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Você sabe o que é a campanha  
Fevereiro Roxo Laranja?

A campanha Fevereiro Roxo Laranja é voltada para a 
conscientização e tratamento de algumas doenças. A 
cor roxa conscientiza sobre Lúpus, Alzheimer e Fibro-
mialgia. Já a cor laranja alerta sobre a Leucemia. O Lú-
pus é uma doença inflamatória e autoimune que pode 
afetar múltiplos órgãos e tecidos, como pele, articula-
ções, rins, cérebro e outros órgãos, causando fadiga, 
febre e dor nas articulações. Seu nome científico é lú-
pus eritematoso sistêmico (LES).

São reconhecidos dois tipos principais de lúpus: o 
cutâneo, que se manifesta apenas com manchas na 
pele, geralmente avermelhadas ou eritematosas (daí 
o nome lúpus eritematoso), principalmente nas áreas 
que ficam expostas à luz solar como rosto, orelhas, colo 
(“V” do decote) e nos braços e o sistêmico, no qual um 
ou mais órgãos internos são acometidos.

“Por ser uma doença do sistema imunológico, que é 
responsável pela produção de anticorpos e organização 
dos mecanismos de inflamação em todos os órgãos, 
quando a pessoa tem LES ela pode ter diferentes tipos 
de sintomas em vários locais do corpo. Alguns sinto-
mas são gerais como a febre, emagrecimento, perda 
de apetite, fraqueza e desânimo. Outros, específicos 
de cada órgão como dor nas juntas, manchas na pele, 
inflamação da pleura, hipertensão ou problemas nos 
rins”, informa a Referência Técnica Distrital (RTD) de 
Reumatologia, Rodrigo Aires.

O lúpus pode ocorrer em pessoas de qualquer idade, 
raça e sexo. Porém, as mulheres são muito mais acome-
tidas. Ocorre principalmente entre 20 e 45 anos. Além 
de acometer pessoas muito jovens e economicamente 
ativas, o LES é responsável pelo maior número de inter-
nações hospitalares na rede dentro da Reumatologia.

No Brasil, não dispomos de números exatos, mas 
estimativas indicam que existem cerca de 65.000 pes-
soas com lúpus, sendo a maioria mulheres. Acredita-se 
assim que uma a cada 1.700 mulheres no Brasil tenha 
a doença.

Fonte: saude.df.gov.br
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Dicas para evitar vazamentos:  
Hidrômetro e caixa d’água
Alguns testes de vazamento podem fazer você poupar 
muita água e dinheiro em casas ou edifícios. Veja al-
gumas dicas:
1) Hidrômetro: Confira o seu relógio de água (o hidrô-
metro). Deixe os registros na parede abertos, feche 
bem todas as torneiras, desligue os aparelhos que 
usam água e não utilize os sanitários. Anote o número 
que aparece ou marque a posição do ponteiro maior 
do seu hidrômetro. Depois de uma hora, verifique se o 
número mudou ou o ponteiro se movimentou. Se isso 
aconteceu, há algum vazamento em sua casa.
2) Canos alimentados pela caixa d’água: Feche todas 
as torneiras da casa, desligue os aparelhos que usam 
água e não utilize os sanitários. Feche bem a torneira 
de boia da caixa, impedindo a entrada de água. Mar-
que, na própria caixa, o nível da água e verifique, após 
uma hora, se ele baixou. Em caso afirmativo, há vaza-
mento na canalização ou nos sanitários alimentados 
pela caixa d’água.
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Quantos dias de isolamento pela 
variante Ômicron da Covid-19?

Você se lembra quando os infectados tinham de ficar 
14 dias em isolamento? As regras têm mudado e atu-
almente esse período é de apenas 7 ou 5 dias, de-
pendendo do caso e do local em que a pessoa está. 
No entanto, um estudo recente revela que 10% das 
pessoas que saem de isolamento ao fim de sete dias 
continuam a infectar outras pessoas.

Segundo o estudo realizado pelas autoridades de 
saúde no Reino Unido para determinar quando seria 
o período ideal de isolamento em um caso positivo de 
Covid-19, uma em cada 10 pessoas que recebe alta ao 
fim de uma semana continua a infectar outras. Com 
10 dias de isolamento, a taxa de infecção caía para 
5%.

Quando o isolamento era de duas semanas, 99% 
dos recuperados que recebiam alta já não tinham ca-
pacidade de infectar as pessoas com quem mantives-
sem contato e só 1% continuava a espalhar o vírus.

Eu ouço as pessoas, mas não  
consigo entender!
A queixa mais comum em centros auditivos é a di-
ficuldade de compreensão. Os pacientes relatam: 
“Eu posso ouvir as pessoas falando, mas nem sem-
pre é claro”. A perda auditiva relacionada à idade é 
denominada presbiacusia e é caracterizada por uma 
audição normal ou quase normal nos sons graves e 
médios onde os sons das vogais estão localizados, 
mas apresentam grande dificuldade na faixa dos 
sons agudos, região onde ouvimos as consoantes 
que são consideradas mais críticas para a clareza e 
compreensão da fala.

Em uma conversa normal, a fala pode soar alta o 
suficiente, mas não tem clareza, então a capacidade 
de entender o que é dito fica comprometida. Esse 
problema é mais perceptível quando há ruído de 
fundo ou quando há uma distância maior da pessoa 
que está falando.

A forma como nosso cérebro processa o som, bem 
como nossas habilidades cognitivas, desempenham 
um papel fundamental em nossa compreensão. Os 
adultos mais velhos podem ter mais dificuldade com 
as nuances sutis da fala. Isso pode tornar mais difícil 
ouvir pessoas que falam rápido e pessoas com so-
taque. 

O tratamento é recomendado assim que surgirem 
dificuldades para ouvir ou entender. Converse com 
seu profissional da saúde auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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3 Dicas para fortalecer a sua saúde emocional
1) Abandone toda a culpa e se 
perdoe
Olhe para os erros cometidos no 
passado como escolhas feitas. 
Lembre-se sempre de se lembrar 
de nunca esquecer, que todos 
estão sujeitos a cometer erros. 
Errar é humano, não é mesmo? 

E se você fez escolhas que não foram assertivas ou que 
trouxeram resultados negativos, busque extrair alguma 
lição e, principalmente, se perdoe. A culpa não traz nada 
além de dor e tristeza. E estes não são nada benéficos 
para a saúde emocional.
2) Reconheça seus méritos e valores
É importante olhar para si mesmo e ver quem você é. 
Reconheça as coisas boas que você praticou, suas con-
quistas, os passos importantes que foram dados, os va-
lores que você possui. Isso será fundamental para que 
você tenha uma boa autoestima, algo que é bastante 
salutar para a sua saúde emocional.

Faça o exercício de sempre olhar para todos os desa-
fios que você já superou ao longo de sua vida, pois isso 
só vai lhe fortalecer ainda mais e lhe mostrar o quão 
vencedor você é, o quanto você luta pelos seus sonhos, 

ideais e pela sua própria felicidade, sem delegar esta res-
ponsabilidade para ninguém.
3) Evite preocupações excessivas
Há situações na vida que nos abalam e nos deixam pre-
ocupados. Situações delicadas que envolvem nossos en-
tes queridos ou até nós mesmos. Porém, é preciso evitar 
que a preocupação se torne uma constante em nossas 
vidas. Muitas vezes, ficamos preocupados em demasia 
e isso faz mal. A preocupação excessiva desvia o nosso 
olhar para o problema e, por isso, não vemos as soluções 
que podem estar bem próximas.

Assim, quando uma ou várias preocupações surgirem, 
preste atenção no que elas estão fazendo com a sua 
mente e o seu corpo, no quanto elas estão lhe fazendo 
mal e permita-se parar por um instante e respirar fundo. 
Este exercício vai lhe ajudar a desacelerar um pouco os 
pensamentos que estão passando pela sua cabeça e vai 
lhe trazer mais clareza sobre como você pode agir para 
solucionar a questão ou as questões que lhe preocupam.

Se depois disso você não enxergar as soluções que es-
pera, não se desespere, pois de uma forma ou de outra 
tudo se resolve de forma positiva, as coisas voltam a se 
encaixar no seu devido lugar, nem que seja aos poucos, 
te mostrando que não há com o que se preocupar.
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Cansado de resolver tudo sozinho?
Nós temos a solução para você!
Serviços de cuidados
Banho, auxílio na alimentação, companhia, admi-
nistração de medicação, prevenção de lesão por 
pressão, entre outros.

Acompanhante para exames, consultas, passeios e 
interação social.

Profissionais experientes, treinados e qualificados 
para atender sua família de maneira única e huma-
nizada.

Atendimento 24h.

Atendemos adultos, crianças e idosos.
Entre em contato conosco e saiba mais.

WhatsApp: (51)98573-1998
Facebook/Instagram: anjosdaguardacare
E-mail: anjosdaguardacare@gmail.com
www.anjosdaguardacare.com.br

Treinamento Funcional: O que é?

O treinamento funcional é uma classificação de exercí-
cios que envolvem treinar o corpo para desenvolver ca-
pacidades funcionais necessárias às atividades da vida 
diária, como saltar, agachar, empurrar, puxar, correr, 
levantar e arremessar.

A principal característica de um programa de treina-
mento funcional é que diversos músculos são estimula-
dos no mesmo exercício. Enquanto programas tradicio-
nais de musculação em aparelhos focam em exercitar 
músculos individualmente, o treinamento funcional 
integra diferentes grupos musculares em um mesmo 
movimento.

O treinamento funcional é bastante versátil e pode 
ser adaptado para a necessidade de cada praticante. 
Os objetivos mais comuns são: fortalecer o corpo, me-
lhorar a coordenação motora, emagrecer, desenvolver 
maior consciência corporal, se recuperar de lesões, 
melhorar a performance em esportes como o futebol 
e lutas, entre outras possibilidades.

O método combina exercícios de força, resistência, 
flexibilidade, mobilidade e equilíbrio, variando a esco-
lha de acordo com o foco do treino. Alguns exercícios 
comumente utilizados em treinamentos funcionais 
são: agachamentos, abdominais, flexão de braços, bur-
pees e prancha isométrica.

A modalidade chegou ao Brasil por volta dos anos 
90, sendo inicialmente utilizada no ramo das lutas e re-
abilitação física, até chegar ao formato conhecido hoje 
em dia.
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Covid-19: a importância da fisiote-
rapia no tratamento e recuperação
A fisioterapia pós-Covid-19 auxilia na manutenção das 
funções vitais dos diversos sistemas corporais ao atuar 
na prevenção e/ou tratamento das disfunções cardio-
pulmonares, circulatórias, musculares e neurológicas — 
o que reduz o risco de complicações clínicas e mortali-
dade, melhorando, assim, o prognóstico do paciente em 
estado grave, e, consequentemente, reduzindo o tempo 
de internação na UTI.

“A atuação do fisioterapeuta na UTI é indispensá-
vel, pois logo nos primeiros atendimentos realizados já 
surgem efeitos benéficos. Após a internação em UTI, o 
fisioterapeuta dá continuidade nos demais setores de 
internação e no serviço ambulatorial, promovendo a 
recuperação integral do paciente”, frisa Jaqueline Stam-
merjohann Friedemann, coordenadora da fisioterapia 
do Hospital Dona Helena, de Joinville (SC).
Fisioterapia respiratória e motora
Segundo Jaqueline, a fisioterapia respiratória na UTI visa 
prevenção e/ou tratamento de complicações respirató-
rias em pacientes críticos, promovendo a higiene brôn-
quica adequada, através de manobras fisioterapêuticas 
e retirada passiva de secreções em casos de pacientes 
ventilados via aspiração de tubo orotraqueal (TOT) ou 
traqueostomia (TQT). As manobras também ajudam na 
expectoração em pacientes com prejuízo da higiene brô-
nquica ativa.

Já a fisioterapia motora aplicada em pacientes com 
Covid-19 na UTI traz grandes benefícios ao que estão em 
estado crítico — entre os benefícios, o tratamento evita 
a atrofia muscular e mantém e/ou restaura e amplitude 
articular; previne lesões decorrentes do tempo de aca-
mamento; alivia a dor; diminui ou previne edemas; me-
lhora condicionamento cardiovascular e força muscular. 
“Sua aplicação também reduz o tempo de internação, 
restaura a funcionalidade para atividades de vida diária, 
estimula a mobilidade ativa fora do leito e prepara para 
a deambulação, quando o paciente tiver tais condições”, 
completa Jaqueline.

Fonte: Portal Hospitais Brasil
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Terapia Ocupacional: O que é e principais benefícios
A terapia ocupacional se funda-
menta no estudo e na utilização 
das ocupações humanas pra pro-
mover a autonomia e o bem-es-
tar das pessoas atendidas. A pro-
moção dessa qualidade de vida 
acontece por meio da prevenção 
e reabilitação, incentivando a 
pessoa a readquirir, ou atingir, 
sua independência.
Principais benefícios
São muitos os benefícios percebidos através da terapia 
ocupacional. No entanto, um dos pilares mais fortes 

desse tratamento é a busca pela 
autonomia dos indivíduos em 
seu dia a dia.

Partindo de diferentes aborda-
gens – como atividades lúdicas, 
artísticas, de lazer, promoção 
do autocuidado e integração – a 
terapia ocupacional direciona e 
incentiva os pacientes para que 
tenham a capacidade de interagir 

com diferentes ambientes e situações. Esse incentivo 
influencia diretamente na qualidade de vida de cada 
paciente.
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Restauração dentária: o que é e 
quando fazer?

A restauração é uma for-
ma de fazer com que o 
dente afetado pela cárie 
volte à sua forma e sua 
função normal. Quando o 
dentista faz uma restau-
ração, ele primeiro remo-

ve a parte do dente que está deteriorada, limpa a área 
atingida e então preenche a cavidade limpa com um 
material de restauração.

Ao fechar os espaços onde as bactérias podem se 
infiltrar, a restauração também ajuda a prevenir uma 
deterioração posterior. Os materiais utilizados para as 
restaurações podem ser ouro, porcelana, uma resina 
composta (restauração da cor do dente) e amálgama 
(uma liga de mercúrio, prata, cobre, estanho e algumas 
vezes zinco).
Como saber se preciso de uma restauração?
Apenas seu dentista poderá determinar se você tem 
uma cárie que precisa ser tratada. Durante uma ava-
liação, seu dentista utilizará um pequeno espelho 
para examinar as superfícies de cada dente. Qualquer 
aspecto que pareça anormal será, então, minuciosa-
mente examinado com instrumentos especiais. Seu 
dentista poderá também fazer uma tomada radiográ-
fica completa da boca ou apenas parte dela. O tipo de 
tratamento que seu dentista irá escolher depende da 
extensão do dano causado pela cárie.

Fonte: colgate.com.br
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Dicas para cuidar da saúde bucal no verão
Mantenha-se Hidratado
O verão pode levar a temperaturas 
muito altas e é muito importante 
ingerir muita água. Manter-se hi-
dratado é essencial para sua saúde 
e bem-estar, mas também para a 
sua saúde bucal. Beber água du-
rante o dia pode prevenir o acú-
mulo de bactéria e placa na sua 
boca, além de boca seca ser uma 
das principais causas de mau hálito. Então, mantenha 
sua garrafinha de água do lado durante todo o verão. 
Não Deixe o Calor Mudar Sua Alimentação 
Nos dias mais quentes ou viagens, é fácil ceder às ten-
tações geladas em forma de sorvetes, picolés e bebi-
das refrescantes, mas lembre-se, apesar do frescor, o 
açúcar continua lá. Tente manter você e sua família 
refrescados com lanches saudáveis, frutas e vitaminas 
sem açúcar. Seu frescor pode ser garantido, sua saúde 
protegida e seus dentes longe de cáries. 
Não Escove os Dentes Logo Após Ingerir Alimentos 
Cítricos
Relacionada a dica acima, essa dica serve para te lem-
brar que mesmo sendo mais saudáveis, alimentos cí-

tricos são mais ácidos e podem 
deixar os dentes mais sensíveis à 
escovação. 

Então, logo após a ingestão desse 
tipo de alimento, o ideal é fazer um 
bochecho com água e esperar 30 
minutos antes da escovação, para 
evitar a erosão dos dentes que 
pode gerar cáries ou a tão temida 
sensibilidade.

Não Exagere no Álcool
Para quem está de férias no verão, esse momento de 
descontração e relaxamento pode ser acompanhado 
por bebidas como cervejas e caipirinhas. 

O problema é que devido ao teor de álcool, elas têm 
poder cancerígeno. Sua ingestão frequente pode esti-
mular lesões pré-cancerígenas e então o câncer bucal, 
dizem especialistas. 

Além disso, a cerveja também induz a formação de 
biofilme na língua, fazendo com que fique branca e 
possivelmente com halitose. A dica para essa situação 
é muito simples: não exagere no consumo de qualquer 
bebida com álcool e escove sempre a língua.

Fonte: ideeodontologia.com.br
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Sinais de desequilíbrio térmico  
em idosos no verão
Além de tomar os devi-
dos cuidados com uso de 
roupas leves, hidratação 
adequada, uso de protetor 
solar etc., os idosos devem 
estar atentos aos sinais de 
desidratação para assegurar a sua saúde. Entre eles 
estão:

•	lábios e língua secos;
•	diminuição da quantidade de urina;
•	alterações de comportamento (apatia, agitação ou 

confusão mental);
•	dor de cabeça;
•	tonturas;
•	fadiga e mal-estar.
Entre os sinais de hipertermia destacam-se:
•	contraturas musculares;
•	náuseas;
•	vômitos;
•	dor de cabeça;
•	fraqueza;
•	tonturas;
•	convulsões.
A falta de cuidados com a saúde do idoso no calor 

podem trazer graves consequências, dada a sua sen-
sibilidade e as alterações naturais do envelhecimento. 
Por isso, cuide-se e previna-se! Sempre é bom lembrar 
que, ao observar os sinais mencionados, procure ajuda 
médica.

Como Escolher um Residencial 
Geriátrico
O Residencial Geriátrico é um local especializado no 
acolhimento ao idoso, que estimula sua convivência 
social e proporciona melhor convivência com seus 
familiares. Profissionais qualificados, seus serviços 
incluem moradia, lazer, atenção à saúde e bem-es-
tar, tanto para o idoso como para os familiares. 

A decisão de ir morar em um Residencial não é 
uma tarefa fácil.
Devemos prestar atenção:
•	Busque referências do Residencial
•	Visite vários locais, antes de optar pelo ideal.
•	Verifique valores cobrados, serviços prestados e a 

veracidade das informações.
•	Observe o relacionamento da equipe com os ido-

sos, o funcionamento das rotinas da casa, organi-
zação, higiene e limpeza.

•	Verifique os horários de visitas
•	Quais os cuidados que meu idoso necessita?
•	Tenho condições (físicas e emocionais) de cuidar 

do meu idoso em casa?
•	Esses cuidados necessitam de serviços e profissio-

nais especializados e, quantas horas por dia tenho 
que dedicar ao cuidado do meu idoso?
Observe. Pense com cuidado. E faça a escolha cer-

ta!

Ketry Guarise
Terapeuta Ocupacional / Gerontóloga

CREFITO5: 6018
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Dicas para ter um 2022 com paz, harmonia e crescimento
1. Comece o Ano com determinação, vontade e fé.
Procure ter pensamentos elevados e use a imaginação 
para fortalecer seus desejos. Determinação e fé são es-
senciais para alcançar os seus objetivos e metas. 
2. Quando estamos em estado de alegria e felicidade 
sempre atingimos os valores reais com mais sereni-
dade e espontaneidade; essa vibração de luz fortale-
cerá as desordens advindas das experiências pessoais 
e auxiliará os sentimentos movidos de perdão, paz e 
gratidão.
3. Procure lembrar do ano que se vai somente ressal-
tando os melhores momentos e vendo nos desafios 
que passou sempre o lado melhor (procurando deixar 
passar e viver especialmente “o agora”; isso é funda-
mental sempre). 
4. Priorize metas para se dedicar: Escreva de 3 a 5 me-
tas e, colocando o primeiro passo para essa conquista, 
vá à luta com determinação, vencendo os desafios. 
5. Invista em autoconhecimento; é sempre inovador e 
ajuda muito, afinal, estamos sempre crescendo; esco-
lha “SER” ao ter por ter.
6. Celebre novos começos… Viva o Agora! Pense posi-
tivo e construa um “olhar novo e brilhante” diante da 
vida, a cada dia deste novo ano, diante das pessoas e 
em relação ao mundo. Almeje um mundo melhor para 

você e para todo o mundo, pois todos somos um só.
7. Sinta-se revigorado e, especialmente fortalecido, 
pronto para o recomeço. Invista em energias e pensa-
mentos positivos e busque a suavidade e a harmonia 
na simplicidade e na paz.
8. Evolua. Que cada instante e cada amanhecer venha 
florido das mais belas flores e cores que a natureza tão 
generosamente nos oferta e que nossos dias sejam 
abençoados e, sobretudo, possamos evoluir e somente 
caminhar para o melhor e para o bem.
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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

Salada de repolho cremosa
Ingredientes:
• 2 xícaras de chá de repolho ralado no ralo grosso
• 1 xícara de chá de leite
• 2 colheres de chá de manteiga derreti da
• 3 colheres de sopa de leite quente
• 2 colheres de sopa de maisena
• sal e pimenta do reino a gosto
Modo de Preparo:
1. Aqueça o leite numa panela e em seguida, junte o 

repolho.
2. Então, deixe levantar fervura e cozinhe lentamente 

por mais 2 minutos.
3. Depois disso, dissolva a maisena nas três colheres de 

leite quente e então adicione a manteiga.
4. Acrescente essa mistura ao repolho e cozinhe por uns 

3 a 4 minutos ou até engrossar, mexendo sem parar.
5. Em seguida, tempere com sal e pimenta-do-reino a 

gosto. Se desejar, adicione cenoura ralada ou polvilhe 
salsinha por cima e sirva em seguida.
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Pudim de Pão

Ingredientes:
• 1/2 xícara de açúcar
• 2 medidas de leite (medir na lata de leite condensa-

do)
• 1 lata de leite condensado
• 4 ovos
• 1 colher de margarina
• 3 pães (francês)
• 1 xícara de açúcar para a calda.
Modo de preparo:
1. Corte em pedaços pequenos os pães franceses. En-

tão, coloque no liquidifi cador as duas medidas de 
leite e o leite condensado;

2. Em seguida, acrescente os 4 ovos a margarina e a 
½ xícara de açúcar. Então, coloque os pães cortados 
em pedaços pequenos e bata bem; 

3. Reserve.
Modo de fazer a calda:
1. Em seguida, pegue uma forma para pudim, coloque 

a xícara de açúcar e leve ao fogo para caramelizar. 
Então, cuide para não queimar.

2. Em seguida, despeje o conteúdo do liquidifi cador na 
forma caramelizada; 

3. Por fi m, coloque no forno na temperatura média de 
180°C e deixe até assar. Desenforme quando esti ver 
frio.

Dicas: Use um palito ou garfo para ver se o pudim está 
pronto. Espete no mesmo, se sair limpo é porque já as-
sou; Não cubra a forma com papel alumínio, pois vai 
demorar mais para assar;

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

@revista_procureache

Cachorro quente de forno
Ingredientes:
• 1 kg de salsicha
• 2 pimentões
• 2 tomates
• 1 cebola
• 3 colheres (sopa) de ex-

trato de tomate
• sal a gosto
Ingredientes para Massa:
• 500 g de farinha de trigo
• 200 ml de leite
• pitada de sal
• 50 g de fermento de pão (fresco) ou 15 g de fermento 

biológico seco (granulado)
• 1 dedo no copo de óleo
Modo de Preparo:
M����:
1. Dilua o fermento no leite morno, até que fi que total-

mente dissolvido.
2. Então, coloque o óleo e o sal, junte a farinha e amas-

se até que a massa fi que boa de trabalhar (sem gru-
dar).

3. Em seguida, deixe descansar por aproximadamente 
40 minutos.

4. Enquanto a massa descansa, corte o pimentão, a ce-
bola e o tomate em pedaços pequenos.

5. Coloque uma colher (sopa) de margarina na panela 
e deixe derreter.

R������:
1. Doure a cebola e depois coloque o pimentão, o to-

mate e as salsichas cortadas em rodelas.
2. Coloque sal a gosto, coloque água e deixe cozinhar.
3. Após levantar fervura, coloque o extrato de tomate 

e deixe ferver até encorpar.
F����������:
1. Divida a massa em duas partes.
2. Então, abra a primeira parte e cubra um tabuleiro 

todo, fazendo borda.
3. Em seguida, coloque o recheio todo e depois abra a 

segunda parte da massa e coloque por cima.
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Massa de panqueca

Ingredientes:
• 2 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 2 xícaras (chá) de leite
• 3 ovos
• 1 pitada de sal
Modo de preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidifi cador por 2 

minutos.
2. Em seguida desligue e, com uma colher, misture a 

farinha que grudou no copo do liquidifi cador. 
3. Então, bata novamente só para misturar e reserve.
4. Unte a frigideira com um fi o de óleo e leve ao fogo 

até aquecer.
5. Então, com o auxílio de uma concha, pegue uma 

porção de massa e coloque na frigideira, gire a frigi-
deira para espalhar bem a massa. 

6. Abaixe o fogo e deixe dourar por baixo, em seguida 
vire do outro lado e deixe dourar, repita o processo 
com toda a massa de panqueca.

R
e

c
e

i
t
a

s

Rocombole de Pres� gio
Ingredientes do recheio:
• 100 g de coco ralado
• 1 lata de leite condensado
Ingredientes da massa:
• 2 colheres de sopa de man-

teiga
• 1/2 colher de chá de açúcar
• 1/2 colher de sopa de fermento em pó
• 6 ovos
• 100 g de coco ralado
• 7 colheres de sopa de chocolate em pó meio amargo
• 2 colheres de sopa de farinha de trigo
Cobertura: (opcional)
• 8 colheres de sopa de chocolate em pó
• 1 lata de creme de leite
Modo de preparo:
1. Primeiro faça o recheio. Em uma panela misture o 

coco com o leite condensado.
2. Então, leve ao fogo baixo mexendo sempre até fi car 

no ponto de brigadeiro. Reserve.
3. Faça a massa do rocambole: Bata todos os ingredien-

tes, menos o coco, no liquidifi cador.
4. Em seguida, misture o coco.
5. Depois, unte uma assadeira de 30 x 20 cm. Se for co-

locar em uma assadeira maior então dobre a quan-
ti dade de massa.

6. Forre a assadeira com papel manteiga e unte o papel 
novamente. 

7. Por fi m, coloque a massa na assadeira e leve ao forno 
pré-aquecido com temperatura média até assar.

8. Desinforme ainda quente sobre um pano de prato 
úmido e polvilhado com açúcar.

9. Coloque o recheio em uma das bordas da massa e 
enrole com a ajuda do pano. Mantenha o rocambole 
enrolado no pano até que esfrie.

10. Faça a cobertura (opcional)
11. Em uma panela coloque o creme de leite e o cho-

colate.
12. Em seguida, leve ao fogo brando até que engrosse 

ligeiramente. 
13. Por fi m, deixe esfriar um pouco e cubra o rocambole.
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Como espantar gatos intrusos  
da sua casa?

1) Borrife um pouco de água no 
gato: Uma das técnicas de es-
pantar gatos é borrifar um pouco 
de água no felino quando você 
estiver frente a ele. Os gatos não 
costumam gostar muito de água, 

especialmente em um momento em que não estão pre-
parados para o banho. A água, quando borrifada, fun-
ciona como uma forma de ensinar e adestrar o gato. Se 
todas as vezes que ele entrar no ambiente ele receber 
uma borrifada, com o tempo ele vai evitar ir até lá, já que 
vai imediatamente ligar o ambiente a uma recepção nada 
calorosa.
2) Use perfumes que espantam os gatos de casa: Os 
gatos possuem um olfato bastante apurado, e por isso a 
utilização de certas essências e perfumes podem ajudar 
a afastá-los. Por incrível que pareça, alguns desses perfu-
mes são até mesmo utilizados no dia a dia, pois possuem 
um acesso mais facilitado, o que ajuda nesse controle.
3) Use café ou vinagre: Se perfumes carregados são efi-
cazes na tentativa de espantar gatos, café e vinagre são 
elementos muito interessantes também. Normalmente, 
um ambiente que possui esse tipo de cheiro mais carrega-
do são os mais evitados pelos felinos. Não precisa deixar 
toda a casa com cheiro de café ou vinagre, mas colocar 
nas entradas e possíveis locais onde o gato pode acessar 
já ajuda a afastar toda e qualquer tentativa de invasão 
desse felino.
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Os juros abusivos cobrados 
pelos bancos
Os contratos bancários com juros tidos por abu-
sivos  são aqueles que colocam o consumidor em 
uma situação de desvantagem exagerada.

Na atualidade,devido à pandemia,há um abu-
so na cobrança das taxas de mercado em várias 
operações de crédito, como empréstimo prssoal, 
empréstimo consignado, INSS, cheque especial, 
financiamentos e cartão de crédito.

Para fazer uma avaliação sobre possível co-
brança abusiva de juros, o primeiro passo é con-
sultar um advogado para analisar se o juro cobra-
do no contrato bancário é abusivo.

MC Advocacia e Consultoria 
Fones: (51)3907-9213 / (51)99109-4797

Aposentadoria da pessoa  
portadora de deficiência
De acordo com o Censo 2010 divulgado pelo IBGE, o 
Brasil possui aproximadamente 46 milhões de pes-
soas que possuem ao menos um tipo de deficiência. 
Seja física, mental, intelectual ou sensorial, isso signi-
fica que cerca de 1 a cada 4 brasileiros é portador de 
algum tipo de deficiência. Apesar do universo gigan-
tesco de pessoas nessas condições, poucas delas sa-
bem que podem se aposentar mais cedo em virtude 
da deficiência que possuem. 

A Lei Complementar 142/2013 regulamentou a 
aposentadoria das pessoas com deficiência, filia-
das ao INSS. Dentre muitas informações referentes 
ao tema, o principal a dizer é que a lei garante um 
tempo menor de contribuição a esse trabalhador 
portador de deficiência, de acordo com o grau de 
deficiência (leve, moderada ou grave) existente. 
Não há necessidade que o trabalhador tenha cargo 
destinado a pessoas especiais na empresa. Caso o 
trabalhador possua tempo com e sem deficiência, 
é possível converter o tempo com deficiência para 
tempo comum, semelhante como é feito na conta-
gem de tempo especial, o que lhe renderá benefícios 
na contagem do tempo de contribuição.

Portanto, caso você possui ou já possuiu algum tipo 
de deficiência e acredita se enquadrar nas situações 
acima, procure um profissional especializado e asse-
gure seus direitos.

Flávio Braga Advocacia
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O que é a LGPD?
A Lei Geral de Proteção de Dados (13.709/2018) tem 
como principal objeti vo proteger os direitos fundamen-
tais de liberdade e de privacidade e o livre desenvolvi-
mento da personalidade da pessoa natural. Também 
tem como foco a criação de um cenário de segurança 
jurídica, com a padronização de regulamentos e práti -
cas para promover a proteção aos dados pessoais de 
todo cidadão que esteja no Brasil, de acordo com os 
parâmetros internacionais existentes.

A lei defi ne o que são dados pessoais e explica 
que alguns deles estão sujeitos a cuidados ainda mais 
específi cos, como os dados pessoais sensíveis e dados 
pessoais sobre crianças e adolescentes. Esclarece ain-
da que todos os dados tratados, tanto no meio fí sico 
quanto no digital, estão sujeitos à regulação. Além dis-
so, a LGPD estabelece que não importa se a sede de 
uma organização ou o centro de dados dela estão loca-
lizados no Brasil ou no exterior: se há o processamento 
de informações sobre pessoas, brasileiras ou não, que 
estão no território nacional, a LGPD deve ser obser-
vada. A lei autoriza também o comparti lhamento de 
dados pessoais com organismos internacionais e com 
outros países, desde que observados os requisitos nela 
estabelecidos. 

SERVIÇOS ESPECIALIZADOS

Alcance um público de 85.000 
leitores todo mês!

Anunciando na revista 
ProcureAche você alcan-
ça um público de 85.000 
leitores todo mês em Por-
to Alegre.

A revista ProcureAche 
é uma publicação de 
distribuição gratuita em 
Porto Alegre, abrangen-
do desde o Extremo-Sul 

até a Zona Norte.
Faça parte da publicação com melhores di-

cas e serviços da capital dos gaúchos! Anuncie 
conosco e alcance um novo público para o seu 
negócio! Projeto gráfi co inovador, os melhores 
profi ssionais e uti lidades ao alcance de todos.

Ligue ou adicione whats (51)981.427.686

Siga a nossa página no Instagram:
@revista_procureache
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Dicas para cuidar do carro no verão
1) Evite estacionar ao 
sol: Às vezes é bem di-
fícil encontrar uma vaga 
para estacionar, e os 
espaços na sombra são 
ainda mais raros, prin-
cipalmente nas gran-
des cidades. Mas vale a pena gastar alguns minutos a 
mais procurando, ou simplesmente deixar o carro em 
um estacionamento coberto. Os danos na pintura, nas 
borrachas e no interior do veículo não compensam a 
economia. Já viu essas manchas por aí? Isso é o que 
acontece com carros que passam por longos períodos 
estacionados ao sol. Se não for possível, ao menos use 
uma proteção no para-brisa, para reduzir a incidência 
de raios solares e o calor dentro do carro.
2) Se ligue no ar: Quando abrir o carro, deixe as janelas 
abertas para que o ar circule lá dentro. Dirija por dois 
quarteirões assim para renovar o ar, e só depois ligue 
o ar-condicionado. Desligue o ar dois minutos antes 
de chegar ao seu destino. Assim, você economiza um 
pouco de combustível e evita o choque térmico ao sair 
do carro.
3) Lave o carro na sombra: Um erro muito comum é 
lavar o carro ao sol, em dias quentes. A lataria esquen-
ta demais, evaporando rapidamente a água usada na 
limpeza, o que pode inclusive causar manchas perma-
nentes na pintura.
4) Arrefecimento é fundamental para o seu carro no 
verão: Mantenha o sistema de arrefecimento do seu 
carro sempre em dia, principalmente no calor! Fique 
de olho no nível do fluído de resfriamento do seu car-
ro. Em caso de motor fervendo, pare imediatamente e 
acione o seu seguro, pois continuar rodando pode sig-
nificar um imenso prejuízo mais à frente.
5) Acerte a calibragem: O ar tende a se expandir quan-
do é aquecido. Isso significa que a temperatura pode 
estar mascarando a calibragem exata dos pneus do seu 
carro. Prefira calibrar os pneus logo pela manhã, sem 
ter rodado muito, para garantir a pressão ideal.

Quando fazer uma manutenção 
preventiva de carros?

De maneira geral, não existe uma data específica para 
realizar a manutenção preventiva de carro, pois tudo 
pode variar de acordo com o modelo e o ano de fabri-
cação. Contudo, existem certas práticas comuns que a 
maior parte dos especialistas recomenda.

Nesse sentido, o indicado é fazer a manutenção a 
cada seis meses de uso ou após dez mil quilômetros 
rodados. Caso você rode esse valor em quilômetros 
antes de seis meses, será necessário fazer a revisão. 
Lembre-se sempre de conferir o manual do proprietá-
rio do carro, pois nesse documento geralmente consta 
o período para fazer a manutenção de acordo com as 
indicações do fabricante.

No caso de carros 0km, é importante ficar ainda mais 
atento às revisões obrigatórias, evitando possíveis pro-
blemas que venham de fábrica (embora isso seja raro, 
não é impossível).

Já no caso de seminovos, o ideal é conferir se o veí-
culo passou por todas as manutenções obrigatórias da 
própria concessionária. Além disso, vale a pena levar 
o automóvel em um mecânico de confiança periodica-
mente e logo depois de adquiri-lo.
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10 dicas para manter as crianças longe do Coronavírus

Com o número de infectados pelo Coronavírus em 
alta no Brasil, redobrar os cuidados em casa é mais do 
que essencial. Para ajudar as famílias a protegerem as 
crianças da doença, a Fundação Abrinq reuniu 10 dicas 
para evitar a contaminação dos pequenos.  

1. Higienização das mãos 
Uma das medidas mais efetivas — e muito falada nos 
últimos anos —, lavar as mãos é fundamental para pre-
venir a transmissão. Para isso:
•	 Molhe as mãos da criança, em seguida feche a tornei-

ra (para evitar o desperdício né?); 
•	 Coloque na palma de uma das mãos uma quantida-

de de sabonete líquido suficiente para esfregar toda 
a superfície de cada uma delas. Você também pode 
usar um sabonete em barra, basta esfregá-lo até criar 
espuma; 

•	 Esfregue as palmas das mãos, dedos, unhas e pulsos 
até que todos estejam cobertos pelo sabão;

•	 Por último, enxágue todo o sabão e seque as mãos 
com papel ou uma toalha limpa. 
Repita o processo com frequência, em especial, se a 

criança estiver em algum ambiente público. 

2. Uso de máscaras 
Caso haja a necessidade de sair do domicílio, como 
por exemplo, para frequentar a escola, é fundamental o 
uso da máscara. O item inibe a circulação de gotículas 
e, consequentemente, do vírus entre as pessoas.

A Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda o uso 
do acessório para crianças maiores de 2 anos. Fique 
atento ao tamanho, a máscara precisa estar justa ao 
rosto da criança. Atenção: as máscaras devem ser uti-
lizadas com cuidado e sob a supervisão constante de 
um adulto responsável. 

3. Distanciamento social 
Oriente a criança para evitar abraços e beijos. O ideal é 
manter a distância mínima de um metro entre as pes-
soas em lugares públicos ou do próprio convívio social. 

4. Isolamento social 
Durante a pandemia, é extremamente importante que 
as pessoas, incluindo as crianças e os adolescentes, 

evitem o máximo possível sair de casa e mantenham 
o isolamento social quando possível. A ação evita a 
transmissão e contágio pela doença. 

Quando necessário, é importante seguir as orienta-
ções citadas acima como o uso de máscara, distancia-
mento social e higienização das mãos. 

5. Limpeza de objetos 
Higienize com frequência os brinquedos e outros itens 
que a criança usa normalmente. O álcool 70% é uma 
excelente opção para manter os objetos longe do vírus, 
mas tenha cuidado ao manuseá-lo. 

6. Higiene da casa 
Sempre que possível, mantenha os ambientes limpos e 
bem ventilados. Abra as janelas ou portas, se necessá-
rio, para que o ar possa circular nos cômodos da casa. 
Já para a limpeza dos ambientes, a água e o sabão ou o 
álcool 70% são os produtos mais recomendados para 
deixar a casa livre da presença do vírus.

Não se esqueça de limpar os objetos de uso comum 
como maçanetas, interruptores, puxadores, controle 
remoto, entre outros. 

7. Objetos pessoais 
Evite o compartilhamento de objetos pessoais como 
talhares, copos, pratos e toalhas. Uma dica é separar os 
utensílios utilizados pela criança e demais integrantes 
da família, assim, sempre que for necessário utilizá-los 
cada familiar terá o seu respectivo item. 

8. Sono e alimentação 
Ter uma boa noite de sono e uma alimentação sau-
dável são peças chave para manter a imunidade da 
criança forte. A prática também evita resfriados e até 
mesmo outras doenças. 

9. Contato com pessoas doentes 
Evite que a criança tenha contato com pessoas do-
entes. Se for algum familiar que more junto com ela, 
cumpra o distanciamento social e, se possível, isole a 
pessoa doente em um cômodo separado dos demais. 

10. Procure ajuda médica 
Caso a criança apresente algum sintoma de gripe ou 
respiratório, busque orientação médica.

11. Vacinação é essencial
Diversos municípios já estão vacinando crianças com a 
vacina da Covid-19. Fique atento ao calendário vacinal 
e, tão logo, abra para a idade compatível dos seus pe-
quenos, leve-os até 
o posto de saúde 
mais próximo, que 
esteja aplicando a 
vacina.
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O que não pode ser reciclado?
Materiais não recicláveis são aqueles constituídos por 
substâncias difíceis de se separar e cujos benefícios do 
processo de reciclagem não superam os custos. O gran-
de volume de descarte desse tipo de resíduo tornou-se 
um problema ambiental, haja vista a demora na decom-
posição e os efeitos químicos e biológicos no ecossiste-
ma. Para solucionar essa questão, é necessário reduzir, 
reutilizar e, quando não for possível nenhuma das duas 
opções, é imprescindível o descarte adequado para as-
sim reduzir os impactos ambientais.

Existem três tipos de reciclagem: química, mecânica e 
a energética – esta pode ser uma alternativa para alguns 
desses resíduos que não podem ser reciclados por meio 
dos processos convencionais (químico ou mecânico).

Lista de materiais não recicláveis:
Papéis não recicláveis: papel-carbono, fotografia, pape-
l-toalha, papel higiênico, guardanapos utilizados, papéis 
metalizados, adesivos, etiquetas, papéis plastificados ou 
revestidos com parafina, papel celofane, papel vegetal.
Vidros não recicláveis: frascos de medicamentos ou de 
produtos químicos, frascos de reagentes tóxicos, cerâ-
micas, lâmpadas, espelhos, cristais e vidros temperados 
planos. 
Plásticos não recicláveis: embalagens metalizadas, plás-
ticos do tipo celofane, plásticos termofixos (utilizados na 
indústria de eletrônicos) e acrílicos. 
Metais não recicláveis: esponja de aço, grampos de pa-
pel e latas de embalagem de produtos químicos (tintas, 
medicamentos, agrotóxicos).
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Combate à dengue no verão
No verão os cuidados no com-
bate à dengue devem ser re-
dobrados. Medidas simples 
fazem toda a diferença para 
interromper o ciclo de repro-
dução do mosquito transmis-
sor da doença. Confira dez 
passos para afastar o Aedes 

aegypti:
1) Mantenha bem tampados: caixas, tonéis e barris 
de água.
2) Coloque o lixo em sacos plásticos e mantenha a 
lixeira sempre bem fechada.
3) Não jogue lixo em terrenos baldios.
4) Se guardar garrafas de vidro ou plástico, mantenha 
sempre a boca para baixo.
5) Não deixe a água da chuva acumular sobre a laje.
6) Encha os pratinhos ou vasos de planta com areia 
até a borda.
7) Se guardar pneus velhos, retire toda a água e man-
tenha-os em locais cobertos, protegidos da chuva.
8) Limpe as calhas com frequência, evitando que ga-
lhos e folhas possam impedir a passagem da água.
9) Lave com frequência, com água e sabão, os reci-
pientes usados para guardar água, pelo menos uma 
vez por semana.
10) Os vasos de plantas aquáticas devem ser lavados 
com água e sabão, toda semana. É importante trocar 
a água desses vasos com frequência.

Portões basculantes mais seguros
Os portões basculantes 
são, atualmente, os mais 
comuns em garagens de 
prédios e de casas. E isso 
não é à toa, pois são prá-
ticos e, ainda, sua instala-
ção não exige grande complicações. Da mesma forma, 
auxiliam na segurança. Entretanto, essa segurança pode 
encontrar percalços se alguns cuidados não forem toma-
dos. Confira algumas dicas que separamos para desfru-
tar de maior segurança e tranquilidade, seja em casa ou 
na praia.
1) Instale um portão de qualidade: É muito importante 
que o portão que você escolha para a sua casa tenha 
qualidade. Isso diz respeito ao material, à instalação e 
aos cuidados para isso. Portanto, certifique-se de que 
está fazendo um bom negócio e que o seu portão ofere-
ce a segurança necessária.
2) Garanta a manutenção periódica do portão: Conver-
se com os profissionais responsáveis pela instalação do 
seu portão para estabelecer a periodicidade da manu-
tenção. Além disso, em caso de qualquer alteração ou 
defeito no portão, considere chamar a manutenção. 
Nesse sentido, é imprescindível que você sempre opte 
pela ação profissional para conserto e não arrisque rea-
lizar o conserto por si só.
3) Saiba a procedência da empresa que você contrata: 
A procedência dos profissionais que presta serviços para 
você de manutenção do portão ou instalação deve ser 
pesquisada com antecedência. Afinal, hoje muitos gol-
pistas se passam por profissionais ou, então, prestam 
serviços já com a intenção de perceber brechas de ar-
rombamento e bens que podem ser ali roubados. Bus-
que também por indicações e referências de amigos e 
conhecidos que tenham contratado esse tipo de serviço.
4) Adicione uma trava elétrica ao seu portão basculan-
te: Por fim, a última das dicas para evitar arrombamento 
de portão basculante é apostar na aplicação de uma tra-
va elétrica no seu portão. Dessa forma você irá desfrutar 
de maior segurança e tranquilidade. Fique atento!



SERVIÇOS ESPECIALIZADOSProcureAche 25Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686

(51) 9.8484.1085

Dicas para cuidar bem do seu
jardim no verão

1. Regue moderadamente
Um dia mais quente nem sempre é sinônimo de clima 
seco. Em regiões onde chove com frequência no verão, 
as regas podem ser bem espaçadas. Excesso de água 
pode apodrecer as raízes, o que é a porta de entrada 
para o surgimento de fungos. Em regiões mais secas, as 
regas devem acontecer quando o sol está mais ameno, 
logo nas primeiras horas da manhã ou no fim de tarde.

Regar seu jardim com o sol alto pode ocasionar quei-
maduras nas plantas e, devido à alta temperatura, a 
água evaporar antes de chegar até as raízes. Para saber 
quando as plantas necessitam de água, apalpe o solo e 
sinta a terra: quando úmida, evite a rega, pois as plan-
tas estarão devidamente hidratadas. Molhe seu jardim 
apenas quando o solo apresentar calor e secura.
2. Livre-se dos galhos secos
Além de darem um aspecto de descuido e abandono, 
galhos secos podem ser maléficos para o crescimento 
das plantas, já que os nutrientes não serão distribuídos 
adequadamente para os galhos que necessitam cres-
cer. Além disso, quando estão muito perto da terra, fo-
lhas secas e galhos bloqueiam a entrada de ar no solo.
3. Cuidados com o jardim e suas pragas
O verão é a época preferida para que pragas, insetos 
e bactérias se instalem no seu jardim. É importante 
observar bem suas plantas e evitar a inserção de no-
vas espécies, pelo menos nessa época, a fim de evitar 
infestações.

Caso seu jardim necessite de pulverização, contrate 
profissionais para ter certeza de que o produto usado 
será o ideal para as plantas doentes.
4. Adube para as plantas crescerem
Depois de uma temporada fria hibernando, seu jardim 
desperta na primavera e está a todo o vapor no verão, 
metabolizando e absorvendo os nutrientes existentes 
no solo de forma rápida. Por isso, é importante a adu-
bação durante o verão.

Antes que elas possam receber o adubo, a aeração do 
solo é necessária, que é o processo de afofar a terra, 
para que ela possa respirar. Essa é a hora para retirar 
os torrões de terra seca e ervas daninhas, deixando a 
planta pronta para receber o fertilizante ou o adubo.

3 dicas para viajar com segurança
1) Atenção para a documenta-
ção: Confira toda a documenta-
ção necessária para a viagem. 
Se o percurso for de carro, te-
nha os documentos do veículo 
e de habilitação em mãos. Em 

viagens para o exterior, faça uma cópia da primeira 
página de seu passaporte, assim, em caso de perda, 
você terá algum comprovante. Carregue também os 
demais documentos pessoais com você, em uma mo-
chila ou bolsa de mão. Não concentre tudo na mesma 
bagagem. Se for viajar com crianças, atente-se para a 
documentação necessária delas também.
2) Carregue sua carteira de vacinação: A imunização é 
indicada pelo Ministério da Saúde e outros órgãos in-
ternacionais de saúde para evitar o contágio de enfer-
midades. Algumas vacinas são recomendadas quando 
os viajantes se deslocam para áreas de risco de con-
tágio. Entenda melhor como funciona sobre vacinas 
necessárias para viajar pelo Brasil e América do Sul.
3) Faça um seguro de viagem: A principal caracterís-
tica das casualidades é que não sabemos quando e 
onde elas podem acontecer. Tenha as dicas de segu-
rança para viajar em mente e lembre que um seguro 
é a garantia de que, caso você precise de atendimento 
médico, não terá de arcar com gastos inesperados e 
extremamente altos. Se for viajar de ônibus algumas 
viações oferecem seguros. Então é uma boa ideia en-
tender como funciona e o que está incluso.
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A Feedback Soluções em Informática tem a so-
lução ideal para você e seu negócio, com expe-
riência há mais de 20 anos no ramo da Tecnolo-
gia da Informação.

Tenha um atendimento personalizado, confiá-
vel e com a garantia de satisfação.

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

Entre em contato--> 51 984058299

AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

Como evitar a clonagem do seu 
Whatsapp? 

Além de habilitar a confirmação em duas etapas nas 
configurações do mensageiro, sempre desconfie de 
mensagens estranhas e telefonemas com pedidos para 
enviar um código de seis dígitos recebido por SMS. 

Os golpistas costumam ter alto poder de persuasão e 
usam as mais variadas desculpas como: “você ganhou 
um prêmio”, “estou fazendo uma pesquisa para o Mi-
nistério da Saúde sobre covid-19” e “temos promoções 
em nossa loja”. 

Ao usar o serviço no PC, cuidado com páginas falsas, 
que vão usar um QR Code falso para acessar sua conta. 
Como bloquear uma suspeita de clonagem? 
Ao receber uma mensagem suspeita, você pode blo-
quear o remetente diretamente no WhatsApp. É só 
clicar no nome do perfil para ver os dados, rolar até o 
final da tela e acionar “bloquear contato”. 

O número pode ainda ser denunciado ao WhatsApp, 
clicando em “denunciar contato”. Assim, as últimas 
mensagens serão encaminhadas para o serviço, que 
poderá desativar a conta suspeita.
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Coluna LBV

Para combater a pobreza
Os impactos da pandemia do novo coronavírus são 
cada vez mais sentidos na área da Educação. Diante de 
tantos desafios, a Legião da Boa Vontade (LBV) inicia 
mais uma importante mobilização social em apoio à 
educação brasileira. Intitulada “LBV — Educação: Fu-
turo no Presente!”, a iniciativa visa angariar doações 
e entregar no começo do ano letivo 20 mil kits de ma-
terial pedagógico para crianças, adolescentes e jovens 
atendidos pela Instituição e também por organizações 
parceiras no país. Para a LBV, investir na educação é 
eficaz combate à pobreza.

A LBV e você são a Esperança de milhares de famí-
lias!

A LBV conta com a solidariedade do povo brasileiro 
para arrecadar as doações. Para contribuir com a cam-
panha, acesse o site www.lbv.org ou ligue 0800 055 50 
99. Outras informações podem ser obtidas acessando 
o perfil @LBVBrasil no Facebook e no Instagram.

Como se preparar para a redação do Enem?
Uma das perguntas mais frequentes de quem vai fazer o 
Enem é sobre o possível tema da redação. Tentar acertar 
o tema é um exercício de adivinhação, porém, durante o 
período que você estiver treinando sua redação, busque 
escrever sobre temas ligados a questões sociais. A re-
dação do Enem sempre cobra soluções para problemas 
sociais, culturais, de saúde e ambientes do Brasil.

A redação do Enem exige que o participante apresen-
te uma proposta de intervenção, através de um texto 
dissertativo-argumentativo escrito em até 30 linhas. Na 
prova estão disponíveis textos de apoio ou informações 
para oferecer dados auxiliares sobre o tema.
Veja os últimos cinco temas da redação do Enem:
2017: Desafios para a formação educacional de surdos 
no Brasil
2018: Manipulação do comportamento do usuário pelo 
controle de dados na internet
2019: Democratização do acesso ao cinema no Brasil
2020: O estigma associado às doenças mentais na socie-
dade brasileira

2021: Invisibilidade e registro civil: garantia de acesso à 
cidadania no Brasil
Atenção na Interpretação de Texto
Listamos os temas que mais caíram nas provas do Enem 
desde 2017 para ajudar quem está se preparando para 
a prova, porém, é importante lembrar que outros conte-
údos também são exigidos no exame, conhecido princi-
palmente por trabalhar a interdisciplinaridade em suas 
questões.

Quem vai fazer o Enem deve estar preparado para en-
frentar uma prova extensa, e um dos grandes diferen-
ciais é a interpretação de texto. Independente da área 
que você estiver respondendo, seja humanas, exatas ou 
biológicas, a sua capacidade de interpretação textual 
e visual faz toda diferença para responder a prova do 
Enem.

Leia os textos com calma e muita atenção para enten-
der o que a questão está exigindo e alcançar um excelen-
te resultado na sua prova do Enem.
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Sessão 
Curiosidade

Dicas para pedalar no calor

Curiosidades sobre o Carnaval 
Brasileiro
- O entrudo é considerado a ori-
gem do carnaval brasileiro. Há 
relatos históricos que mostram 
a realização do entrudo em Per-
nambuco em meados do século XVI.
- O carnaval carioca é considerado a maior festa popu-
lar de rua do mundo. De acordo com o Guinness Book, 
aproximadamente dois milhões de pessoas se diver-
tem nas ruas do Rio de Janeiro durante o carnaval.
- A tradição de jogar água, farinha e frutas nas pessoas 
durante o carnaval tem origem no entrudo. Esta festa 
ocorria nas ruas e contava com a parti cipação de jo-
vens e crianças. Neste senti do, o entrudo possuía um 
forte aspecto de entretenimento social.
- O primeiro baile de carnaval do Brasil aconteceu na 
cidade do Rio de Janeiro em 1840.  Ele foi organizado 
por uma mulher italiana que pretendia reproduzir no 
Brasil um dos aspectos do carnaval veneziano.
- O primeiro rei Momo foi eleito em 1933, após um 
concurso organizado pelo jornal carioca A Noite. O 
mais interessante é que foi eleito, como o primeiro rei 
Momo da história do carnaval, o cantor e compositor 
carioca Silvio Caldas.
- Os blocos carnavalescos surgiram no Brasil na segun-
da metade do século XIX. Contavam com a parti cipa-
ção de membros das elites urbanas e eram compostos 
por pessoas fantasiadas, carros decorados e bandas 
musicais.
- O primeiro bloco de carnaval do Brasil foi o Congres-
so das Sumidades Carnavalescas. Fundado na cidade 
do Rio de Janeiro em 1855, teve como um dos funda-
dores o famoso escritor José de Alencar.
- Em 1892, o Ministério do Interior quis mudar a reali-
zação do carnaval para o mês de junho. A justi fi cati va 
era que o clima era mais ameno durante o inverno, 
fato que geraria melhor aproveitamento e conforto 
aos parti cipantes. Evidentemente que não deu certo, 
mas o povo acabou comemorando o carnaval duas 
vezes neste ano.
- A marcha carnavalesca “Máscara Negra” foi compos-
ta pelo compositor de samba carioca Zé Keti  (1921-
1999).
- As primeiras marchinhas de carnaval surgiram nos 
salões cariocas por volta de 1880. Foram criadas para 
animar a festa de forma alegre, irreverente e popular.

1) Beber muita água um dia an-
tes de pedalar: É um modo sim-
ples para “carregar o corpo” com 
o líquido que será bem desperdi-
çado no suor, no dia seguinte. 
2) Pedalar em horários de calor menos intenso: Par-
ti r para um pedal quando o sol nasce ou quando ele 
começa a se pôr são maneiras de preservar a saúde. 
O ciclismo é uma ati vidade de alta intensidade e es-
forçar-se debaixo de temperaturas altas é perigoso, 
podendo provocar tonturas, dores de cabeça, desidra-
tação e até desmaios.
3) Leve garrafas térmicas: A garrafa do ti po térmica 
preserva por mais tempo a temperatura da bebida, e 
isso ajuda muito para pedalar no verão. Uma dica é 
enche-la de gelo e só então colocar água gelada.
4) Use protetor solar: A incidência de raios solares 
no verão é alta e traz riscos de queimaduras de 1º e 
2º graus, além do câncer de pele. Usar um protetor 
adequado em todas as partes do corpo que fi carão 
expostas durante o pedal é essencial! Também muito 
importante é repassar durante o pedal.
5) Use óculos de ciclismo: Bons modelos de óculos 
de ciclismo possuem lentes intercambiáveis com um 
par de lentes escuras próprias para usar em dias de 
sol. Além disso, a proteção contra raios ultravioletas, 
a narigueira e furinhos nas lentes são outros recursos 
que ajudam a pedalar no verão, além de proteger os 
olhos contra sujeira!
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Vamos dar risada?Vamos dar risada?
Aumento
– Chefe, quero um aumento. Saiba o senhor 

que tem três empresas atrás de mim.
– Quais?
– A de água, a de luz e a de telefone.

O melão e o mamão
Sabe o que o melão estava fazendo de mãos 

dadas com o mamão perto de Copacabana?
Levando o mamão papaya.

Na padaria
– Quanto é o cafezinho?
– 2 reais.
– E o açúcar?
– O açúcar a gente não cobra.
– Então pode me ver 2 quilos, por favor.

Prova
Um pai disse ao fi lho:
– Se você ti rar nota baixa na prova de ama-

nhã, me esqueça!
No dia seguinte, quando ele voltou da escola, 

o pai perguntou:
– E aí, como foi na prova?
O fi lho respondeu:
– Quem é você?

Como economizar no 
supermercado em 2022?
• Estoque itens que esti verem 

em promoção e ti verem va-
lidade mais longa;

• Antes de ir ao mercado, pre-
pare o cardápio da semana 
para já saber o que comprar 
quando chegar ao supermercado

• Dê chance para as marcas mais baratas;
• Evite produtos já embalados. Vá para a fi la do açou-

gue, pois os preços costumam ser menores;
• Evite ir às compras com fome, pois esti mula os gastos 

em alimentos desnecessários;
• Evite peti scos;
• Estabeleça um limite de gasto por compra;
• Antes de ir ao mercado, pesquise receitas caseiras de 

produtos de limpeza.

Dicas de como voltar ao mercado 
de trabalho

1. Reati ve sua rede de contatos
Este é, sem dúvidas, o primeiro passo para voltar ao 
mercado de trabalho. Afi nal, pessoas que conhecem 
você de alguma forma, seja pessoal ou profi ssional, são 
as que podem indicar seu nome com mais proprieda-
de. Aquelas que já trabalharam com você saberão falar 
sobre suas competências e do quanto é possível contar 
com você em momentos de desafi o.
2. Prepare seu “material de venda”
Claro que não adianta ser muito bem recomendado e 
não estar preparado para aproveitar a oportunidade 
quando ela surgir. Tenha o seu currículo bem elaborado 
e atualizado, com uma boa apresentação, destacando 
sempre as suas qualifi cações e resultados que obteve.
3. Invista nas mídias sociais
Também não basta preparar o currículo e deixar guar-
dado no computador à espera de um milagre. Use as 
redes sociais, principalmente aquelas voltadas para 
profi ssionais e estudantes, como é o caso do Linkedin.
4. Mostre seus moti vos
Explicar o seu afastamento na maioria dos casos é ne-
cessário – embora nem sempre seja fácil. A informação 
pode vir logo no início do documento, no “resumo pro-
fi ssional” ou na “experiência”. Sempre especifi que as 
datas corretamente de início e término de um determi-
nado emprego, curso ou experiência.

Por outro lado, se você se afastou por questões pes-
soais, a forma de contar isso é outra. O ideal é explicar 
isso de modo mais informal ou bem abaixo do currícu-
lo, em “informações adicionais”, por exemplo.

Se a questão for simplesmente de transição de carrei-
ra, ela dispensa maiores explicações.
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