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As atrizes são alunas do SUPERA, rede pionei-
ra no Brasil com mais de 350 unidades espalhadas 
por todos os estados do país.

Nada como uma mente treinada para memo-
rizar com facilidade, ter autoconfiança para falar 
em público e concentração para melhor perfor-
mance profissional, não é mesmo? Por isso, as 
atrizes Nicette Bruno e Beth Goulart apostam na 
ginástica para o cérebro, prática que mantém suas 
mentes sempre saudáveis e, com isso, contribuem 
para a qualidade de vida.

Quer conhecer os benefícios da ginástica ce-
rebral que as experientes atrizes descobriram?  
Agende sua aula experimental GRÁTIS, nas moda-
lidades ON LINE ou PRESENCIAL!!!

Fone: (51) 4061 3442 / Whats (51) 9 9857 5510
Instagram: @superaportoalegre.ipanema

Facebook: Método SUPERA Porto Alegre - Ipanema

NICETTE BRUNO E BETH GOULART  
PRATICAM GINÁSTICA PARA O CÉREBRO

Natal é época de renascimen-
to; é época de reacender o fogo 
da vida, de renovar os sonhos e 
metas para o ano novo que já se 
anuncia.

É época também de celebrar to-
das as conquistas vividas e os objetivos alcan-
çados. Esta é a época da virada, é tempo de 
planejar um ano ainda melhor do que este que 
está dando adeus.

É tempo de reafirmar parcerias, e olhar para 
a frente com determinação e otimismo, levando 
conosco todas as lições que aprendemos.

Desejamos a você um Feliz Natal e um Ano 
Novo muito próspero. Esperamos, por mais um 
ano, compartilhar grandes momentos e con-
quistas!

Revista ProcureAche

ENTÃO É NATAL!
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O QUE É O EFEITO REBOTE?
Rebote significa retor-

no de algo rebatido, no 
caso da área farmacêuti-
ca, este termo é utilizado 
quando há retorno dos sin-
tomas mesmo após o fim 

do tratamento. Um exemplo prático é o caso de 
pessoas que possuem dor de cabeça com frequ-
ência e misturam remédios diversos, o que acaba 
gerando mais dor de cabeça ainda.

O EFEITO REBOTE PODE DECORRER DA MÁ 
UTILIZAÇÃO DE REMÉDIOS

Esse efeito é muito comum em pessoas que 
utilizam anabolizantes de forma indiscriminada 
para obter uma dose mais alta de testosterona. 
Quando há a interrupção do uso, pode ocorrer 
um aumento desenfreado da produção de estró-
geno, o hormônio que estava inibido por causa 
do anabolizante.

No caso de medicamentos betabloqueado-
res, utilizados para tratamento de pressão arte-
rial e arritmia, caso o paciente esqueça de uti-
lizar a medicação, pode ocorrer sintomas mais 
intensos de palpitação e também o retorno da 
arritmia. É importante entender que não é o me-
dicamento que causará estes sintomas, mas a 
sua falta de modo não controlado.

PERDA AUDITIVA ASSOCIADA À 
SOLIDÃO E ISOLAMENTO 

Pode não haver uma solução fácil para a epide-
mia de solidão que assola o país e o mundo, mas aju-
dar os idosos a buscarem a solução para a perda au-
ditiva pode ser a chave para lidar com esse problema 
complexo. A perda auditiva está fortemente ligada 
à solidão - aumentando as chances de desencadear 
uma série de efeitos prejudiciais à saúde. A solidão 
aumenta enormemente os riscos de depressão, de-
mência e morte precoce.

Cerca de uma década atrás, os cientistas come-
çaram a se concentrar mais nos prejuízos da perda 
auditiva, bem como da solidão. Em pouco tempo, 
ficou claro que ambas as condições tinham enormes 
consequências médicas.

A solidão pode aumentar os hormônios do es-
tresse, enfraquecer o sistema imunológico e está 
associada à pressão alta. Pessoas com perda auditiva 
podem estar tão isoladas socialmente que seus cére-
bros são menos estimulados, o que pode acelerar o 
declínio cognitivo. A perda auditiva não tratada au-
menta o risco de demência em 50% e de depressão 
em 40%.

O tratamento auditivo pode fazer a diferença!
Estudos relatam que os aparelhos auditivos aju-

daram a reduzir os sintomas de demência dos pacien-
tes e “Permitiram se conectar com a vida de uma ma-
neira renovada”. Esclarecem também que os idosos 
que usavam aparelhos auditivos pareciam reduzir o 
risco de declínio cognitivo.

Transforme seu mundo e sinta-se pertencente 
à comunidade novamente, procure o profissional da 
Saúde Auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS 
(51) 98201.0131 / 3022.2100



ProcureAche 5Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 SERVIÇOS ESPECIALIZADOS



ProcureAche6 Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686SAÚDE E BEM-ESTAR



SAÚDE E BEM-ESTARProcureAche 7Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686

7 PASSOS PARA TER MAIS FOCO
1 - Durma bem (e isso significa en-

tre 7 e 9 horas de sono)
Dormir pouco compromete o foco e 

habilidades de pensamento e resolução 
de problemas. No sono, as conexões ce-
rebrais são fortalecidas.

2 - Café é bom - mas nem tanto
É verdade que ele turbina a memória, o tempo de 

reação e a atenção. Mas, em excesso, pode causar efei-
to rebote, com redução da capacidade cognitiva.

3 - Faça atividade física e medite
Exercícios aeróbicos melhoram nossa atenção e 

ajudam a ignorar distrações. E a boa e velha meditação 
já se provou eficaz para nos dar foco.

4 - Trabalhe com uma só tela
O modo “multitela” diminui nossa produção em 

até 40%. Nada de checar e-mails no tablet, redes so-
ciais no telefone e planilhas no laptop. Eleja um só 
aparelho.

5 - Dê um tempo de vez em quando
Não conseguimos nos concentrar em algo por mais 

de 90 minutos. Por isso, a cada hora e meia, pare por 
15 minutos para tomar um café ou ler um livro.

6 - Dê risada, mas muita risada
Ela reduz o estresse e aunenta o nível de energia e 

a concentração. Ria de propósito, mesmo que seja com 
aqueles vídeos bobos que recebemos por WhatsApp.

7 - Aposte na desconexão
Ficar desconectado melhora a produtividade. De-

fina horário para navegar, deixe o celular silencioso no 
trabalho e “esqueça-o” desligado na hora do almoço.

TRATANDO ANGÚSTIA E  
INSEGURANÇA EM CRIANÇAS COM 

AROMATERAPIA
Muito bem meus amados leitores, com o fim de 

ano se aproximando, resolvi falar um pouco mais so-
bre a Aromaterapia, que pra quem acompanha meus 
artigos ela é meu instrumento de trabalho principal 
dos meus atendimentos.

A angústia e a insegurança podem surgir por inú-
meros fatores e em todas as idades, desde os bebês 
que precisam ser afastados de seus pais aos 4 meses 
após a licença maternidade até em crianças em ida-
de escolar que temem sair do aconchego de seu lar. 
Nossas crianças podem sentir medos e inseguranças 
de formas muito profundas e com dificuldades de se-
rem expressadas.

As crianças se expressam através de seus com-
portamentos e doenças, muitas inclusive refletem as 
dores e ansiedades dos pais.

Minha dica é o óleo essencial de Lavanda Fran-
cesa , que promove bem estar emocional para pais e 
crianças para os desafios vividos diariamente pelas 
famílias.

Óleo essencial seguro para uso em bebês e to-
dos os tipos de pele, regula os distúrbios do sono e 
acalma a agitação. Considerado o “Rescue da Aro-
materapia”, é especialmente utilizado como comple-
mento de todas as sinergias para ajudar a tratar a in-
segurança, carência afetiva e estresse, útil em todos 
os problemas de pele.

Linn Zimmermann
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TERAPIAS ALTERNATIVAS NO  
COMBATE À DEPRESSÃOTratamento

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

Existem formas mais 
naturais que são ótimas 
aliadas para complementar 
o tratamento da depressão, 
mas que não devem substi-
tuir o tratamento orientado 

pelo médico. Dentre elas estão:

Acupuntura: pode aliviar diversos sintomas 
associados à esta doença, como dor, ansiedade e 
insônia;

Meditação: proporciona autoconhecimento e 
controle dos sentimentos, o que pode melhorar a 
confiança e autoestima;

Atividade física: a prática regular de exercício 
ajuda a liberar hormônio como serotonina e endor-
fina, essenciais no tratamento da depressão, além 
de melhorar o bem-estar. O exercício em grupo, 
como um esporte, pode ter ainda mais benefícios, 
devido a melhora da convivência social;

Reiki: é uma técnica que proporciona relaxa-
mento e bem-estar, podendo ser útil para combater 
sintomas da depressão;

Alimentação antidepressiva: existem alimen-
tos, como banana, amendoim, aveia e leite, que 
aumentam os níveis de triptofano e outras substân-
cia, como magnésio, que estimulam a produção de 
hormônios do bem estar.
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QUANTAS VEZES ESCOVAR OS  
DENTES POR DIA?

A recomendação do dentis-
ta: O profissional recomenda 
que os pacientes escovem 
os dentes três vezes ao dia. 
Após o café da manhã, al-
moço e, principalmente, 

jantar. Esta é a recomenda-
ção básica, mas o cuidado com a 

saúde bucal precisa ser levado muito mais a sério. 
Neste caso, mais importante do que a quantida-
de de vezes é a eficácia da escovação. Devemos 
passar a escova entre os dentes e gengivas, uma 
vez que esta região tem maior probabilidade de 
acúmulo de placa bacteriana. Esse momento pre-
cisa ser feito sem pressa e em frente ao espelho, 
fazendo movimentos pequenos e circulares com 
duração de dois minutos.
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CERVICALGIA 
A cervicalgia ocorre 

quando essa região da co-
luna vertebral (as sete pri-
meiras vértebras a partir da 
cabeça, apresenta um qua-
dro de dor. Ela é a porção da 
coluna vertebral mais frágil 

e controla os movimentos da cabeça em relação ao 
tronco e assegura a sua sustentação. Por vezes, essa 
livre movimentação é comprometida e o corpo tem 
dificuldade de se recuperar.

A cervicalgia crônica geralmente leva a uma ar-
trose das vértebras cervicais. A cervicalgia aguda é 
fruto de lesões musculares ou articulares e decorren-
tes de uma má postura ou por um movimento brusco. 
Fatores que podem também ocasionar a dor cervical:

• Estresse, que por sua vez provoca a rigidez 
muscular;

• Contratura e distensão muscular acidental;
• Acidentes e lesões no pescoço
• Falta de condicionamento físico adequado;
• Movimentos repetitivos;
• Manter a má postura por muitas horas como, 

por exemplo, dirigindo, estudando, na mesa de tra-
balho;

• Envelhecimento natural;
• Estenose (estreitamento do canal vertebral);
A principal diferença da Quiropraxia para os de-

mais tratamentos é que ela não utiliza medicamentos 
ou quaisquer procedimentos cirúrgicos. Ela se vale de 
técnicas manuais que visam ajustar e/ou manipular as 
articulações promovendo a interação entre a coluna 
vertebral e o sistema musculoesquelético e, se rea-
lizada por profissionais habilitados, tem o potencial 
necessário para tratar e prevenir diversos tipos de 
dores. Ela beneficia a capacidade funcional das dife-
rentes estruturas do corpo, o que leva a uma melhora 
da qualidade de vida dos pacientes.

A Quiropraxia é indicada tanto no caso das cervi-
calgias agudas como nas crônicas.

Drª Jane Difini Kopzinski - Fone: (51)99684-2953

VERÃO: 6 DICAS PARA ALIVIAR O 
MAL-ESTAR DA DOR DE CABEÇA
1 - Tome um banho quente
Deixe a água cair no pescoço e 

na nuca. Isso irá relaxar os músculos 
tensos que podem estar por trás da 
dor de cabeça. Se você não gosta de 
tomar banhos quentes no verão, aplique uma toalha de 
rosto aquecida na testa. Também funciona.

2 - Tome um cafezinho
A cafeína promove a constrição dos vasos sanguí-

neos e pode contribuir para o alívio da dor. Por isso, 
refrigerantes do tipo cola e chás que contêm cafeína 
também podem ajudar.

3 - Aposte na lavanda
Pingue gotas de óleo essencial de lavanda num 

lenço e sinta o aroma: isso ajuda a relaxar.
4 - Massageie as áreas que doem 
A massagem promoverá a circulação da corrente 

sanguínea, o que ajudará a diminuir a dor.
5 - Tente acupuntura
Estudos internacionais (como o publicado na revis-

ta Cochrane Library) têm mostrado que o tradicional 
método chinês é capaz de diminuir pela metade as do-
res de cabeça. Porém, é importante espetar as agulhas 
nos pontos certos para que tenha efeito. Então não 
tente reproduzir isso em casa!

6 - Como último recurso…
Tome um comprimido de paracetamol ou ibupro-

feno, mas cuidado com o uso exagerado de remédios; 
superdosagem de paracetamol pode causar insuficiên-
cia hepática.
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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

DOR NOS OLHOS: QUANDO BUSCAR 
AUXÍLIO MÉDICO?

Por ser um sin-
toma muito comum 
a diversos proble-
mas e doenças dos 
olhos, é importante 
consultar com um 
oftalmologista para 
entender qual a causa exata da dor nos olhos e 
esclarecer qualquer suspeita.

Principalmente se a sua dor nos olhos estiver 
contínua e atrapalhando as suas atividades do 
dia a dia, como trabalho e estudo.

Nesses casos, a busca por auxílio médico é 
indispensável.

Dito isso, atente-se aos seguintes fatores:
• Desconforto nos olhos e olhos cansados 

normalmente são problemas menores, mas isso 
não quer dizer que você não precise buscar por 
um auxílio especializado;

• A dor pode ser resultado de problemas le-
ves no músculo do olho, mas só um oftalmologis-
ta pode diagnosticar a questão;

• Se a dor nos olhos surgir com outros sinto-
mas, como a febre por exemplo, busque por um 
clínico geral, já que neste caso pode se tratar de 
alguma doença, como é o caso da dengue.

(51) 997.889.686 / (48) 988.451.535
www.saudenaturaldoterra.com.br
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Boas Festas a todos os nossos 
parceiros anunciantes e queridos 
leitores que nos acompanharam 
ao longo do difícil ano de 2020! 
Desejamos a todos muita saúde, 
paz e um próspero Ano Novo!
Cuidem-se e protejam quem  

vocês amam. Cuidar de si pró-
prio é cuidar de todos! 

Da Revista ProcureAche.

Feliz

Natal

ÓLEOS ESSENCIAIS PARA COMBATER DORES DE CABEÇA
Cabeça latejando, pressão na 

testa, tensão no pescoço, dor atrás 
dos olhos… Se você é uma das 
pessoas que sofre de dores de ca-
beça, deve saber do que estamos 
falando e sentir um ou mais des-
ses sintomas.

Práticas como manter-se hidratado, fazer refeições 
regulares, exercícios físicos e aderir a um programa con-
sistente de sono pode ajudar a evitar esses incômodos, 
mas muitos pacientes estão recorrendo a outra alternativa 
para auxiliar no combate a esse mal: os óleos essenciais.

A aromaterapia é uma técnica terapêutica milenar 
que utiliza as propriedades dos óleos essenciais para res-
tabelecer o equilíbrio físico, psíquico e espiritual. Atra-
vés do olfato, as propriedades de cada óleo chegam ao 
sistema nervoso, que responde pelas emoções, estimu-
lando o cérebro a iniciar ou inibir a produção de hormô-
nios e secreções. 

Mas antes de experimentar essa técnica, vale saber 
que a aromaterapia pode não funcionar para todos. “Al-
gumas pessoas com enxaqueca desenvolvem sensibilida-
de ao olfato e até cheiros bons podem se tornar desagra-
dáveis”, diz Noah Rosen, diretor do Centro de Cefaléia 
da Universidade de Northwell, nos Estados Unidos. “No 
entanto, para outras pessoas, os aromas têm um efeito 
muito relaxante”, completa.

Aqui estão alguns óleos essenciais e os métodos de 
aplicação para os tipos mais comuns de dores de cabeça:

Dor de cabeça tensional – hortelã-pimenta

A hortelã-pimenta é uma 
planta muito usada no tratamento 
de problemas de estômago, dores 
e inflamação nos músculos. Pes-
quisas mostram que a aplicação 
de uma solução diluída de óleo 
com essa essência pode reduzir a 

intensidade das dores de cabeça. Pingue 10 gotas em 30 
ml de um óleo difusor, como jojoba ou coco, e massageie 
no pescoço e nos ombros.

Dor de cabeça por estresse – lavanda
Já está mais do que comprovado que o estresse é ca-

paz de desencadear dores de cabeça. Inalar diariamente 
os óleos essenciais reduziu significativamente a pressão 
arterial, pulso, níveis séricos de cortisol e estresse, e a 
essência de lavanda é uma das indicadas. Respirar o óleo 
dessa flor por 15 minutos ajudou a aliviar a dor da en-
xaqueca. Aplique de uma a duas gotas nas palmas das 
mãos, esfregue suavemente e inspire profundamente.

Dor de cabeça por desidratação – laranja
Pouca hidratação pode causar enxaquecas e dores de 

cabeça, então, comece a beber água para recuperar o que 
você perdeu. Enquanto está reabastecendo o corpo, uma 
compressa fria com óleo pode ajudar. Coloque duas gotas 
de essência de laranja em uma tigela pequena de água 
fria. Mergulhe uma toalha pequena e coloque-a na testa 
enquanto você relaxa.

(51) 997.889.686 / (48) 988.451.535
www.saudenaturaldoterra.com.br
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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

SALPICÃO DE NATAL
SALPICÃO DE FRANGO SIMPLES
Ingredientes:
• 500 g de peito de frango cozido e desfiado
• 2 cenouras grandes raladas
• 1 lata de ervilha
• 1 lata de milho verde
• 200 g de uva passa
• 1 maçã
• maionese a gosto
• cheiro-verde a gosto
• batata palha a gosto

Modo de preparo:
1. Misture todos os ingredientes, menos a 

batata palha.
2. Depois de tudo misturado, forre com a 

batata palha.
3. Depois e só servir.

Ingredientes:
• 1 xícara (chá) de farinha de trigo peneirada
• 1 colher (chá) de fermento em pó
• 1 colher (chá) de bicarbonato de sódio
• 2 colheres (sopa) de açúcar
• 2 colheres (sopa) de manteiga derretida

APRENDA A FAZER AS FAMOSAS PANQUECAS AMERICANAS
• 1 ovo grande
• 1 xícara (chá) de leite

Modo de Preparo:
1. Em uma tigela grande, misture a farinha, o fer-
mento, o bicarbonato, o sal e o açúcar.
2. Vá acrescentando os ingredientes restantes, me-
xendo com um batedor de arames até que fiquem 
incorporados.
3. Deixe a massa descansar por 5 minutos. Aqueça 
uma frigideira antiaderente e pincele com manteiga.
4. No centro, espalhe 2 colheres (sopa) da massa 
para formar uma panqueca grossa de 10 cm de di-
âmetro.
5. Deixe cozinhar em fogo baixo até formar bolhas 
e dourar o lado inferior. Vire e doure o outro lado.
6. Repita o processo com a massa restante, pince-
lando com manteiga a cada panqueca. Sirva no café 
da manhã ou no lanche. Acompanha bem manteiga, 
mel ou geleia.
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Mercado

LOMBO DE PORCO ASSADO NO 
FORNO

Ingredientes:
• 2kg de lombo de porco
• 2 xícaras de chá de vinho branco seco
• 4 dentes de alho amassados
• 2 xícaras de caldo de legumes
• Suco de 1 abacaxi maduro
• 1/2 xícara de azeite de oliva
• Sal a gosto
• Pimenta do reino à gosto

Modo de Preparo:
1. Coloque o lombo em uma travessa e tem-

pere com o sal, o alho, a pimenta, o vinho, o cal-
do de legumes e o suco de abacaxi.

2. Deixe marinando por no mínimo 2 horas.
3. Passado esse tempo transfira o lombo para 

uma assadeira, despeje o líquido e cubra com pa-
pel alumínio.

4. Leve o lombo para assar em forno pré-a-
quecido, 180ºC, por 3 horas.

5. Depois que o lombo estiver cozido retire 
do caldo e volte ao forno, em máxima, para dou-
rar.

6. Uma boa dica para o lombo não ficar res-
secado, é você sempre regar com o próprio líqui-
do que estiver na forma, por pelo menos 2 vezes 
durante o tempo de forno.

BRUSCHETTA TRADICIONAL

Ingredientes:
• 4 fatias de pão de preferência amanhecido 
claro
• 2 tomates maduros + bem maduros mesmo
• 1/2 xícara de azeite
• 1 dente de alho
• 1 colher de sopa de orégano
• folhas de manjericão
• sal a gosto

 
Modo de preparo:
1. Primeiro corte os tomates em cubinhos e 
amasse o dente de alho.
2. Numa tigela, junte-os ao azeite, misturando 
bem.
3. Acrescente o manjericão, o orégano e o sal e 
mexa novamente.
4. Em seguida leve para assar as fatias de pão.
5. Coloque por cima de cada fatia um pouco da 
mistura.
6. Sirva quentinho.

Quer mais receitas como esta?
Siga a nossa página no Instagram:

@revista_procureache
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PESCADA RECHEADA COM SALADA 
DE BATATA

Ingredientes:
• 4kg de pescada
• 250ml de suco de limão
• 40g de sal
• 1kg de salada de batata
• azeite de oliva para besuntar
 
Modo de preparo:
1. Abra os peixes pelo dorso e retire o es-

pinhaço e as espinhas do ventre. Lave em água 
corrente e tempere com o suco de limão e o sal. 
Deixe tomar gosto por 20 minutos.

2. Escorra e enxugue as pescadas. Recheie 
com salada de batata e costure para fechar bem.

3. Besunte com azeite, disponha em assadei-
ra e asse em forno médio preaquecido (200 ºC) 
por cerca de 40 minutos ou até dourar.

BOLO PELADO DE PANETONE
Ingredientes:
• 1 panetone de sua preferência

Recheio:
• 250 g de chocolate meio amargo
• 1 lata de leite condensado
• frutas cristalizadas para decorar
• açúcar de confeiteiro para confeitar

Modo de preparo:
Recheio:
1. Derreta completamente o chocolate meio 

amargo no micro-ondas, mexendo a cada 30 se-
gundos.

2. Adicione o leite condensado, mexendo bem 
até formar um recheio homogêneo. Reserve.

Montagem:
1. Corte o panetone em 3 ou 4 fatias.
2. Passe o recheio sobre a primeira fatia, colo-

que a segunda fatia sobre o recheio.
3. Faça isso até acabar as camadas, deixando 

o topo livre.
4. Confeite como quiser e sirva.
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FORA DE CASA
É preciso tomar alguns cuidados para 

evitar choques em ambientes externos. 
Veja alguns:

• Cuidado com fios caídos. Nunca 
pegue ou pise sobre eles;

• Nunca solte pipa perto de postes, 
geradores e estações elétricas;

• Deixe a pipa para outro dia caso haja chances 
de chuva;

• Saia imediatamente da água em caso de tem-
pestade (isso vale para rios, lagos, mares e piscinas);

• Se precisar manusear algum objeto metálico, 
tenha certeza de que ele não tem chances de esbarrar 
em nenhum cabo elétrico aéreo.

Acidentes com eletricidade não são brincadeira. 
Eles podem causar muitos transtornos e prejuízos – tan-
to financeiros quanto à saúde das pessoas. Eletricidade 
requer muito cuidado, portanto, nada de ser negligente 
ao manusear aparelhos eletrônicos ou entrar em conta-
to com a rede elétrica.
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3 SOLUÇÕES CASEIRAS E NATURAIS 
PARA AFASTAR O CUPIM VOADOR

1) Com álcool e óleo de andiroba
Misture:
1. 500 ml de álcool
2. 10 pequenas porções de cravi-
nho da Índia e óleo de andiroba
3. Deixe a mistura descansar de 
quatro a cinco dias.
4. Borrife pela casa.

2) Com detergente, água e casca de limão
Misture:
1. Detergente
2. Água
3. Casca de limão (ou de laranja, tangerina também)
4. Deixe descansar por algum tempo.
5. Borrife pela casa.

3) Com capim santo e álcool
Misture:
1. Capim santo (capim cidreira, capim limão)
2. Álcool
3. Borrife pela casa.
(Essa mistura também afasta mosquitos, inclusive o 
da dengue, pois o capim santo possui citronela).

Na dúvida sobre a quantidade de cada item a ser uti-
lizada, misture partes iguais de cada.
Lembre-se, essas soluções não são para matar os in-
setos, mas sim afastá-los do ambiente.
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

DEVE SE CORTAR AS UNHAS DO GATO?
Na natureza, o gato é capaz 

de manter o estado das unhas 
sozinho, desgastando e afiando 
em diversas superfícies, como 
troncos de árvores. Contudo, 
um gato doméstico tem mais 
dificuldade em conservar o 
estado das unhas quando não 
dispõe de arranhador. Para evitar que ele se sin-
ta incomodado quando caminha e que danifique 
os seus móveis, é necessário cortar as unhas do 
felino.

Os arranhadores são imprescindíveis, já que 
o ato de arranhar é instintivo no gato. Ele afia as 
unhas para conservar o estado das mesmas, mas 
também acaba liberando estresse através do ato. 
Além destes dois benefícios, o gato ainda comu-
nica com outros da mesma espécie quando afia 
as unhas, deixando marcas que indicam a pre-
sença dele e delimitam território.

É por isso que o ideal é colocar vários arra-
nhadores em diferentes sítios da casa, evitando 
assim que o seu gato afie as unhas e arranhe 
tudo o que encontrar. Se você repreende o felino 
por isso, evitando que ele libere o instinto dele, 
afetará a saúde física e mental do seu pet. Ensine 
o seu gato a usar o arranhador, embora nem to-

dos os felinos queiram ou pos-
sam usar este objeto.

Geralmente, os gatos que 
passeiam e brincam fora de 
casa não necessitam que o tu-
tor corte as unhas deles, ao 
contrário daqueles que passam 
o tempo no interior.
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VOCÊ SABIA QUE MESMO DEPOIS DA REFORMA DA  
PREVIDÊNCIA VOCÊ AINDA CONSEGUE APOSENTAR POR  

TEMPO DE CONTRIBUIÇÃO?
Muitos dizem que a reforma da pre-

vidência acabou com a aposentadoria por 
tempo de contribuição, mas isso é somente 
verdade para aqueles que começaram a con-
tribuir após a reforma trabalhista. Quem co-
meçou a contribuir antes de 12 de novembro 
de 2019 ainda sim poderá aposentar por tem-
po de contribuição.

A primeira possibilidade de aposenta-
doria por tempo de contribuição e fazendo 
a soma de todas as contribuições no INSS 
até o dia 12 de novembro de 2019. Até aqui 
não interessa a sua idade, sendo o importan-
te a contribuição por 30 anos para mulher e 
35 para homens. Se foi atingido esses anos, 
então você tem o direito adquirido e poder 
pedir a aposentadoria por tempo de contri-
buição, não sendo necessário passar por pe-
dágio ou regra de transição.

Outra opção de se aposentar sem pagar 
pedágio ou regra de transição mesmo após 
a reforma da previdência é resgatar tempo 
de contribuição que não esteja declarada no 
CNIS (cadastro Nacional de Informações so-

ciais). E neste cadastro que fica registrado 
todas as contribuições realizadas e a origem 
delas, se foi em empresa ou pagamento de 
autônomo e até período de auxilio doença. 
O tempo trabalhado em condições insalu-
bres ou perigosos também ajudam a contar 
o tempo, o que pode muitas vezes de acon-
tecer é que esse tempo não esteja registrado 
no CNIS.

Outra opção é a aposentadoria por 
tempo de contribuição, mas sofrendo com 
a reforma da providencia. Esta opção é 
para quem estava perto para a aposenta-
doria, existe a regra de transição do perí-
odo de 50% e 100% dependendo do caso. 
Para quem falta até 2 anos, a regra de tran-
sição é de 50%. Para quem faltava mais 
de 2 anos, a regra de transição é de 100%. 
Então, aqui foi mostrado a aposentadoria 
por tempo de contribuição antes e depois 
da reforma previdenciária. Na dúvida, nos 
consulte, podemos te ajudar. Ligue ou envie 
WhatsApp, lhe retornaremos a ligação: (51) 
995.049.393.
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REVISÕES DE BENEFÍCIOS DO 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 princi-
pais revisões se dão nas seguintes situações: 1. Re-
clamatória Trabalhista vitoriosa e que, a depender do 
conteúdo do processo e dos direitos reconhecidos na 
justiça trabalhista, pode render direito a revisão no be-
nefício previdenciário; 2. Aposentadoria Especial (ati-
vidades 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 au-
mento no tempo de contribuição, gerando reflexos no 
valor do benefício; 4. Atividades Concomitantes (mais 
de um emprego ao mesmo tempo), hipótese em que o 
Judiciário tem entendido que o valor das contribuições 
sobre cada trabalho deve ser somado, desde que não 
ultrapasse o teto previdenciário, o que reflete em um 
valor de benefício maior; 5. Inclusão do Auxílio Aciden-
te 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 revisões previdenciárias. 
Caso você se enquadre em uma das hipóteses acima, 
procure um profissional especialista e assegure seus 
direitos.

Flávio Braga Advocacia

CELEBRE O NATAL AJUDANDO AS 
FAMÍLIAS MAIS ATINGIDAS PELA 

PANDEMIA DA COVID-19
Com a pandemia do novo coronavírus, a fome no 

Brasil tende a se agravar mais ainda. Por isso, a Solida-
riedade tem sido fundamental para ajudar a amenizar a 
situação de muitas dessas famílias brasileiras, principal-
mente neste período de tantas incertezas.  

Além do trabalho diário que realiza em suas 82 uni-
dades de atendimento, a Legião da Boa Vontade (LBV) 
promove diversas campanhas em socorro às populações 
em risco alimentar. A LBV entregou de março a outubro, 
de forma organizada, mais de dois milhões de quilos em 
doações. 

A solidariedade de todos é fundamental para a con-
tinuidade desse trabalho humanitário. Por isso, neste 
Natal, a LBV intensifica sua ação com a entrega de mais 
de 50 mil cestas de alimentos e 50 mil kits de limpeza 
para famílias em situação de vulnerabilidade social, por 
meio de sua tradicional campanha Natal Permanente da 
LBV — Jesus, o Pão Nosso de cada dia! 

Doações de qualquer valor podem ser feitas pelo 
site www.lbv.org.br ou pelo telefone 0800 055 50 99. Já 
as doações de alimentos podem ser entregues nas uni-
dades da LBV mais próxima de sua casa (consulte: www.
lbv.org/enderecos). 
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MAÇANETA FROUXA E TRAVA  
DESALINHADA: O QUE FAZER?

Se uma trava da porta não funciona suave-
mente, a trava na porta pode não estar alinha-
da adequadamente com a placa no batente da 
porta. As reparações variam de fazer pequenos 
ajustes, como apertar a maçaneta, até reposicio-
nar a porta.

Para testar o que está errado, feche a por-
ta lentamente para ver como a trava da porta 
encontra a placa. As marcas na placa mostrarão 
onde a porta está desalinhada e onde apertar 
a maçanete: acima, embaixo ou lateralmente. 
Também é possível que a porta encolha e a trava 
não chega mais à placa. Depois de descobrir o 
problema, você pode lixar a abertura no batente, 
deslizar a placa, firmar a maçaneta da porta, ou 
apertar as dobradiças da porta. Pode ser neces-
sário um conjunto dessas ações para consertar a 
maçaneta bamba e a trava desalinhada.

DESENTUPINDO O RALO DO  
BANHEIRO

Espere que toda água seja drenada: é 
mais fácil desentupir o ralo se o encanamento 
estiver vazio. Retire a tampa do ralo e limpe-
-a. Depois, com um arame trançado, retire 
todo cabelo que estiver no encanamento.

Caso os cabelos estejam muito gruda-
dos no cano ou estiverem endurecidos e 

seja difícil puxar com o arame, faça o seguinte:
1. Deixe toda água do ralo escoar;
2. Despeje no ralo cerca de 300 gramas de bica-

bornato de sódio;
3. Jogue por cima do bicabornato cerca de ½ xícara 

de chá de vinagre branco;
4. Tampe completamente o ralo e deixe agir por 

30 minutos.
5. Depois, ferva um litro de água e despeje de uma 

vez no ralo.
Após esse procedimento, você conseguirá retirar 

tudo o que havia ficado grudado no cano!
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Sessão 
Curiosidade

COMO OS ANALGÉSICOS ATUAM 
NO CORPO?

Os analgésicos bloqueiam as 
substâncias (receptores sensoriais) 
do corpo que enviam a mensagem 
ao cérebro dizendo que há um foco 
de inflamação ou algum outro pro-
blema. Quando o cérebro deixa de 

receber esse aviso, a dor cessa. A origem da palavra 
analgésico já diz tudo: em grego, “an” significa “sem” 
e “algós”, “dor”.

Um exemplo simples é o da queimadura. Assim 
que colocamos a mão em um local quente, antes mes-
mo de sentirmos a dor já desencostamos dali. Isso 
acontece porque as células nervosas do local queima-
do emitem um sinal imediato ao cérebro dizendo que 
há algo errado. Só então ele “envia” a sensação de dor.

Os analgésicos comuns, desses comprados em 
comprimidos na farmácia, são chamados de periféri-
cos, porque depois de ingeridos vão por todo o orga-
nismo pela circulação sanguínea. O medicamento não 
detecta onde está a dor. Como ele está espalhado pelo 
sangue, o local que tem a dor absorve o remédio.

O analgésico demora de 30 minutos a uma hora 
para começar a agir e cessa depois de três ou quatro 
horas. Por isso, para dor crônica é preciso um trata-
mento mais longo.

Outro tipo de analgésico é o chamado central, 
utilizado em casos de dor intensa e contínua, em ca-
sos mais graves como infarto e câncer, por exemplo. 
Entre os analgésicos desse tipo está a morfina, que 
atua diretamente no sistema nervoso central (cérebro 
e medula espinhal), alterando a percepção de dor para 
o corpo todo.

Alerta: tomar analgésicos sem saber a causa da 
dor é perigoso, pois eles podem “esconder” sintomas 
de um problema sério. Na dúvida, o correto é sempre 
procurar um médico.
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HIDRÁULICO 24HORAS

ACABE COM OS MOSQUITOS
1 - Vela de citronela
Já ouviu alguém dizer que as velas 

de citronela também servem para eli-
minar os mosquitos? Algumas pesso-
as não conhecem esse truque caseiro, 
mas ele realmente funciona! A substância presente 
na planta da citronela tem propriedades que repe-
lem diversos insetos e é muito utilizada na confec-
ção de produtos aromáticos como as velas.

2 - Vinagre e detergente também para elimi-
nar os pernilongos

O truque funciona da seguinte forma: basta 
encher um recipiente de vidro com vinagre de 
maçã mais algumas gotas de detergente e dei-
xá-lo no ambiente em que o mosquito costuma 
rondar. A mistura costuma atrair tão bem os per-
nilongos que eles acabam entrando em contato 
com a substância e às vezes até mergulhando no 
vidrinho.

3 - Invista em plantas que funcionem como 
repelentes naturais

Algumas plantas funcionam da mesma forma 
que a vela de citronela: elas são uma espécie de 
repelente natural contra os mosquitos e ainda 
conseguem deixar o ambiente super perfumado. 
Lavanda, manjericão, alecrim, gerânio, malme-
queres e hortelã-verde são alguns dos exemplos.
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DICAS PARA TIRAR MANCHA DE 
ÁGUA SANITÁRIA

Detergente e vinagre
Se você acabou de manchar sua 

roupa, o detergente pode ser uma 
solução. Primeiro, use água gelada 
embebida em um pano e dê leves 
batidinhas na mancha, mas o bastante para deixá-la 
molhada. Depois, faça uma mistura com água morna e 
detergente, aplique na mancha e deixe agir por alguns 
minutos e depois, remova com uma esponja (ela deve 
estar limpa). Não tem detergente à mão? Substitua o 
detergente por vinagre branco e faça exatamente a 
mesma operação. Seguindo essa dica, você ainda tem 
uma boa chance de salvar a sua peça!

Bicarbonato de sódio
Você também pode tentar remover ou minimizar 

a mancha de água sanitária com bicarbonato de sódio. 
Para isso, faça uma pasta com água e bicarbonato e 
aplique na mancha. Depois, aguarde secar. Em segui-
da, pegue aquela escova de dentes que você já não usa 
mais e esfregue de maneira delicada. Finalize com um 
pano macio limpo e levemente úmido.

Mancha seca: Tingir pode ser a saída
Caso a mancha já esteja seca ou há muito tempo 

na roupa, será difícil removê-la. O que você pode fa-
zer é tingir a peça - e, se quiser economizar o dinheiro 
da tinturaria, pode fazer o processo em casa mesmo. 
É só comprar uma tintura caseira - pode ser em pó ou 
líquido - e tingir a roupa em água quente, numa bacia. 
Provavelmente você precisará de um corante e um fixa-
dor, para que a tinta não dissolva nas futuras lavagens.

BENEFÍCIOS DAS REDES DE  
PROTEÇÃO

Mantém as crianças fora 
de perigo

Ela não só protege, 
mas também evita que a 
criança se choque com a 
janela e cause sérias lesões. Após instalada, são 
feitos vários testes para certificar que nada de 
errado acontecerá após a instalação.

Evita o escorregar na escada
Para grande maioria dos idosos, a escada é 

considerada a maior vilã da terceira idade. Além 
de machucarem os joelhos, elas causam um 
medo tremendo em caso de queda.

Uma rede de proteção na escada auxilia o 
corrimão, e ainda ameniza os riscos de queda e 
suaviza o impacto caso ocorram quedas.
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COMO PROTEGER A MADEIRA DO 
CALOR?

Os vernizes são os produtos mais conhecidos 
quanto se trata de proteção de madeira. Além de real-
çá-la, eles são resistentes a impactos, calor, abrasão e 
água. Vernizes para madeira podem ser feitos à base de 
solventes ou de água. Este é similar ao primeiro, porém 
menos tóxico. Quando se trata de peças que estarão 
diretamente expostas à luz solar durante muito tempo, 
recomenda-se o uso de produtos com “filtro solar” du-
plo. A proteção contra os raios UV pode ser até tripla.

No entanto, vernizes com forte filtro solar, tendem 
a escurecer a madeira. De acordo com a maioria dos 
fabricantes, para usos exteriores, o ideal é aplicar três 
demãos do produto. Isso garante uma melhor prote-
ção. Fique atento pois, em alguns casos, isso pode ser 
uma condição para a validade do certificado de garan-
tia da eficácia do verniz. Por outro lado, se a ideia for 
manter o aspecto natural da madeira, a melhor opção 
pode ser o verniz marítimo, que oferece boa proteção 
e não altera a cor.
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AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

A Feedback Soluções em Informática tem supor-
te em hardware e software para você e seu negócio. 
Atua nas mais diversas áreas: empreendedorismo, 
escritório ou mesmo em necessidades especiais.

Com presença há mais de 10 anos no atendimen-
to às demandas tecnológicas, encontre aqui um aten-
dimento personalizado, confiável e com a garantia de 
satisfação.

Trabalhamos com diversas formas de pagamen-
to. Entre em contato--> 51 984058299

O QUE É O PAGAMENTO PIX? 

O Pix é um novo meio de pagamento ins-
tantâneo criado pelo Banco Central, que vai ser 
uma nova opção ao lado de TED, DOC e cartões 
para pessoas e empresas fazerem transferên-
cias de valores, realizarem ou receberem paga-
mentos. Com o Pix, as pessoas e empresas po-
derão fazer essas transações em menos de 10 
segundos, usando apenas aplicativos de celular.

Como aderir ao Pix?
O primeiro passo para aderir ao Pix é criar 

a chave Pix. Para isso, a pessoa deve usar os 
canais de atendimento do banco ou instituição 
financeira onde tem conta. 

Como funciona o Pix?
O Pix é uma função que vai aparecer no 

aplicativo de celular dos clientes de bancos, 
instituições financeiras e outras empresas de 
pagamento. Na hora de fechar uma transação 
- pagamento ou envio de dinheiro - basta esco-
lher o Pix no aplicativo como forma de realizar 
a operação.

Como fazer transações com o Pix?
Na hora de fazer uma transação - como pa-

gamento ou envio de dinheiro -, o Pix vai apa-
recer no aplicativo como uma das opções para 
concluir a operação, ao lado da TED ou DOC, por 
exemplo. Basta escolher o Pix que a operação 
será feita pelo Pix. Empresas poderão oferecer 
o Pix como forma de pagamento aos seus clien-
tes por meio de um QR Code também. Na hora 
de fechar o negócio, basta escolher o Pix no seu 
aplicativo e capturar a imagem do QR Code.

CINCO DICAS DE SEGURANÇA  
CONTRA GOLPES NO WHATSAPP

1. Desconfie de mensagens que possuam erros 
ortográficos ou gramaticais e que peçam que você 
toque em um determinado link para obter alguma 
vantagem;

2. Evite responder mensagens que peçam que 
você encaminhe informações pessoais como: nú-
mero de cartão de crédito, conta bancária, data de 
aniversário, senha etc;

3. Não opere a rede de mentiras. Evite os pedi-
dos para repassar a mensagem;

4. Links sugeridos (e encurtados) são perigosos, 
podem levar a sites falsos, formulários maliciosos, 
dentre outros;

5. Você não vai precisar pagar para usar o What-
sApp, que é um aplicativo gratuito. Evite cair nesse 
e em outros mitos que prometem recursos novos ou 
premium.

Além das dicas, a plataforma oferece uma seção 
de segurança que explica alguns recursos de privaci-
dade e criptografia do WhatsApp. Acesse através do 
link: https://www.whatsapp.com/security/?l=pt_br
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O QUE É UM COACH EDUCACIO-
NAL? VOCÊ QUER SABER O QUE FAZ 

UM COACH EDUCACIONAL?
Um coach educacional transforma o aluno 

num estudante eficaz. Ele aplica o Método de 
Estudo Eficaz  na faixa de idade de 07 a 16 anos.  
Podendo abranger adultos que estão em fase 
de concursos, vestibulares, Enem.

O Método de Estudo Eficaz é um con-
junto de técnicas e atividades sistemáticas 
e racionais que dão um suporte ao estudan-
te para tornar seu estudo mais eficaz. Foi 
desenvolvido baseado na neuroeducação.  
Não se caracteriza como professor particular 
porque não foca uma disciplina específica. Mas 
sim no COMO estudar.

Regina Verdin - Coach Educacional 
Fone: (51)99662-3679

5 DICAS PARA ESTUDAR COM  
POUCO TEMPO

Hora da organização!
Monte um cronograma de estudos, distri-

buindo tudo o que precisa estudar nos horários 
e datas que tem disponível. Aplicativos como o 
Wunderlist, o Todoist e o próprio Google Agenda 
podem te ajudar a organizar os estudos na rotina 
de forma bem prática.

Aproveite os pequenos espaços de tempo
Se você acha que para o estudo fluir é preciso 

ficar sentado na frente dos cadernos por horas, 
saiba que qualquer tempo pode ser aproveitado, 
até mesmo aqueles 5 minutinhos pós almoço!

Já que o espaço de tempo é pequeno, o estu-
do precisa ser prático: prefira repassar fórmulas 
ou criar breves mapas mentais com os itens cha-
ve do conteúdo.

Cuide de você
Esqueça aquela história de que virar noites 

sem dormir e beber muito café vão ser a solução 
dos seus problemas! Isso só vai te deixar cansa-
do e diminuir sua concentração. Você pode até 
diminuir as horas de sono, mas precisa de um 
tempo para descansar e recarregar as energias. 
Cuide da sua alimentação também.

Divida os estudos em teoria e prática
Embora resolver exercícios seja uma ótima 

forma de praticar o conteúdo e se preparar para 
as provas, reservar um tempo para entender a 
teoria também é importante. Isso porque enten-
der a base de cada matéria facilita ainda mais na 
hora de interpretar e resolver questões!

Concentração é tudo!
Para que todo o seu esforço não seja em vão, 

a concentração é indispensável. Procurar lugares 
tranquilos e se livrar de distrações são as princi-
pais maneiras de manter o foco nos estudos.
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NUMEROLOGIA: INTERPRETAÇÃO 
ATRAVÉS DOS NÚMEROS

“Meu neto nasceu em 17.04.2018 e gostaria de 
saber um pouco da Numerologia dele.”

– Regina de Lemos Novo Hamburgo/RS
Anna Marya: Seu neto tem como data de nasci-

mento o número 5 porque somamos 1 + 7 + 0 + 4 + 2 
+ 0 + 1 + 8 = 23 e 2 + 3 = 5

A chegada de um bebê número 5 vai exigir aten-
ção e rapidez nas ações. De início, ele terá o limite 
do berço para sua atuação, mas rapidamente estará 
andando e falando, o que irá requerer um acompa-
nhamento constante, isto porque não gosta de estar 
em espaço reduzido.

Sua índole é de buscar, explorar o ambiente para 
aprender. Quando em atividade, sua inclinação natu-
ral é fazer várias coisas ao mesmo tempo.

“Gostaria de saber sobre meu ano pessoal. Nasci 
em  28/05/61. Obrigado.”

– Ivonete Ribeiro
Anna Marya: Você está transitando por um ano 

pessoal 1. Este é um ano em que deve prevalecer o 
espírito de pioneirismo e de aventura. Iniciativas e 
atitudes originais são muito bem vindas. É um perí-
odo propício para começar a desenvolver projetos 
que irão dar frutos logo adiante. A energia de inde-
pendência, da liberdade e do entusiasmo estarão pre-
sentes como um grande incentivo. Pratique esportes 
e atividades físicas.

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

DICAS PARA PEDALAR NO CALOR 
DO VERÃO

Horário: Sair para treinar ao amanhecer torna o 
treino muito mais confortável, com uma temperatura 
muito abaixo da máxima do dia, sol com pouca força 
para causar estragos na pele, possibilidade de ter uma 
brisa mais fresca sob sombras entre outros fatores que 
o tornam o horário ideal.

Protetor Solar: Sair sem protetor pode causar um 
sério impacto sobre a pele durante todo o ano, no ve-
rão em especial.

Água: Planeje bem o tempo que vai pedalar e leve 
água suficiente ou se possível a mais do que o neces-
sário. Bebidas isotônicas também são uma opção para 
repor os sais minerais eliminados no suor. E lembre-se, 
quanto sentimos sede já estamos desidratados, por 
isso é importante beber água sempre, mesmo que não 
esteja com sede.

Percurso: Planeje bem o percurso que vá passar e 
procure os mais arborizados ou que tenham uma es-
trutura de apoio no meio, mesmo que seja uma venda 
onde seja possível tomar uma água gelada, comer al-
guma coisa e abastecer as garrafinhas.

Repelente: Esta é especialmente para quem 
vai sair para pedalar de mountain bike e fazer umas 
trilhas. Durante o verão o número de mosquitos au-
menta muito e incomodam bastante. Passar repelente 
pode não te proteger completamente, mas pode aju-
dar a diminuir a quantidade de moscas, mosquitos e 
tantos outros tipos de insetos que ficam rodeando o 
ciclista.
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Piadas & Desafios
Vamos fazer Ginástica Cerebral? Complete as 

frases abaixo com nomes de bichos.
1) A loja não tinha nenhum freguês, estava 
às____. 
2) É incrível como se lembra de tudo, tem memó-
ria de____.
3) Sempre defende seus interesses: está sempre 
puxando a brasa pra sua __.
4) Foi enganado: comprou __ por __.
5) A cor é indefinida: parece cor de ___ quando 
foge.
6) Que antigo! Parece do tempo do __.
7) Desista! Pode tirar o __ da chuva.
8) Que tal fazer uma ___? cada um dá um pouco.
9) Ficou tão bravo: soltou os____.
10) A casa estava abandonada, entregue às___.
11) Ficou desconfiado com a__ atrás da orelha.
12) Não se precipite! Não passe o carro na frente 
dos ___.
13) Não me amole! Vá pentear __.
14) Não conte o segredo! Boca de __.
15) Ficou encharcado feito um __ molhado.
16) Como você aguenta! Pare de engolir ___.
E aí? Lembrou de todas? Quem lembrar de todas, 
continue em casa: é do grupo de risco!

MICROEMPREENDEDOR:  
A IMPORTÂNCIA DA PRESENÇA NAS 

REDES SOCIAIS
Mais da metade 

dos consumidores di-
zem que são influen-
ciados pelas empre-
sas nas redes sociais 
antes de realizar uma 
compra. E a rede so-
cial mais procurada para isso é o Facebook.

Sua empresa tem uma página no Facebook ou 
em outras redes sociais, como o Twitter, Instagram ou 
o YouTube? Se não, precisa criar uma com urgência, 
pois sua presença nelas é importantíssima para ob-
ter o destaque que procura. É por meio dessas mídias 
sociais que você poderá interagir melhor com seus 
clientes.

E, além de permitir esse canal de comunicação 
direto com os seus potenciais consumidores, as redes 
sociais ainda são uma ótima fonte de divulgação dos 
seus serviços. Veja o exemplo do Facebook. A rede so-
cial permite que você faça anúncios direcionados para 
um público muito específico.

Imagine que você seja um fotógrafo especializa-
do em casamentos que mora em Porto Alegre, RS.  
Você pode criar uma mensagem bem interessante e 
promovê-la no Facebook especificamente para mora-
dores de Porto Alegre, que estejam em um relacio-
namento sério ou noivado, aumentando assim, as 
chances de ser contratado.




