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Dicas de hidratação no verão
A hidratação é importante durante todo o ano, mas es-
pecialmente no verão, quando o calor e a transpiração 
aumentam a perda de líquidos. Aqui estão algumas di-
cas para se manter hidratado:
• Beba água com frequência - a regra geral é beber 

pelo menos 8 copos de água por dia.
• Coma alimentos ricos em água, como frutas e vege-

tais.
• Evite bebidas açucaradas e alcoólicas, pois elas po-

dem desidratar o corpo.
• Beba água antes, durante e depois de ati vidades fí si-

cas ao ar livre.
• Leve uma garrafa de água consigo quando sair de 

casa.
• Use roupas leves e arejadas para evitar o suor exces-

sivo.
• Proteja-se do sol e evite fi car exposto por longos pe-

ríodos.
• Escute o seu corpo - sinais de desidratação incluem 

sede, cansaço, pele seca e cabeça latejante.

FEVEREIRO ROXO
Alzheimer, lúpus e fi bromialgia são doenças diferen-
tes, mas que apresentam dois pontos em comum: 
são doenças crônicas e incuráveis. A Campanha Fe-
vereiro Roxo que recebe o apoio da Secretaria de Es-
tado de Saúde vem para conscienti zar a população 
para que estas doenças sejam identi fi cadas ainda na 
fase inicial, para que seus sintomas sejam controla-
dos ou retardados, oferecendo melhor qualidade de 
vida aos pacientes acometi dos por estas patologias.



SERVIÇOS ESPECIALIZADOSProcureAche 3Anuncie: 51. 981.427.686

Desentupimento preventivo vale à pena?
O desentupimento preventivo 
pode ajudar a evitar problemas 
com o encanamento no futuro, 
pois os canos ficam livres de 
obstruções e, assim, podem 
funcionar de forma mais efi-

ciente. Além disso, pode ajudar a evitar danos mais 
graves no encanamento, que podem ser caros e de-
morados de consertar.
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Como melhorar a sua autoestima?
Autoestima é a avaliação po-
sitiva que você tem sobre si 
mesmo e é fundamental para 
o bem-estar psicológico. Aqui 
estão algumas dicas para me-
lhorar sua autoestima:
Aceite suas imperfeições: To-
dos temos falhas e é importan-
te aceitá-las e aprender a gostar de si mesmo, mesmo 
com essas imperfeições.
Fique longe de comparar-se com outras pessoas: A 
comparação com outras pessoas só leva a uma autoes-
tima baixa. Focar em suas próprias conquistas e realiza-
ções é o caminho a seguir.
Pratique atividades que você gosta: Dedicar tempo 
para fazer coisas que você gosta aumenta sua autoesti-
ma e sua felicidade.
Cerque-se de pessoas positivas: Pessoas positivas e 
construtivas ajudam a manter a autoestima alta. Man-
tenha-se longe de pessoas negativas e tóxicas.
Pratique a autocompaixão: Seja gentil consigo mesmo 
e aprenda a perdoar seus erros.
Alimente-se bem e pratique exercícios: Uma boa ali-
mentação e exercício físico regular ajudam a melhorar 
sua autoestima e bem-estar geral.

Lembre-se de que a jornada para melhorar a autoes-
tima é contínua e requer prática diária. Mantenha-se 
positivo e acredite em si mesmo!

10 boas razões para usar  
aparelhos auditivos
Se você está pensando em começar a usar aparelhos 
auditivos, aqui estão 10 boas razões:
1.	 Você ouvirá muito melhor em quase todas as situ-

ações.
2.	 Você estará em contato mais próximo com seu par-

ceiro ou cônjuge.
3.	 Você se comunicará melhor com seus filhos e netos.
4.	 Você será muito melhor acompanhar conversas.
5.	 Você será mais capaz de participar de reuniões so-

ciais e festas.
6.	 Você será melhor em acompanhar notícias, filmes e 

séries na TV, assim como ouvir rádio e música.
7.	 Você manterá seu cérebro em forma e reduzirá o 

risco de declínio cognitivo.
8.	 Você estará em menor risco de isolamento social, 

solidão e depressão.
9.	 Em geral, você terá uma melhor saúde mental e 

física.
10.	Você será menos dependente dos outros.

Além disso, você também poderá ouvir sons que não 
ouvia há muitos anos, como o canto dos pássaros, o 
vento nas árvores, as ondas do mar e barulho da chuva.

Fonte: hear-it.org
Procure o Profissional da Saúde Auditiva e conheça 

os benefícios.
SONATA APARELHOS AUDITIVOS

(51) 3022.2100 / 98201.0132
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Benefícios do acompanhamento de 
enfermeiros no cuidado com idosos
O envelhecimento da população é um fenômeno cres-
cente em todo o mundo e, com ele, vem aumentando 
a demanda por cuidados especializados para os idosos. 
O acompanhamento de enfermeiros é uma das estraté-
gias mais efetivas para atender às necessidades desses 
pacientes e promover sua qualidade de vida.

Enfermeiros são profissionais de saúde altamente ca-
pacitados e habilitados para atuar no cuidado a idosos. 
Eles podem realizar uma avaliação completa da saúde 
do paciente, identificando problemas de saúde e ris-
cos, e desenvolver um plano de cuidados personaliza-
do para atender às suas necessidades. Além disso, eles 
podem monitorar e controlar a evolução de doenças 
crônicas, prevenir complicações e prescrever medica-
ções de forma segura e eficaz.

Outro aspecto importante é o suporte emocional e 
social que os enfermeiros podem oferecer aos idosos. 
Eles podem ajudar a combater a solidão e a melhorar 
a qualidade de vida dos pacientes, além de oferecer 
aconselhamento e orientação sobre questões de saúde 
e estilo de vida.

O enfermeiro também pode ser responsável por 
identificar e prevenir quedas e lesões, promovendo a 
segurança e a independência dos idosos. Além disso, 
eles podem trabalhar em estreita colaboração com 
outros profissionais de saúde, como médicos, fisiote-
rapeutas e psicólogos, para garantir que os cuidados 
sejam integrais e eficazes.

Como lidar com crianças (filhos) 
muito agitados?
Algumas dicas para lidar 
com crianças agitadas in-
cluem:
Forneça uma rotina clara e 
consistente: Crianças agita-
das geralmente se sentem 
mais seguras e confortáveis 
com uma rotina estabelecida.
Encoraje atividades físicas: Atividades físicas ajudam 
a liberar energia acumulada e a melhorar o bem-es-
tar.
Ofereça escolhas: Dê às crianças opções dentro de 
limites apropriados para ajudá-las a se sentir empo-
deradas e responsáveis.
Fale calmamente e usando uma voz suave: Isso pode 
ajudar a acalmar a criança e a estabelecer um am-
biente mais tranquilo.
Forneça elogios e reforço positivo: Encoraje compor-
tamentos positivos e recompense a criança por suas 
realizações, ajudando a melhorar sua autoestima.
Dê tempo e atenção individualizados: Conceda tem-
po para a criança se expressar e compartilhar seus 
pensamentos e sentimentos.
Busque ajuda profissional se necessário: Se a crian-
ça estiver tendo dificuldades significativas, considere 
procurar ajuda de um terapeuta ou psicólogo espe-
cializado em comportamento infantil.
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Quem nunca teve seu familiar 
hospitalizado?

Quando se fala de doen-
ça é muito difícil não se 
sentir impotente, pois 
a doença em si é algo 
desgastante, dependen-
do da patologia acom-

panhamos quem amamos passar por tratamentos 
longos. Pensando neste fator, resolvi empreender a 
cinco anos atrás. Sempre me identifiquei com o cui-
dado, quando menina servia os mais velhos, minha 
mãe sempre frisou a importância de respeitar, desde 
ceder o lugar no ônibus até levar o lixo da casa dos 
meus avós. O desejo de fazer parte da área da saúde 
veio antes mesmo de minha percepção, pequenas 
atitudes já denunciavam a vontade de CUIDAR DO 
PRÓXIMO. Muitos anos dedicados na área de cui-
dados, na área da saúde... Era inevitável. Nasceu a 
Anjos Guardiões Home Care, empresa especializada 
em cuidados hospitalares, cuidados domiciliares e 
atendimentos diversos, a empresa faz muito mais do 
que o suporte ao paciente, servimos a família, bus-
camos a humanização no cuidado de todos. Anjos 
Guardiões é a perfeita combinação da busca pelo 
cuidado, é um prazer imenso poder auxiliar sua fa-
mília nesta jornada.

Aline de Oliveira  
Supervisora Anjos Guardiões

Desfrute de momentos alegres com 
sua turma
A vida adulta pode ser 
intensa e corrida, mas 
agora é hora de des-
frutar mais do tempo 
livre ao lado de seus 
amigos. Com a apo-
sentadoria, é possível 
renovar laços sociais e 
se divertir de forma saudável.

Com a mudança na rotina, é natural sentir falta do 
círculo social do trabalho. Mas isso não significa que 
você precisa ficar sozinho. Além de manter contato 
com os antigos amigos, essa é uma ótima oportunida-
de para fazer novos amigos que compartilhem dos seus 
hobbies.

Não deixe de se socializar, pois a solidão pode afetar 
negativamente a saúde mental. Mantenha-se animado 
e saudável ao conviver com sua turma.
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Como melhorar a autonomia da 
pessoa idosa em casa
•	Remova obstáculos e faça ajustes na casa para torná-

la mais segura e acessível, como instalar barras de 
segurança e iluminação adicional.

•	Forneça utensílios de cozinha e ferramentas de ajuda 
para tarefas diárias, como abridor de garrafas e cane-
tas de cabo largo.

•	Organize os itens frequentemente usados para que 
eles sejam fáceis de alcançar e encontrar.

•	Encoraje a atividade física regular, como caminhadas 
ou exercícios adaptados.

•	Converse regularmente com a pessoa idosa e a man-
tenha envolvida em atividades sociais para manter sua 
saúde mental e emocional.

•	Considere a contratação de ajuda doméstica ou cuida-
dor para ajudar com tarefas pesadas ou perigosas.

•	Lembre-se de que cada pessoa é única e pode ter ne-
cessidades específicas. Consulte um profissional de 
saúde para obter orientações personalizadas.

Medo do dentista, o que fazer?
Veja como lidar com o 
medo do dentista:
Falar com o dentista: ex-
plique seus medos e per-
gunte sobre as opções de 
tratamento para ajudá-lo a 
se sentir mais confortável.
Distração: traga fones de ouvido e ouça música, assista a 
um filme ou medite durante o procedimento.
Respiração profunda: respire fundo e lentamente antes 
do procedimento para ajudar a se acalmar.
Sedativos: algumas pessoas podem se sentir mais con-
fortáveis com o uso de medicamentos para ajudar a re-
laxar.
Busque referências: fale com amigos e familiares sobre 
sua experiência com dentistas e encontre um profissio-
nal de confiança.

Lembre-se de que é importante cuidar de sua saúde 
bucal, então não deixe o medo interferir na sua saúde 
dental.
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Almofadas ortopédicas servem só 
para quem sente dor?
Não, as almofadas ortopédicas podem ser usadas por 
pessoas que não sentem dor, mas que desejam pre-
venir problemas de saúde relacionados à postura ou 
à pressão excessiva em determinadas áreas do corpo, 
como o pescoço ou a coluna vertebral. Além disso, 
elas também são úteis para pessoas que passam mui-
to tempo sentadas, seja no trabalho ou em viagens, e 
procuram mais conforto e suporte.

As almofadas ortopédicas podem oferecer os se-
guintes benefícios:
Alívio da dor: Elas podem ajudar a aliviar a dor nas 
costas, pescoço, ombros e cabeça, proporcionando 
um suporte adequado a essas áreas.
Prevenção de lesões: As almofadas ortopédicas po-
dem prevenir lesões relacionadas à postura inade-
quada, como a hérnia de disco, a escoliose e a tensão 
muscular.
Melhora da postura: Elas podem ajudar a corrigir a 
postura, alinhando a coluna vertebral e mantendo a 
cabeça e o pescoço em posição correta.
Aumento do conforto: As almofadas ortopédicas 
podem proporcionar mais conforto ao sentar-se por 
períodos prolongados, reduzindo a pressão sobre as 
áreas sensíveis do corpo.
Alívio do estresse: Elas podem ajudar a reduzir o es-
tresse nas áreas do corpo que suportam o peso do 
corpo, aliviando a tensão muscular e melhorando a 
circulação sanguínea.

Bem-estar e saúde na menopausa, 
como obter?

A menopausa é a transição entre duas fases reproduti-
vas da mulher: uma ativa e outra inativa. Neste perío-
do, a produção hormonal do organismo feminino oscila 
bastante e causa efeitos sentidos no corpo inteiro. Os 
principais sintomas são as ondas de calor, a insônia e a 
instabilidade emocional.

Durante a menopausa, oscilações hormonais podem 
levar a ganho de peso, por isso, é importante praticar 
atividade física para regulamentar o metabolismo e 
prevenir doenças do coração. Além disso, uma dieta 
equilibrada com frutas, verduras, proteínas e cálcio 
ajuda a prevenir doenças como diabetes e osteoporo-
se. Alocar tempo para lazer e atividades que reduzem 
o estresse também é importante para a saúde mental 
e emocional. É recomendável fazer acompanhamento 
médico regular com um ginecologista para avaliar tra-
tamentos que possam aliviar os sintomas da menopau-
sa e prevenir outros problemas.
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Principais benefícios da pet terapia 
para idosos e pessoas de todas as 
idades
A terapia com animais 
(ou pet terapia) pode tra-
zer inúmeros benefícios 
para pessoas de todas as 
idades, incluindo idosos. 
Alguns dos principais be-
nefícios incluem:
Redução do estresse e 
ansiedade: Interagir com 
animais pode ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade 
em pessoas idosas.
Aumento da socialização: A pet terapia pode ajudar a 
aumentar a interação social e a conexão entre idosos e 
pessoas de todas as idades.
Melhora da saúde mental: Interagir com animais pode 
ter efeitos positivos na saúde mental e emocional de 
idosos, incluindo a redução da depressão.
Estímulo físico: Cuidar de um animal pode ser uma for-
ma de estimular a atividade física e ajudar na preven-
ção da perda de mobilidade em idosos.
Aumento da autoestima: A pet terapia pode ajudar a 
aumentar a autoestima e a autoestima em idosos e em 
pessoas de todas as idades.

Em resumo, a pet terapia pode ser uma ótima ma-
neira de melhorar a saúde física e mental de idosos e 
pessoas de todas as idades, aumentar a socialização e 
reduzir o estresse e a ansiedade.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Qual a importância da neuropsicologia para as pessoas?

A neuropsicologia é importante para as pessoas por-
que estuda a relação entre o cérebro e o comporta-
mento, ajudando a compreender as disfunções neu-
rológicas e psicológicas que podem afetar o bem-estar 
e a qualidade de vida das pessoas. Esta área também 
fornece ferramentas para avaliar e tratar condições 
como lesões cerebrais traumáti cas, doenças neurode-
generati vas, distúrbios de aprendizagem, entre outros, 
ajudando a melhorar a vida das pessoas que enfrentam 
esses desafi os.

Alguns dos benefí cios de procurar um neuropsicólo-
go incluem:

• Diagnósti co preciso de condições neurológicas e 
psicológicas

• Desenvolvimento de estratégias de reabilitação e 
tratamento personalizadas

• Melhoria da função cogniti va e comportamental
• Alívio dos sintomas de condições neurológicas e 

psicológicas
• Melhoria da qualidade de vida e do bem-estar ge-

ral.
• Algumas situações em que pode ser úti l procurar 

um neuropsicólogo incluem:
• Lesão cerebral traumáti ca ou outra lesão cerebral
• Demência ou outra doença neurodegenerati va
• Distúrbios de aprendizagem, como dislexia ou dis-

calculia
• Transtornos neuropsiquiátricos, como esquizofre-

nia ou depressão
• Sintomas neurológicos ou comportamentais desco-

nhecidos ou preocupantes.

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

@revista_procureache
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@guriasmeow

@taximeow

51 9.9244.2421

Cuidadoras de gatos

Oferecemos serviços com
prescrição veterinária

(administração de
medicamentos,
curativos, etc.)

Transporte exclusivo
para gatos

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

Carinho para
o seu Pet

Cuidamos de cães e gatos

51 99297.7107
E l i s i ane de Pau la
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SAIBA MAIS EM WWW.PROCUREACHEREVISTA.COM.BR

CATIVE AS PESSOAS
Desenvolva sua capacidade de cativar as
pessoas ao seu redor, seja através de sua
comunicação ou de sua presença.

COMO SE TORNAR UM
EMPREENDEDOR DE

SUCESSO?

SEJA INTELIGENTE
Aproveite sua inteligência para identificar
oportunidades de negócios e resolver
problemas.

TENHA CORAGEM
Tenha coragem para tomar decisões
difíceis e inovadoras.

TRABALHE DURO
Trabalhe duro para alcançar seus
objetivos e não espere apenas ter sorte.

ENTENDA O MERCADO

TENHA UMA ESTRATÉGIA

PEÇA AJUDA

Mantenha-se sempre atualizado sobre as
tendências e novidades do mercado.

Busque parcerias estratégicas e construa
relacionamentos fortes com outros
empresários e fornecedores.

Não tenha medo de pedir ajuda e aprender
com outros empresários de sucesso.
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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

Sardinha na panela de pressão
Ingredientes:
•	1/2 xícara de azeite
•	Sal
•	3 dentes de alho 

amassados
•	Limão
•	Salsa picadinha
•	1 pimentão verde 

cortado em tiras
•	1 kg de filé de sardinha fresca
•	2 cebolas cortadas em anéis
•	8 tomates maduros sem pele e sem semente (picados 

em grandes cubos)
Modo de preparo:
1.	Primeiramente, vamos temperar as sardinhas com o 

sal e limão.
2.	Em seguida, forme as camadas finas na panela de 

pressão seguindo a seguinte ordem: cebola, tomate, 
alho, salsa, pimentão, sardinha e repita até utilizar 
todos os ingredientes, finalize despejando o azeite.

3.	Então, tampe a panela e leve para o fogo, quando 
iniciar a pressão, diminua o fogo e cozinha por 10 
minutos.

4.	Logo após, desligue o fogo e aguarde sair toda a 
pressão naturalmente.

5.	Por fim, sirva com os acompanhamentos de sua pre-
ferência e aproveite.

Lasanha de frigideira ao molho 
bolonhesa
Ingredientes:
•	1 pacote de massa 

para lasanha pré-
-cozida (400g)

•	250g de presunto 
fatiado

•	250g de queijo mu-
çarela fatiado

•	Queijo parmesão ralado para polvilhar
•	Molho:
•	2 colheres (sopa) de azeite
•	1 cebola picada
•	2 dentes de alho amassados
•	1 folha de louro
•	um cubo de caldo de carne
•	1 lata de molho de tomate (340g)
•	Sal, pimenta-do-reino e manjericão picado a gosto
Modo de preparo:
1.	Primeiramente para o molho, em uma panela, aque-

ça o azeite em fogo alto e refogue a cebola, o alho e 
o louro até dourar levemente.

2.	Sobretudo junte o caldo de carne, a carne moída e 
refogue por 5 minutos.

3.	Então, adicione o molho de tomate e cozinhe por 10 
minutos.

4.	Em seguida, tempere com sal, pimenta e manjeri-
cão, desligue e reserve.

5.	Logo após em uma frigideira grande, espalhe um 
pouco de molho.

6.	Então, faça camadas de massa, presunto, queijo mu-
çarela e molho.

7.	Dessa forma repita as camadas até terminarem os 
ingredientes, terminando em molho.

8.	Portanto, polvilhe com queijo parmesão e deixe des-
cansar por 10 minutos.

9.	Então leve ao fogo baixo, com a frigideira tampada 
por 15 minutos. Logo após deixe descansar tampada 
por 5 minutos. Por fim sirva em seguida.
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Cookies de chocolate
Ingredientes:
• farinha de trigo 2 xíca-

ras de chá
• açúcar mascavo 3/4 de 

xícara
• açúcar cristal 3/4 de 

xícara
• 2 ovos (se forem pequenos use 3)
• margarina 2 colheres de sopa
• fermento em pó 1 colher de sobremesa
• essência de baunilha 1 colher de sobremesa
• 1 pitada de sal
• barra de chocolate meio amargo use 1
• barra de chocolate ao leite use 1
Modo de preparo:
1. Primeiramente, corte e reserve separadamente o 

chocolate meio amargo e o chocolate ao leite em 
cubos.

2. Em seguida, bata o ovo, o açúcar e a margarina, em 
uma batedeira, até virar uma mistura homogênea, e 
então, adicione a farinha de trigo, o açúcar mascavo, 
o açúcar cristal, a essência de baunilha e o sal.

3. Então, bata essa mistura até virar uma massa bem ho-
mogênea e meio durinha, uns 3 minuti nhos

4. Dessa forma, ponha dentro dessa massa, os cubinhos 
de chocolate meio amargo e bata pouco, apenas para 
misturar, até que eles escondam dentro da massa.

5. Coloque o fermento por últi mo e misture delicada-
mente.

6. Então, unte uma forma e com a ajuda de uma colher 
faça bolinhas com a massa diretamente na forma, 
mas deixe uma boa distância entre ele porque ao as-
sar se esti ca para os lados.

7. Por fi m, leve para assar em fogo médio, por uns 5 mi-
nutos fi que com atenção na massa, ela tem que estar 
fofi nha e não mole, vai espetando-a com um garfo

8. E então, quando reti rar as formas ainda quentes, pe-
gue o chocolate ao leite e jogue em cima dos cookies 
para que eles derretam.

Bolo de banana e chocolate fi t
Ingredientes:
• 1 barra de chocolate 

meio amargo picado
• 1 xícara de chá de 

farinha de aveia
• Cacau em pó a gosto
• Bananas cortadas 

em rodelas a gosto
• 1 colher de sopa de 

fermento em pó
• 4 ovos
• 2 colheres de sopa de manteiga
• 3 bananas maduras
• 3 colheres de sopa de cacau em pó
• 1/2 xícara de chá de açúcar demerara
Modo de preparo:
1. Primeiramente, vamos colocar as bananas em um 

recipiente e amassar bem, inclua os ovos bati dos 
também, a manteiga, o açúcar, o cacau, o fermento, 
a farinha de aveia e mexa bem até fi car homogêneo.

2. Em seguida, inclua o chocolate picado e misture 
para incorporar.

3. Então, despeje a massa em uma assadeira untada e 
enfarinha com cacau em pó, uti lize as bananas em 
rodela para decorar.

4. Logo após, leve para assar por 30 minutos em um 
forno pré-aquecido a 180 ºC.

5. Por fi m, sirva e aproveite essa delícia.
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Coluna LBV

Anuncie: 51. 981.427.686

Dicas de como limpar o micro-ondas
1.	Remova quaisquer restos de comida ou líquidos com 

uma esponja ou pano úmido antes de iniciar a lim-
peza.

2.	Misture 1 copo de água com 1/2 copo de vinagre 
branco em um recipiente para criar a solução.

3.	Coloque o recipiente com a solução dentro do micro-
-ondas e ligue-o por cerca de 5 a 10 minutos, ou até 
que a água comece a ferver. Isso ajudará a dissolver e 
remover quaisquer manchas ou resíduos de comida.

4.	Depois de esfriar, retire o recipiente e use uma espon-
ja ou pano úmido para esfregar as paredes e o teto do 
micro-ondas.

5.	Se houver manchas persistentes, misture bicarbonato 
de sódio com água para formar uma pasta e aplique-a 
nas manchas. Deixe a pasta agir por alguns minutos e 
depois enxágue bem com água.

Lembre-se de desligar o micro-ondas e deixá-lo esfriar 
antes de iniciar o processo de limpeza.

Construir O Futuro Hoje
Campanha da LBV para apoiar educação e combater 

insegurança alimentar

Alimentação saudável e material escolar ajudam 
a melhorar o desempenho escolar. Para combater 
desigualdades sociais e fome no Brasil, a Legião da 
Boa Vontade lança a campanha "Educação: Futuro 
no Presente", que ajuda as famílias vulneráveis sem 
recursos para compra de material escolar.
Aprendizagem impactada
Crianças com fome têm dificuldade em aprender, 
pois a fome afeta a concentração e rendimento em 
sala de aula. Por isso, a LBV oferece refeições nutriti-
vas diariamente para milhares de crianças e adoles-
centes.

Desafio: entregar kits pedagógicos para mais de 20 
mil crianças atendidas pela LBV e entidades parcei-
ras. Junte-se à mobilização e ajude a construir um 
futuro melhor. Saiba mais em www.lbv.org e faça sua 
doação.
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JJÁÁ  FFEEZZ  SSEEUU  CCEERRTTIIFFIICCAADDOO  
DDIIGGIITTAALL??
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Serve para:
Assinar documentos eletronicamente Emitir Notas Fiscais

Acessar:  SEFAZ | Receita Federal| prefeituras | INSS | FGTS | gov.br | BACEN

Outros òrgãos :  Licenças ambientais, Juntas Comerciais, Processos Judiciais

PONTO DE ATENDIMENTO

Rua dos Andradas,1534/01-Centro
Rua Américo Vespúcio, 381/104 - Higienópolis

DESPACHANTE PREVIDENCIÁRIO
Planejamento de Aposentadorias
Ingresso| Recursos| Beneficios

Auxilio Doença | Salário Maternidade
Aposentadoria Rural

INSS - ENTENDA SEUS DIREITOS
Revisão da Vida Toda. O STF garantiu a utilização das 
contribuições anteriores a julho de 1994 para o cál-
culo das aposentadorias concedidas, há menos de 10 
anos, pelas regras anteriores à EC 103/2019.

Aposentadoria por idade. Benefício devido ao se-
gurado que completar 65 anos, se homem, e 62 anos, 
se mulher. Além da idade, são necessárias 180 contri-
buições mensais ao INSS.

Auxílio por incapacidade temporária. Benefício 
pago a quem esteja impossibilitado de trabalhar em 
decorrência de doença. Necessários 12 meses de ca-
rência na data de início da incapacidade.

Almir Sarmento Silva Filho
OAB RS 26940

WhatsApp – 51 99875.0370

Grades conservadas por  
mais tempo
•	Limpe regularmente as 

grades com uma solu-
ção de água e detergen-
te suave. Isso removerá 
a sujeira e a poeira acu-
mulados.

•	Aplique uma camada de 
tinta protetora, especialmente em áreas sujeitas a ex-
posição ao sol e à chuva.

•	Verifique regularmente as grades em busca de cor-
rosão ou danos, e conserte imediatamente caso seja 
necessário.
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O que é inteligência artificial  
e seus benefícios
Inteligência Artificial 
(IA) é o estudo de como 
criar máquinas que re-
alizem tarefas que nor-
malmente requerem 
inteligência humana, 
como reconhecimento 
de padrões, aprendi-
zado, raciocínio, solução de problemas etc. Alguns dos 
benefícios da IA incluem: automação de tarefas repe-
titivas e tediosas, melhoria da eficiência e precisão de 
processos, facilitação de decisões baseadas em dados, 
melhora da experiência do usuário, entre outras.

A Inteligência Artificial poderá fazer você perder o 
seu emprego?

A IA pode ter um impacto sobre certos empregos, es-
pecialmente aqueles que são rotineiros ou envolvem 
tarefas repetitivas que podem ser automatizadas. No 
entanto, também é importante destacar que a IA pode 
criar oportunidades de emprego e até mesmo trans-
formar indústrias inteiras. Além disso, é provável que 
muitos empregos mudem e evoluam ao longo do tem-
po, com a IA sendo usada para complementar o tra-
balho humano, em vez de substituí-lo completamente. 
Em resumo, a IA pode ter um impacto sobre certos 
empregos, mas é importante considerar o impacto a 
longo prazo e o potencial para criar oportunidades de 
emprego.

WhatsApp: O que acontece  
quando eu bloqueio alguém  
e/ou me bloqueiam
Quando você bloqueia alguém no 
WhatsApp, sua foto de perfil deixa 
de ser mostrada para a pessoa. No 
lugar dela, o mensageiro passa a 
exibir uma imagem genérica. O seu 
“visto por último” também desapa-
rece, assim como os conteúdos que você publica no 
“status” e na aba “recado”. Além disso, o contato fica 
impossibilitado de te ligar ou tentar qualquer tipo 
de interação: as mensagens enviadas por ele nunca 
chegarão a você e, para o remetente, será mostra-
do um único check cinza ao lado do texto. Assim, 
apesar do aplicativo não enviar notificações sobre o 
bloqueio, é possível identificar tais “pistas” que su-
gerem o encerramento da comunicação.

Vale ressaltar, entretanto, que uma pessoa que 
participa de um mesmo grupo que você ainda po-
derá ver as mensagens que você envia no chat em 
conjunto, mesmo estando barrada para interagir em 
conversas particulares. O usuário também conse-
guirá mencionar o seu @ e visualizar os conteúdos 
enviados por você, como fotos, vídeos e áudios. Nes-
se caso, a única solução para interromper qualquer 
tipo de interação é retirar-se da conversa em grupo 
ou solicitar que o administrador remova o contato 
indesejado.

Fonte: techtudo
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Limpar manchas na  
banheira ou pia

Esfregue manchas na banheira a distância. Faça uma 
pasta com partes iguais de bicarbonato de sódio e 
creme de tártaro (você encontra em supermercado, 
e dizem pela internet que até em farmácia), também 
coloque um pouco de suco de limão. Passe a pasta 
na banheira (ou pia), deixe descansar por 30 minu-
tos e depois enxágue.
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Por que andar de bicicleta faz bem 
para o cérebro?

Andar de bicicleta pode ajudar a 
melhorar a saúde do cérebro de 
várias maneiras. Primeiro, é uma 
atividade cardiovascular que au-
menta a circulação de sangue e 
oxigênio para o cérebro, o que 
pode melhorar sua função cog-
nitiva. Além disso, andar de bi-
cicleta pode estimular a produ-

ção de hormônios, como a endorfina, que melhoram 
o humor e reduzem o estresse. Também pode ajudar 
a desenvolver habilidades motoras e equilíbrio, o que 
pode manter o cérebro ativo e saudável. Por fim, andar 
de bicicleta pode ser uma maneira de explorar novos 
lugares e estímulos, o que pode estimular o cérebro e 
prevenir a perda cognitiva a longo prazo.

Por que é importante escaldar o 
filtro de café?

Nem todo mundo sabe, mas o filtro de café pode con-
ter sujeiras e, pior, ele ainda pode alterar o sabor da 
bebida. Neste artigo vamos te explicar a importância 
de escaldar o filtro, a fim de evitar que esses problemas 
afetem o cafezinho de cada dia. Tome nota!
Como escaldar o filtro de café:
1.	O primeiro passo: antes mesmo de colocar o pó no 

coador, separe um pouquinho de água em um fer-
vedor.

2.	Em seguida, ferva essa água e despeje aos poucos 
por toda a região do filtro já dentro do coador, de 
maneira que ele seja “lavado” por completo pela 
água fervida.

3.	Feito isso, agora você pode colocar o pó e fazer o seu 
café como de costume. Fácil né?

Obs.: descarte a água escaldada do recipiente para 
não diluir com o café que será passado em seguida.
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