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APARELHOS AUDITIVOS
APARELHOS AUDITIVOSLIQUIDA SONATA
APARELHOS AUDITIVOSLIQUIDA SONATALIQUIDA SONATALIQUIDA SONATALIQUIDA SONATA
APARELHOS AUDITIVOSLIQUIDA SONATALIQUIDA SONATA

9 Dicas para escolher o seu  
aparelho auditivo
Depois de passar por uma consulta com um especialista 
e a perda auditiva for constatada, é hora de escolher o 
aparelho auditivo que mais se adapta as suas necessida-
des. Mesmo assim, algumas dúvidas surgem na hora de 
adquirir o equipamento; por isso na edição anterior da 
revista detalhamos 3 dicas para a escolha assertiva do seu 
Aparelho Auditivo (Dica 1 Consulte um fonoaudiólogo; 
Dica 2 Entenda sua Perda Auditiva; Dica 3 Considere seu 
estilo de Vida). Veja mais dicas:

Dica 4 - Avalie diferentes estilos:  Os aparelhos auditivos 
têm vários estilos, incluindo atrás da orelha conhecidos 
como Retroauriculares ou dentro da orelha chamados de 
Intras. Cada tipo tem suas próprias vantagens e conside-
rações. Discuta os prós e os contras dos diferentes esti-
los com seu fonoaudiólogo para determinar qual deles 
se adapta às suas preferências, conforto e necessidades 
auditivas.

Dica 5 - Considere conectividade:  Os aparelhos audi-
tivos modernos oferecem uma variedade de opções de 
conectividade e recursos avançados.  Alguns aparelhos 
auditivos podem se conectar sem fio ao seu smartphone, 
permitindo transmitir chamadas telefônicas, músicas e 
outros tipos de áudio diretamente para seus aparelhos 
auditivos. Identifique quais elementos são essenciais 
para você e discuta-os com seu fonoaudiólogo.

Acompanhe as próximas edições para mais dicas.
Procure o Profissional da Saúde Auditiva para maiores 

informações.
SONATA APARELHOS AUDITIVOS

51-3022.2100 / 98201.0132
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Você sabe o que é Fitoterapia?
A fi toterapia é uma práti ca terapêuti ca que uti liza subs-
tâncias ati vas obti das de plantas medicinais com o ob-
jeti vo de prevenir, aliviar ou tratar diversas condições 
de saúde. 

Essa abordagem é prati cada em várias culturas ao 
redor do mundo. 

Os fi toterápicos podem incluir diferentes partes das 
plantas, como raízes, folhas, fl ores, cascas e sementes. 

Essas partes podem ser uti lizadas in natura, secas, 
em infusões, ti nturas, extratos, cápsulas, entre outras 
formas de preparo.

A práti ca da fi toterapia está associada a diversas tra-
dições médicas, incluindo a medicina tradicional chine-
sa, a medicina ayurvédica indiana, a medicina indígena 
e muitos sistemas de medicina folclórica. 

Cada tradição tem suas próprias plantas específi cas e 
métodos de preparação.

BioHope - (51)99468.4272

Ozonioterapia na dor crônica
Se você sofre diariamente com dores crônicas, você 
sabe exatamente que a roti na torna-se ainda mais com-
plicada e cansati va, pois além de precisar lidar com as 
dores que podem ser bastante intensas em alguns mo-
mentos, ainda é preciso conciliar todo esse incômodo 
com as demandas da roti na.

Já existe no mundo da saúde alternati vas para o tra-
tamento e para o alívio das dores crônicas para que o 
paciente possa ao menos conseguir levar uma roti na 
mais tranquila.

E entre esses tratamentos que contribuem com a di-
minuição das dores, está a aplicação da ozonioterapia 
uma alternati va que atua de forma efi caz no combate 
das dores crônicas.

Estudos mostram 
que os resultados 
nos tratamentos para 
dores ortopédicas 
podem ser potencia-
lizados com terapias 
complementares mi-
nimamente invasivas, 
como a Ozonioterapia.

A técnica de ozonioterapia uti lizada depende de cada 
quadro, no entanto, as abordagens mais comuns para 
dores ortopédicas consistem em auto-hemoterapia, 
injeção intramuscular, aplicação intra-arterial, intrave-
nosa direta ou intra-arti cular.

Podendo ajudar em quadros como:
• Tendinite
• Distensão muscular
• Bursite
• Ruptura de ligamentos
• Artralgia
• Artrose
• Lombalgia
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Dengue: Proteja-se e Una-se pela 
Saúde Coleti va neste Verão! 
Com a chegada do verão, as altas 
temperaturas propiciam a proli-
feração do Aedes aegypti , trans-
missor da dengue. É crucial 
intensifi car os cuidados para 
evitar a doença, que pode ter 
complicações graves. O primeiro 
passo é eliminar possíveis cria-
douros do mosquito, como recipien-
tes com água parada. Proteger a residência com telas 
em janelas e portas é importante, assim como manter 
limpeza e organização. Para proteção pessoal, use re-
pelentes, roupas compridas e evite locais com muitos 
mosquitos. Esteja atento às orientações de saúde e 
comparti lhe informações. A colaboração de todos é es-
sencial: faça vistorias regulares em casa e conscienti ze 
vizinhos. Proteja-se neste verão e contribua para um 
ambiente livre da dengue.

Por meio da conscienti zação e da colaboração cole-
ti va, podemos reduzir signifi cati vamente os casos de 
dengue em nossa comunidade. Cada indivíduo desem-
penha um papel crucial na prevenção dessa doença, 
e juntos podemos criar um ambiente mais saudável e 
seguro para todos.

Com a chegada do verão, as altas 
temperaturas propiciam a proli-

passo é eliminar possíveis cria-
douros do mosquito, como recipien-
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Massagem Tântrica
A Massagem Tântrica nos leva em uma jornada de 
conexão profunda com nosso ser interior, harmoni-
zando corpo, mente e espírito. Permita-se senti r as 
suti s vibrações terapêuti cas despertando a sua ener-
gia, trazendo cura e transformação para a sua vida.
Massoterapia Jacque - (51) 99431.1051 / 3374.5133

Gengiva que sangra constantemente
A saúde bucal é de extrema importância para o nosso 
bem-estar geral, e um problema comum que muitas pes-
soas enfrentam é o sangramento constante da gengiva. 
Esse sintoma pode ter diversas causas, sendo a principal 
delas a doença periodontal, também conhecida como 
gengivite.

A gengivite é uma infl amação na gengiva causada pelo 
acúmulo de placa bacteriana nos dentes e na linha da 
gengiva. Quando a placa não é removida corretamente 
através da escovação e do uso do fi o dental, ela se mine-
raliza e forma o tártaro, uma substância endurecida que 
irrita a gengiva, levando ao sangramento.

Além da gengivite, há outras possíveis causas para o 
sangramento gengival constante, como o uso incorreto 
da escova de dentes ou do fi o dental, traumati smos na 
área, defi ciências nutricionais, alterações hormonais e o 
uso de alguns medicamentos.

Caso você esteja enfrentando esse problema, é funda-
mental buscar a orientação de um denti sta. O profi ssio-
nal poderá avaliar a saúde bucal, identi fi car a causa exata 
do sangramento e indicar o tratamento mais adequado.

Bene� cios de uma boa bengala 
para os idosos
A bengala é um acessório 
indispensável para muitos 
idosos, oferecendo estabili-
dade e segurança durante a 
locomoção. Além de reduzir 
o risco de quedas, ela alivia a 
pressão sobre as arti culações, 
proporcionando alívio da dor 
para aqueles com problemas 
como artrite. Ao aumentar a 
confi ança e independência dos 
idosos, a bengala encoraja a 
ati vidade � sica e facilita a mo-
bilidade em terrenos desafi adores. Sua portabilidade 
e prati cidade a tornam uma ferramenta valiosa tanto 
para uso diário quanto para ati vidades ao ar livre, con-
tribuindo signifi cati vamente para uma melhor qualida-
de de vida na terceira idade. Conte com as melhores 
opções de bengalas com as Bengalas Cristo Redentor!



9SAÚDE E BEM-ESTARAnuncie: 51. 981.427.686ProcureAche

Bene� cios da Kombucha 
para a saúde

A kombucha é uma bebida fermentada rica em probió-
ti cos, que promove a saúde intesti nal, fortalece o siste-
ma imunológico e possui propriedades anti oxidantes. 
Seus bene� cios incluem a melhoria da saúde digesti va, 
a regulação dos níveis de açúcar no sangue e a prote-
ção cardiovascular. No entanto, deve ser consumida 
com moderação devido ao seu teor de ácido acéti co e 
potencial produção de álcool durante a fermentação.

De quanto em quanto tempo ir ao 
médico depois dos 60?

Após os 60 anos, é recomendado visitar 
o médico regularmente para check-ups 
anuais ou a cada seis meses, dependendo 
da saúde individual e dos fatores de risco. 
Essas visitas ajudam a monitorar a saúde, 

prevenir problemas e atualizar vacinas. Sempre siga as 
recomendações do seu médico para a frequência das 
visitas com base em suas necessidades de saúde.
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Qual a importância de uma boa 
estéti ca dentária?

Uma boa estéti ca dentária é importante por várias ra-
zões, incluindo:
Autoesti ma: Ter um sorriso bonito pode aumentar a 
autoconfi ança e a autoesti ma de uma pessoa, permi-
ti ndo que ela se sinta mais confortável e confi ante em 
situações sociais e profi ssionais.
Saúde bucal: Muitas vezes, uma boa estéti ca dentária 
está associada a uma boa saúde bucal. Manter os den-
tes e as gengivas saudáveis não apenas melhora a apa-
rência, mas também reduz o risco de cáries, doenças 
gengivais e outras condições bucais.
Comunicação: Um sorriso agradável pode facilitar a co-
municação interpessoal, tornando as interações sociais 
mais agradáveis e positi vas.
Impressão geral: A aparência dos dentes pode infl uen-
ciar a primeira impressão que os outros têm de uma 
pessoa. Ter um sorriso bem cuidado pode transmiti r 
uma imagem de higiene, saúde e cuidado pessoal.
Funcionalidade: Além da estéti ca, os dentes desem-
penham um papel crucial na masti gação e na fala. Ter 
dentes saudáveis e alinhados pode melhorar a capaci-
dade de comer e falar adequadamente.

Por essas razões, cuidar da estéti ca dentária não é 
apenas uma questão de vaidade, mas também de saú-
de e bem-estar geral.

Viajar faz bem para a sua saúde 
mental!
Viajar pode ser benéfi co para a saúde mental de diver-
sas formas:
1. Reduz o estresse ao proporcionar uma pausa na ro-

ti na.
2. Aumenta a felicidade através da exploração de no-

vos lugares.
3. Expande horizontes ao expor a novas culturas e 

perspecti vas.
4. Esti mula a mente ao enfrentar desafi os como apren-

der novos idiomas.
5. Fortalece relacionamentos ao comparti lhar experi-

ências.
6. Aumenta a autoconfi ança ao superar obstáculos.
7. Oferece tempo para refl exão e autoavaliação.

Lembre-se de que cuidar bem de si mesmo durante 
as viagens é essencial para garanti r uma experiência 
positi va para a saúde mental.
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Repelente caseiro e medidas para 
se proteger do mosquito da dengue
Uma receita simples para 
eliminar focos do mosquito 
da dengue é preparar um 
repelente caseiro. Misture 
1 litro de água com 10 gotas 
de óleo essencial de citro-
nela, eucalipto e lavanda em um frasco de spray. Agite 
bem e aplique nas áreas expostas da pele, evitando 
contato com os olhos e mucosas. Além disso, é funda-
mental manter o ambiente limpo, eliminando água pa-
rada onde os mosquitos possam depositar ovos, usar 
mosquiteiros em janelas e portas, e vestir roupas que 
cubram o corpo para prevenir picadas durante perío-
dos de maior atividade dos mosquitos, como ao ama-
nhecer e ao entardecer. Essas medidas combinadas 
podem ajudar a reduzir a propagação do mosquito da 
dengue e a incidência da doença.
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Cuidados Alimentares para Gatos: 
Evitando Perigos Comuns

Os gatos são amados como membros da família, mas é 
essencial estar ciente dos alimentos que podem repre-
sentar perigos para eles. Aqui estão quatro alimentos a 
serem evitados:

Açaí: Apesar de ser popular entre humanos, o açaí 
pode causar complicações gástricas nos gatos, como 
diarreia e vômito, devido ao seu alto teor de açúcar.

Doces: O açúcar e adoçantes arti fi ciais nos doces po-
dem levar a problemas estomacais e contribuir para o 
ganho de peso. O chocolate é especialmente perigoso 
devido às meti lxanti nas, que são tóxicas para os gatos.

Presunto: Embora seja um peti sco comum para cães, 
o presunto pode sobrecarregar os rins dos gatos devido 
ao alto teor de sódio e aditi vos químicos.

Café: A cafeína presente no café é altamente tóxica 
para os gatos e pode causar sintomas graves, como au-
mento da frequência cardíaca e convulsões.

Evitar o acesso a esses alimentos é crucial para prote-
ger a saúde do seu gato. Em caso de emergência, con-
tate imediatamente um veterinário. Prevenir é sempre 
melhor do que remediar quando se trata da saúde dos 
nossos amigos felinos.
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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

Sobremesa sem açúcar

Farofa suave com cebola, alho e manteiga
Comece refogando cebola picada e alho em manteiga 
até dourarem levemente. Adicione farinha de man-
dioca e mexa por alguns minutos até dourar levemen-
te. Tempere com sal a gosto e adicione salsinha fresca 
picada, misturando bem. Se desejar, acrescente um 
toque de suco de limão para realçar os sabores. Essa 
farofa fica ótima para acompanhar diversos pratos!

Ingredientes:
• 2 envelopes de gelatina em pó sem sabor (24g)
• 3 e ½ copos de 170g de iogurte natural desnatado 

(em média 600g)
• 700ml de suco de laranja natural sem açúcar
• raspas de laranja a gosto (opcional)
Modo de preparo:
1. Prepare a gelatina sem sabor de acordo com as ins-

truções do fabricante e deixe reservada.
2. Em seguida, em um recipiente, combine o suco de 

laranja com o iogurte natural, incorporando gradual-
mente a gelatina em pó sem sabor. 

3. Transfira essa mistura para um refratário de vidro e 
leve à geladeira por no mínimo 4 horas. 

4. Para um toque final, se desejar, adicione raspas de 
laranja como decoração. Desfrute desta deliciosa so-
bremesa sem açúcar!
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Torta Salgada e Cremosa de Frango
Ingredientes: 
P��� � �������: 400 gramas de frango cozido e desfi ado 
| 1 lati nha de milho verde sem a água | ½ xícara(chá) 
de molho de tomate | ½ pimentão picado | 2 tomates 
picados | 3 dentes de alho amassados | 1 cebola picada 
| Cheiro verde a gosto | 2 colheres(sopa) de requeijão 
cremoso | 1 colher(chá) de lemon pepper | 1 colher(-
chá) de páprica 
P��� � �����: 500 ml de leite | 50 gramas de queijo 
parmesão ralado | 4 ovos | 3 xícaras(chá) de farinha de 
trigo | 1 xícara(chá) de óleo | 1 ½ colher(sopa) de fer-
mento em pó | 1 colher(chá) de lemon pepper 
P��� � ��������: 300 gramas de catupiry de bisnaga
Modo de preparo:
D� �������: Numa panela coloque o azeite, leve em 
fogo médio, adicione a cebola, o alho e deixe dourar 
bem. Acrescente o tomate, o pimentão e refogue por 
2 minutos. Coloque o frango desfi ado, misture bem, 
adicione a páprica, o lemon pepper, o milho verde e o 
molho de tomate. Deixe refogar 2 minutos, coloque o re-
queijão, o cheiro verde e misture para envolver os ingre-
dientes. Refogue um pouco mais, até reduzir um pouco 
o caldo. É fundamental que o recheio seja cremoso, mas 
sem líquidos, para não embatumar a massa. 
D� �����: Coloque no liquidifi cador coloque os ovos, 
o queijo parmesão ralado, o lemon pepper, o leite e o 
óleo. Bata bem por 1 minuto para homogeneizar. Adicio-
ne a farinha de trigo e bata para incorporar. Coloque o 
fermento em pó e mexa delicadamente com uma colher. 
M�������: Numa forma retangular (30 cm x 20 cm) 
untada e enfarinhada, coloque metade da massa. Dis-
ponha o recheio e espalhe para fi car uniforme. Coloque 
o catupiry em toda a super� cie do recheio e cubra com 
o restante da massa. Asse em forno pré-aquecido a 180 
graus por cerca de 40 minutos. Reti re do forno, deixe 
amornar e se delicie!

Carne mais macia para o preparo
Ingredientes:
600 g de carne bovina 
em bifes | 1 colher de 
sopa de bicarbonato 
de sódio | água (o 
quanto baste)

Modo de preparo:
1. Em uma ti gela, coloque a carne bovina e o bicarbo-
nato de sódio.
2. Misture bem, para que o bicarbonato recubra todos 
os bifes, e coloque a carne em um saco plásti co.
3. Deixe descansar por pelo menos 30 minutos na gela-
deira e depois desse tempo volte a carne para a ti gela.
4. Coloque água até cobrir a carne e deixe descansar 
por 5 minutos.
5. Escorra a água e agora é só preparar a carne na re-
ceita da sua preferência com essa incrível dica para 
amaciar carne!
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Sobremesa de coco
Ingredientes:
4 ovos | 200ml de leite de 
coco | 2 xícaras de leite | 1 pi-
tada de sal | 3 colheres (sopa) 
de margarina | 1 xícara + 2 
colheres (sopa) de açúcar | 1 
xícara de farinha de trigo | 50g 
de coco ralado | 1/2 colher 

(sopa) de fermento químico
Modo de preparo:
1. Comece hidratando a gelati na em uma ti gela com 

água, seguindo as instruções do fabricante para dis-
solvê-la.

2. Em seguida, no liquidifi cador, coloque o leite, o leite 
de coco, o creme de leite, o leite condensado e a ge-
lati na já dissolvida. Bata bem por cerca de 2 minutos 
até obter uma mistura homogênea. 

3. Acrescente o coco ralado e mexa delicadamente com 
uma colher para incorporar.

4. Transfi ra essa mistura para uma forma retangular le-
vemente untada com óleo, de aproximadamente 32 
x 22cm.

5. Leve à geladeira por cerca de 3 horas, até que esteja 
bem fi rme. 

6. Reti re da geladeira e desenforme em um prato de 
servir. Agora é só saborear esta incrível sobremesa 
de coco!

Obs.: Para o preprao é necessário um liquidifi cador com 
capacidade para 3 litros. Caso não tenha, faça a receita 
dividindo pela metade.

Bombom de uva na travessa 
Ingredientes para o creme:
2 caixinhas de creme de leite 
| 2 caixinhas de leite conden-
sado | 1 xícara(chá) de leite 
em pó | 1 bandeja de uva 
verde sem sementes

Ingredientes para a ganache: 1 caixinha de creme de 
leite | 200 gramas de chocolate ao leite ou ½ amargo
Preparo do creme: Na panela coloque o leite conden-
sado e o leite em pó e misture bem para dissolver total-
mente. Adicione o creme de leite e leve ao fogo baixo, 
mexendo sempre até ferver e engrossar. Reti re do fogo 
e deixe esfriar. Disponha as uvas higienizadas num re-
fratário oval e despeje o creme por cima, espalhando 
bem para fi car uniforme. 
Preparo da ganache: Derreta o chocolate no microon-
das de 30 em 30 segundos ou em banho maria. Adi-
cione o creme de leite e misture bem para obter uma 
ganache brilhante. Despeje essa mistura sobre o creme 
no refratário e leve para gelar por 2 horas. Reti re da 
geladeira e se delicie com esse lindo bombom de uva 
na travessa!
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Mistura para limpara a borracha e 
o interior da geladeira
Misture: 1 xícara de chá de água, 1 colher de sopa de 
detergente neutro, 1 xícara de chá de vinagre de álcool 
branco e 1 colher de sopa de bicarbonato de sódio.

Aplique sobre a borracha da geladeira esfregando 
com uma esponja. Aproveite e use a mesma mistura 
para limpar o interior da geladeira. Lembre-se de des-
ligar o eletrodomésti co antes, visto que a porta fi cará 
aberta por um tempo.

É hora de revisar a fi ação elétrica da 
casa quando ela é anti ga, tem problemas recorrentes, 
você planeja reformas, detecta sinais de mau funciona-
mento como cheiros estranhos ou faíscas, ou se a insta-
lação não está em conformidade com os padrões atuais 
de segurança. Revisões preventi vas a cada poucos anos 
também são recomendadas para garanti r a segurança. 
Consultar um eletricista é a melhor abordagem para 
avaliar a necessidade de revisão e garanti r a segurança 
elétrica da residência.
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Como lavar persianas e corti nas no 
verão de forma fácil

No verão, lavar persianas e corti nas pode ser mais fá-
cil devido ao calor que acelera a secagem. Aqui estão 
algumas dicas:
1. Remova o pó: Use um aspirador de pó com escova 
macia ou um espanador antes de lavar.
2. Verifi que as instruções de cuidado: Consulte as eti -
quetas para lavar corretamente.
3. Escolha entre lavagem à mão ou à máquina: Use 
água morna e detergente suave para lavar à mão ou 
um ciclo suave na máquina com água fria.
4. Secagem ao ar livre: Pendure ao ar livre para secar 
rapidamente e eliminar odores.
5. Evite secadoras: O calor excessivo pode danifi car os 
tecidos.
6. Passagem a ferro, se necessário: Use ferro a vapor 
com cuidado, verifi cando a eti queta de cuidados.
7. Manutenção regular: Sacuda e aspire regularmente 
para remover poeira.

Seguindo estas dicas, você poderá lavar suas persia-
nas e corti nas efi cientemente durante o verão, man-
tendo-as limpas e frescas.



ProcureAche20 ASSESSORIA JURÍDICA / EDUCAÇÃO 51. 981.427.686
Anuncie: 

Aposentados e Pensionistas, como 
víti mas de práti cas abusivas de 

Bancos e Financeiras.
Você já ouviu falar em RMC? É a modalidade de crédi-
to que tem sido o vilão dos aposentados e pensionistas? 
Muitos servidores públicos, aposentados e pensionistas 
vem sofrendo descontos indevidos em seus rendimentos 
a � tulo de "Emprésti mos sobre RMC".

O RMC - Reserva de Margem Consignável é um por-
centual da renda do indivíduo desti nada ao pagamento 
da fatura do cartão de crédito consignado, com desconto 
automáti co na folha de pagamento de 5%.
A práti ca abusiva! As insti tuições bancárias têm aprovei-
tado essa margem para conceder um limite de crédito 
para saque de até 5%, uti lizando o RMC como se fosse 
um emprésti mo tradicional. Acontece que essa práti ca é 
considerada abusiva!

Primeiramente, as taxas cobradas nas operações com 
cartão de crédito são muito superiores às do emprésti mo 
tradicional. A diferença pode tornar a dívida muito maior 
do que o esperado pelo consumidor.
A ilusão do pagamento. O servidor acredita que está pa-
gando a parcela do emprésti mo, na verdade, ele está pa-
gando o valor dos juros e encargos cobrados pelo banco. 
Essa práti ca impossibilita a quitação da dívida e a torna 
impagável. Dessa forma, os consumidores são submeti -
dos a uma dívida exorbitante.
Conclusão: O cartão impagável! Conhece alguém que 
tenha esse cartão impagável? Então, não perca tempo, 
busque seus direitos com brevidade.
- Instagram: @rieseriesadvogados
- WhatsApp – 51 -99493-9696, 51 -3228-1608
- web site www.rieseriesadvogados.com.br
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Sucesso profi ssional em 2024
Alcançar sucesso profi ssional em 2024 requer um pla-
nejamento estratégico e uma abordagem diligente. 
Estabeleça metas claras e alcançáveis, traçando um 
caminho defi nido para o seu crescimento e desenvol-
vimento profi ssional. Invista em aprendizado con� nuo, 
esteja aberto a novas oportunidades e mantenha-se 
atualizado com as tendências e inovações do seu cam-
po de atuação. Culti ve relacionamentos profi ssionais 
signifi cati vos, seja proati vo na busca por novas cone-
xões e colaborações.
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