alho e temperos juntamente com a carne moída por 
cerca de 8 minutos. Em seguida, prepare o purê de 
abóbora, temperando-o com manteiga, tomilho e 
sal a gosto.

2. Em seguida, em uma assadeira anti aderente, monte 
a receita colocando a carne moída no fundo e o purê 
de abóbora por cima. Então, adicione queijo ralado 
sobre a camada de abóbora e leve ao forno alto por 
aproximadamente 15 minutos, até que o queijo 
esteja derreti do e dourado.

3. Para fi nalizar, sirva o prato com espinafre cru 
temperado com um fi o de azeite e sal a gosto. Esta 
é uma receita simples e deliciosa que combina a 
cremosidade do purê de abóbora com a textura e 
sabor da carne moída, além de oferecer um toque 
fresco e nutriti vo com os espinafres crus.

Crepes com calda de laranja

Ingredientes:
M���� ��� ������:
• 1 xícara de farinha de trigo
• 2 ovos
• 1 xícara de leite
• 1 colher de sopa de manteiga derreti da
• Uma pitada de sal
C���� �� �������:
• Suco de 2 laranjas
• 1/2 xícara de açúcar
• Raspas de laranja (opcional, para intensifi car o sabor)
O modo de preparo desta receita é bem simples e te-
nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receiti nha, vai fi car maravilhosa.
Modo de preparo:
1. Em uma ti gela, primeiramente misture a farinha de 

trigo, os ovos, o leite, a manteiga derreti da e o sal 
até obter uma massa homogênea.

2. Logo após, aqueça uma frigideira anti aderente em 
fogo médio.

3. Em seguida, despeje uma concha pequena de 
massa na frigideira e gire-a para espalhar a massa 
uniformemente.

4. Cozinhe o crepe por cerca de 1 a 2 minutos de cada 
lado, até fi car dourado.

5. Repita o processo com o restante da massa.
6. Em uma panela, aqueça o suco de laranja e o açúcar 

em fogo médio, mexendo até que o açúcar se 
dissolva completamente.

7. Deixe a calda ferver por alguns minutos até 
engrossar levemente.

8. Se desejar, adicione as raspas de laranja à calda para 
intensifi car o sabor.

9. Sirva os crepes com a calda de laranja por cima e, 
se quiser, adicione algumas rodelas de laranja como 
decoração.

Que tal preparar um café da manhã personalizado para o Dia 
dos Pais com uma seleção de pães frescos, croissants, uma 
tábua de queijos e frios, ovos mexidos com queijo e bacon, 
suco de laranja fresco e fi nalizar com uma deliciosa torta de 
maçã? Acompanhe tudo com café ou chá, e desfrutem juntos 
desse momento especial repleto de sabores e carinho.

CAFÉ DA MANHÃ ESPECIAL PARA OS PAIS
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Berinjela a parmegiana

Ingredientes:
• 300 ml de molho de tomate temperado com ervas fi -

nas
• 1 ovo ligeiramente bati do
• farinha de rosca e de trigo para empanar
• 2 berinjelas
• 400 gramas de muçarela
Modo de preparo:
1. Para preparar a deliciosa berinjela à milanesa, comece 

cortando as beringelas em fati as longitudinais e 
salpique sal sobre elas. Em seguida, passe as fati as 
na farinha de trigo, no ovo e por últi mo na farinha de 
rosca.

2. Frite as fati as em óleo bem quente até fi carem 
douradas e crocantes, depois reserve.

3. Logo após, Forre um refratário com molho de tomate 
e coloque as fati as de berinjela sobre ele. Cubra as 
fati as com queijo muçarela ralado e leve ao forno para 
grati nar até que o queijo esteja derreti do e dourado.

4. Então, reti re do forno e sirva imediatamente, 
acompanhado de uma salada verde ou arroz branco.

Pudim fi t de chocolate e abacate

Ingredientes:
• 1 abacate maduro
• 2 colheres de sopa de cacau em pó sem açúcar
• 2 colheres de sopa de mel ou adoçante de sua pre-

ferência
• 1/2 colher de chá de essência de baunilha
• 1/4 de xícara de leite de amêndoas (ou outro leite 

vegetal)
O modo de preparo desta receita é bem simples e te-
nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receiti nha, vai fi car maravilhosa.

Modo de preparo:
1. Primeiramente descasque e reti re o caroço 

do abacate. Coloque a polpa do abacate no 
liquidifi cador ou processador de alimentos.

2. Logo após, adicione o cacau em pó, o mel (ou 
adoçante) e a essência de baunilha ao abacate.

3. Em seguida, acrescente o leite de amêndoas ao 
restante dos ingredientes no liquidifi cador.

4. Bata todos os ingredientes até obter uma mistura 
homogênea e cremosa.

5. Prove para ajustar o adoçante, se necessário.
6. Despeje a mistura em poti nhos ou formas de pudim 

individuais.
7. Leve à geladeira por algumas horas para fi rmar.
8. Sirva gelado, acompanhado de frutas frescas ou 

raspas de chocolate amargo, se desejar.
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Coluna LBV

Anuncie: 51. 981.427.686

Respeito à diversidade 
Intensificação dos discursos voltados ao respeito  

mútuo na luta contra o preconceito e a intolerância 
A diversidade humana representa uma infinidade de 
diferenças entre as pessoas ou grupos que compõem 
a vida em comunidade. Não existe uma cultura melhor 
que a outra, existem apenas diferenças e é isso que 
torna rica nossa vivência em sociedade. Foi exatamen-
te sobre isso que adolescentes assistidos pela Legião 
da Boa Vontade (LBV) aprenderam com a proposta 
socioeducativa “Respeito à diversidade”, de autoria da 
educadora social Leticia Irala. 

O intuito dessa iniciativa foi incentivar a boa convi-
vência, além de fortalecer competências para a com-
preensão crítica da realidade social assim como do 
mundo contemporâneo para uma formatação cidadã. 
O resultado foi bem positivo. Primeiramente, os jo-
vens pesquisaram sobre as diversas culturas de povos 
para conhecer e entender as diferenças existentes.  

Aliás, fizeram também uma exposição a diversidade 
(diversidade religiosa, racial, LGBTQIA+), intensifican-
do os discursos voltados ao respeito mútuo na luta 
contra o preconceito e a intolerância. Todas as ações 
da Entidade preconizam o respeito, a empatia, a fra-
ternidade e a solidariedade por um mundo melhor, 
incentivando assim, uma cultura de paz. Saiba mais 
sobre o trabalho da LBV pelo site (www.lbv.org) ou 
tel. 3325-7001. Visite nossa unidade na Av. São Paulo, 
722 – Bairro São Geraldo – e faça parte desse time 
solidário. 
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Sinais de que a bateria do celular 
está no fi m da vida úti l
Descarga rápida: A bate-
ria se esgota rapidamente, 
mesmo com pouco uso.
Desligamentos inespera-
dos: O celular desliga re-
penti namente, mesmo com 
carga restante.
Problemas de carga: A bateria leva muito tempo para 
carregar ou não ati nge 100%.
Superaquecimento: O celular fi ca muito quente duran-
te o uso ou carregamento.
Porcentagem inconsistente: A porcentagem de bateria 
relatada varia drasti camente.
Drenagem em modo de espera: A bateria diminui rapi-
damente mesmo em modo de espera.
Bulging ou inchaço: A bateria fi ca curvada ou inchada, 
o que é perigoso e indica danos internos.
Problemas de desempenho: O celular fi ca lento ou 
apresenta falhas quando a bateria está fraca.
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O que é preciso para ter as contas 
equilibradas do seu negócio?

Planejamento Financeiro: Elabore um plano com me-
tas claras, orçamento detalhado e previsões realistas.
Controle de Gastos: Monitore todas as despesas e re-
duza custos sem comprometer a qualidade.
Fluxo de Caixa: Gerencie o fluxo de caixa para que as 
receitas sejam maiores ou iguais às despesas.
Reserva de Emergência: Mantenha uma reserva para 
lidar com despesas inesperadas.
Gerenciamento de Estoques: Evite estoques excessi-
vos e mantenha níveis adequados.
Investimentos Inteligentes: Avalie oportunidades de 
investimento com potencial de retorno positivo.
Controle de Crédito: Fique atento ao crédito concedi-
do e utilizado com fornecedores.
Monitoramento e Análise: Acompanhe regularmente 
os indicadores financeiros do negócio.
Diversificação de Receitas: Busque diversificar fontes 
de receita.
Eficiência Operacional: Invista em melhorias para oti-
mizar recursos e maximizar lucros.
Lembre-se de que o equilíbrio financeiro é uma prática 
contínua e essencial para o sucesso do negócio.

Você sabe qual o valor que poderá 
ganhar na sua aposentadoria?
Mais do que isso, você sabia que pode planejar quan-
to vai ganhar na sua aposentadoria?

Muitos de nós acreditam que não temos o poder de 
modificar quanto iremos ganhar quando nos aposen-
tarmos, porém, é sim possível fazer um planejamento 
previdenciário que irá analisar o quanto se investe 
para o quanto se irá receber no futuro.

Além disso, o pensamento inverso é igualmente 
importante, ou seja, será que aquilo que estamos 
pagando hoje irá fazer diferença ao final? Será que 
compensa financeiramente pagar mais para receber 
mais?

Em poucas linhas nesse texto já temos quatro per-
guntas sem resposta que impactam diretamente o 
valor que se aplica na previdência e também no valor 
que se receberá no futuro, mostrando que existem 
diversas formas de buscar sempre o melhor benefício 
previdenciário. 

Todas essas questões podem ser respondidas atra-
vés do planejamento previdenciário realizado por 
profissional especializado, que irá sempre fazer todos 
os cálculos necessários para que o cliente possa es-
colher o cenário mais vantajoso dentro das regras de 
aposentadoria e das suas possibilidades financeiras.

Planejamento previdenciário é garantia de investi-
mento do nosso dinheiro com retorno dentro daquilo 
que iremos receber, não deixe de contratar um pro-
fissional competente para escolher sempre o melhor 
caminho para a aposentadoria.

SheiseSá Advogados - 51 3232.5618



ProcureAche 21Anuncie: 51. 981.427.686 PALAVRAS CRUZADAS



ProcureAche22 HORÓSCOPO Anuncie: 51. 981.427.686



SERVIÇOS ESPECIALIZADOSProcureAche 23Anuncie: 51. 981.427.686

Geladeira que não mantém 
a temperatura
A geladeira pode apresentar difi culdades 
em manter a temperatura correta devido 
a diversos problemas. Um deles é o motor, 
porém, existem outros possíveis causado-
res desse sinal aparente. Dois problemas 
comuns são a má vedação da geladeira ou um mau 
funcionamento do termostato. O termostato é respon-
sável por controlar a temperatura interna do refrigera-
dor. Se ele esti ver desajustado, o compressor não sabe-
rá como agir adequadamente. Por exemplo, se a porta 
é aberta frequentemente ou se há muitos alimentos a 
serem resfriados, o termostato deve ajustar a tempera-
tura para corresponder à demanda. Caso o termostato 
apresente algum problema, mesmo que o usuário ten-
te ajustar a temperatura, a geladeira pode não funcio-
nar corretamente, seja por alguma peça quebrada ou 
por ter parado de funcionar por completo.
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