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A espera acabou! Já podemos dar 
boas-vindas para o ano de 2021 e 

colocar em prática todo plano de fazer 
deste ano o melhor de todos!

A felicidade nos espera e temos um 
ano inteiro novinho em folha para 

alcançarmos nossos objetivos!

Bem-vindo, 2021! Sabemos que você 
vai ser incrível! É o desejo a todos da 

Revista ProcureAche

Bem-vindo 2021!

(51) 997.889.686 / (48) 988.451.535
www.saudenaturaldoterra.com.br
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2021: TRABALHAR AS EMOÇÕES E 
PENSAMENTOS

Aceite as emoções “tristes” e não deixe crescer na 
sua mente os pensamentos fatalistas. Este é um alerta a 
frases de efeito como “aqui só pensamentos positivos” 
e “afaste a tristeza” que se repetem em profusão nas re-
des sociais, roupas e itens de decoração. Muitas vezes 
temos repulsa de emoções desagradáveis, enquanto, na 
verdade, a ansiedade e o medo não são nossos inimigos, 
mas possuem a função de nos fazer olhar para o futuro. 
Eles nos dão a chance de fazer algo hoje para corrigir 
nosso rumo.

Isso também vale para a tristeza ou a raiva, com as 
quais precisamos aprender a nos relacionar. Neste pon-
to, entra o trabalho com os pensamentos, onde é preci-
so evitar cair nas armadilhas das imagens instantâneas, 
catastróficas (do tipo “tudo ou nada” ou “não tem mais 
jeito”) e persistentes. 

Aí não tem fórmula mágica, é preciso muito exercí-
cio e trabalhar mesmo nisso. Pensar diferente quando 
esses pensamentos surgirem, questioná-los, trazer alter-
nativas. É preciso manejar nossa preocupação excessiva, 
pois pensamento não resolve problema. 

Estabeleça um tempo do dia para se preocupar e, 
quando o pensamento surgir, diga a si mesmo: “não 
vou me preocupar com isso agora, só tal hora”. Escreva 
suas preocupações num papel e pense em soluções – e 
as escreva também. Se você não tiver uma naquele mo-
mento, aceite que não dá agora. Outra situação é dividir 
o problema em pequenos pedaços e resolvê-los pouco 
a pouco.

Adaptado de Unit

AUDIÇÃO E A COMUNICAÇÃO DA 
ESPERANÇA

2020 – Ano atípico que mexeu com nossas es-
truturas. Máscaras, álcool em gel e distanciamento.

Filhos com saudades dos seus pais, netos com 
saudades dos seus avós. Pais e avós com saudades... 
Lives, ligações e abraço virtual.

Que nesse momento tão desafiador, possamos 
encontrar o prazer da convivência familiar, que a 
proteção do nosso lar seja ninho e aconchego.

A audição é um dos sentidos mais complexos do 
corpo humano. É por meio da audição que o indiví-
duo desenvolve a comunicação oral.

Para um bom diálogo é preciso saber o momen-
to de ouvir e o momento de falar, baseado sempre 
no respeito ao outro.

Uma boa comunicação, além de fortalecer os 
relacionamentos familiares, contribui para um am-
biente familiar saudável, integrado e mais harmo-
nioso.

Que no Ano Novo você pronuncie as frases que 
um dia desejou falar... Sinta a emoção que sempre 
esperou sentir... Abrace os familiares e amigos que 
desejou reunir...

Que no Ano Novo você ouça o que sempre de-
sejou ouvir!

Se você tem alguma queixa auditiva, procure o 
profissional da saúde auditiva para diagnosticar e 
conduzir o melhor tratamento.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS 
(51) 3022.2100 / 992381627
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RELAÇÃO DOS ALIMENTOS COM OS ÓRGÃOS DO CORPO HUMANO
Feijão e os rins
Rico em fibras, ferro, potássio, zinco e vitaminas do complexo B, o feijão, principalmente o 
tipo azuki, auxilia no combate das pedras nos rins e na vesícula.
Abacate e o útero
Como atua na produção hormonal, os nutrientes do abacate contribuem para diminuir as 
chances de desenvolvimento de câncer no ovário e no útero.
Aipo e os ossos
Chamado também de salsão, o aipo apresenta benefícios para os ossos, pois tem grande 
quantidade de sódio de boa qualidade – não obtidos através do sal refinado.
Batata doce e o pâncreas
Como equilibra o nível de açúcar no sangue, a batata-doce facilita o trabalho do pâncreas, ór-
gão responsável pela produção de insulina, substância que regula o nível de glicose no sangue.
Cenoura e os olhos
A raiz é rica em betacaroteno, nutriente que é convertido em vitamina A e auxilia na manuten-
ção da saúde ocular, além de contribuir para o combate da catarata e da degeneração macular.
Cogumelo e os ouvidos
A vitamina D, presente em quantidade considerável no cogumelo, é excelente para a pre-
venção da perda de audição.
Gengibre e o estômago
Com propriedades anti-inflamatórias, a raiz age no estômago, evitando dores e estimu-
lando a digestão.
Laranja e seios
Rica em flavonoides cítricos, a laranja pode ser considerada uma fruta que cuida dos seios 
porque inibe a proliferação de células de câncer de mama.
Noz e o cérebro
Capazes de estimular a circulação sanguínea e evitar a coagulação e a formação de trom-
bos em veias e artérias, a noz é grande aliada da saúde do cérebro.
Tomate e o coração
Rico em ferro e potássio, o tomate beneficia o funcionamento do coração e do sistema 
circulatório.

VERÃO – CUIDADOS IMPORTANTES PARA A TERCEIRA IDADE
Altas temperaturas, calor e tempo 

abafado são algumas das principais ca-
racterísticas do verão, que exigem cui-
dados especiais para a terceira idade, já 
que os idosos estão mais propensos a 
desenvolver hipertermia no verão. Esse 
quadro é a elevação da temperatura do 
corpo, que ocorre quando o organismo produz ou absor-
ve mais calor do que consegue dissipar e a temperatura 
do organismo fica acima de 37,4°C.

Os riscos da alta temperatura para a terceira idade
De acordo com os médicos, quando os idosos ficam 

muito tempo ao sol e não consomem líquidos suficien-
tes, o processo de resfriamento do corpo pode não fun-
cionar da maneira correta. “Nessas situações, o corpo 
acaba se desidratando, então não ocorre a sudorese e 
a temperatura pode aumentar, causando sérios riscos à 
saúde como dores abdominais, contraturas musculares 
(câimbras), vômito, dor de cabeça, tontura, fraqueza, ex-

cesso ou falta de suor ou sintomas neu-
rológicos como irritabilidade”, explica um 
especialista.

Os médicos ainda fazem um alerta 
sobre a importância da hidratação e do 
consumo de líquidos com frequência 
para garantir a boa saúde no verão. Além 

disso, é importante que a alimentação seja leve e inclua 
mais peixes e menos carnes vermelhas e também legu-
mes, folhas e frutas que tenham bastante nível de água, 
como a melancia, que pode contribuir na hidratação.

Dicas importantes para a terceira idade no verão:
• Consumir líquidos em abundância diariamente;
• Usar roupas leves;
• Evitar esforço físico nos horários mais quentes do 

dia;
• Usar filtro solar;
• Evitar o consumo de café e de bebida alcóolica, 

pois contribuem para desidratação.
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DO BANHO DE MAR AO BAR: ONDE 
O RISCO DA COVID-19 É MAIOR?

Um grupo de especialistas da Associação Médica 
do Texas, nos EUA, criou um gráfico que pode ajudar 
você a avaliar os locais e atividades de maior e menor 
risco de infecção pela Covid-19.

Foi estabelecido um ranking com notas, de 1 (para 
atividades menos arriscadas) a 10 (mais arriscadas). 
Entre os critérios estão a circulação de ar do ambiente 
(se as ações são feitas em lugares abertos ou fecha-
dos); a distância entre as pessoas durante a prática 
da atividade; o tempo de exposição ao vírus; o uso de 
máscaras e de outros métodos de prevenção associa-
dos, como a higienização das mãos, e o próprio risco 
pessoal (a infecção durante a prática da atividade em 
si).

Com base neste gráfico de risco da Covid-19, é 
possível traçar comparações e aprender a adaptar a 
rotina ao “novo normal”. Na praia, por exemplo, o pro-
blema não é o banho de mar, e sim o acúmulo de pes-
soas na areia, que podem disseminar o coronavírus.

É preciso levar em consideração a realidade de 
cada local em que cada atividade é realizada. Por 
exemplo, um shopping vazio, espaçoso e bem ventila-
do pode representar um risco menor do que uma praia 
lotada, apesar de se tratar de um local aberto e amplo. 
Outro exemplo mais seguro é um salão de beleza em 
que só profissional e cliente estão dividindo o mesmo 
ambiente com o uso de máscaras. O risco é muito 
maior em um ambiente em que vários profissionais e 
clientes dividem o mesmo espaço.

Na avaliação, receber comida por meio do de-
livery, ir ao supermercado e andar de bicicleta estão 
entre algumas atividades de menor risco. Entre as ati-
vidades de maior risco estão frequentar bares, cultos 
com mais de 20% da capacidade do local, academias e 
restaurantes com o sistema de self-service.

Confira o infográfico que preparamos na página 
12. Nele você pode fazer uma comparação básica dos 
ambientes mais arriscados aos ambientes que ofere-
cem menos risco de contágio pela Covid-19.

7 DICAS PARA REDUZIR O TEMPO 
SENTADO

Ao longo dos últimos anos, diversos estudos de-
monstraram que trabalhar sentado (ou passar gran-
de parte do tempo nessa posição) pode causar tanto 
mal à saúde quanto o tabagismo.

Quanto mais tempo uma pessoa passa sentada, 
mais propensa ela se torna a desenvolver problemas 
crônicos como diabetes e doenças cardiovasculares, 
além de outras condições adversas para a saúde. 
Incluindo aí uma chance maior de morrer de forma 
prematura, mesmo se tiver o hábito de se exercitar 
regularmente.

A seguir sugerimos algumas práticas simples 
para reduzir os danos à saúde ao trabalhar sentado 
ou permanecer muito tempo nessa posição. Confira:

• A cada meia hora de trabalho, faça pausas de 
um a três minutos para levantar-se e permanecer em 
pé.

• Programe o alarme do celular ou do computa-
dor para avisá-lo a cada meia hora.

• Para cada 20 minutos sentado, devemos ficar 
de pé por oito minutos e em movimento por ao me-
nos dois minutos.

• Procure ficar de pé ou se exercitar enquanto 
estiver vendo TV ou fazendo outra atividade que per-
mita ficar nesta posição.

• Fique em pé ou caminhe quando estiver falan-
do ao telefone.

• Determine metas possíveis de alcançar e vá 
aumentando aos poucos. Por exemplo, você pode re-
duzir 15 ou 20 minutos do tempo em que passa sen-
tado diariamente e a cada semana tentar aumentar 
um pouco esse tempo. O objetivo é cortar de duas a 
três horas de tempo sedentário no dia, incluindo o 
tempo fora do ambiente de trabalho.

• MEXA-SE durante todo o dia, todos os dias. 
Lembre-se que fazer uma hora diária de exercícios 
é ótimo, mas não vai compensar os danos causados 
pelo tempo que você passou sentado. Movimentos 
frequentes e variados durante o dia ajudam a neu-
tralizar esses danos.
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TRATANDO ANGÚSTIA E  
INSEGURANÇA EM CRIANÇAS COM 

AROMATERAPIA
Muito bem meus amados leitores, com o fim de 

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

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

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

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

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

Linn Zimmermann

O QUE É O TREINO FUNCIONAL?
O treinamento funcional 

é baseado nos nossos movi-
mentos naturais. Pular, correr, 
puxar, agachar, empurrar e 
girar são os exemplos disso. 
Como é mais dinâmico, é uma 
alternativa para quem não 
curte tanto puxar ferro na 
academia. Os exercícios pre-
cisam de equipamentos bem 
simples, como elásticos, cor-

das, bolas, halteres e discos. A partir daí, um circuito de 
exercícios é elaborado pelo educador físico, de acordo 
com o objetivo e a individualidade de cada praticante.

Embora não tenha que pegar tanto peso, como na 
musculação, é possível ter a massa muscular aumenta-
da por conta da força exercida pelo equilíbrio do pró-
prio corpo, como muitos exercícios do treino funcional 
exigem. Muita gente tem dúvida sobre o crossfit. Pode-
mos dizer que ele é um tipo de treinamento funcional.

Quais são os benefícios do treino funcional?
Há uma série de benefícios para quem opta pelo 

treino funcional, além do ganho de massa magra. Isso 
porque essa é uma modalidade que ajuda a prevenir 
lesões e contribui de maneira positiva para o funcio-
namento do sistema cardiovascular. Fora isso, ele tam-
bém:

• promove força, equilíbrio, flexibilidade, resis-
tência e agilidade;

• reduz o percentual de gordura corporal;
• auxilia na definição muscular.
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COVID-19: QUANTO TEMPO ATÉ  
VERMOS OS EFEITOS DA VACINA?

Produzir doses suficientes de vacina é uma grande 
tarefa — a produção pode chegar a um gargalo. Mesmo 
supondo que possamos fazer tudo o que precisamos, a 
imunização de pessoas levará muitos meses.

No Reino Unido, os profissionais de saúde estão 
dando vacinas, e um funcionário inglês médio cuida 
de quase 9.000 pessoas. Supondo que os profissionais 
trabalhem oito horas por dia, precisem de 10 minutos 
para vacinar alguém e cada paciente precise de duas 
injeções, eles levariam mais de um ano para ver todos 
os seus pacientes. Outros, é claro, ajudarão na imple-
mentação, mas isso mostra o tamanho da tarefa. Atra-
sos serão inevitáveis.

Além disso, as duas doses da vacina Pfizer preci-
sam ser administradas com 21 dias de intervalo, com 
imunidade total chegando sete dias após a segunda 
injeção. Outros imunizantes, como o da AstraZeneca, 
requerem um período ainda mais longo entre as doses. 
Levará pelo menos um mês (se não mais) para ver o 
efeito total em cada pessoa vacinada.

Em países que relaxaram as regras de distancia-
mento social para o Natal, podemos ver um aumento 
pós-Natal no número de infectados. Nesse caso, é im-
provável que as vacinas mudem muito inicialmente — 
a doença terá muita força no início de 2021.

Esse também será provavelmente o caso no Reino 
Unido graças à nova cepa do vírus, embora as restri-
ções não tenham sido levantadas para muitos. A cons-
cientização pública sobre a força da doença é necessá-
ria para evitar a perda de confiança na vacinação.

Por meio de técnicas e métodos próprios, o psi-
copedagogo possibilita uma intervenção psicopeda-
gógica visando à solução de problemas de aprendi-
zagem em espaços institucionais. A psicopedagogia é 
uma área que estuda e lida com o processo de apren-
dizagem e com os problemas dele decorrentes. O 
atendimento clínico, visto como terapêutico tem 
como objetivo reintegrar o aluno que apresenta difi-
culdades de aprendizagem ao processo de reelabora-
ção do conhecimento. As dificuldades de aprendiza-
gem, entre elas podemos citar: Dislexia, Discalculia, 
Dislalia, Disgrafia, Transtorno de Déficit de Atenção e 
Hiperatividade, entre outras patologias é uma condi-
ção heterogênea onde o indivíduo não consegue dar 
conta das demandas de conteúdo escolar por diver-
sos motivos, de natureza cognitiva, comportamental 
e psicossociocultural e pedagógica. 

A psicopedagogia não trata diretamente com o 
problema, e sim intervém com as pessoas envolvidas 
(com as crianças, adolescentes, adultos, com os fa-
miliares e com os professores), levando em conta as-
pectos sociais, culturais, econômicos e psicológicos. 
Outro fator importante são os sinais que devem ser 
observados por todos os que atendem diretamente 
o público descrito anteriormente.  A dica é procurar 
o profissional sempre que houver dúvida. A conversa 
com o psicopedagogo é muito importante e o quanto 
mais cedo diagnosticado melhor.

Janaina Tolotti - Psicopedagoga

A IMPORTÂNCIA DA  
INTERVENÇÃO PSICOPEDAGÓGICA
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COVID-19: RECUPERADOS PODEM 
RELAXAR NOS CUIDADOS?

Para alguns, o fato de já ter ti do a do-
ença é moti vo para relaxar e não seguir 
à risca as recomendações para evitar o 
contágio. Para outros, a roti na de cuida-
dos não mudou e inclusive fi cou maior.

Segundo especialistas, não há evidências cientí fi -
cas de que quem contraiu a covid-19 não vá se conta-
minar de novo. Além disso, por ser uma doença nova, 
os efeitos do vírus a médio e longo prazo não são total-
mente conhecidos. Quem teve a infecção pode ainda 
apresentar eventuais complicações.

De acordo com o infectologista Leonardo Weis-
smann, consultor da Sociedade Brasileira de Infecto-
logia, mesmo quem já teve a doença deve conti nuar 
tomando cuidado. “Mesmo a pessoa que não esti ver 
infectada, se ela puser a mão em um lugar contami-
nado, ela pode carregar o vírus. Por isso é importante 
estar sempre higienizando as mãos, lavando com água 
e sabão ou com álcool 70%”, orienta. - Agência Brasil.
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CUIDADOS COM O SOL NO VERÃO
Evite fi car grandes períodos ex-

posto ao sol, principalmente das 10 
às 16 horas, pois nesse momento há 
raios ultravioletas mais intensos e a 
pele precisa de atenção redobrada.

Para curti r o verão sem medo e 
proteger a pele do sol, prefi ra fi car sob 

tendas, coberturas e guarda-sóis. As roupas de prote-
ção solar também podem auxiliar no resguardo.

Cuidados com o rosto e áreas sensíveis
Prevenção extra nunca é demais. Por isso, não es-

queça de ter um cuidado maior com áreas sensíveis, 
como rosto, costas, ombros e axilas. Para se proteger 
do sol, sempre fi que atento para retocar o protetor so-
lar, principalmente nessas áreas.

Na proteção contra raios solares, o ideal é reapli-
car o produto a cada duas horas e esperar 30 minutos 
para total absorção. Fora da água uti lize roupas, can-
gas, chapéus e bonés. 

Exagerei no sol, e agora?
Se você fi cou muito tempo no sol e fi cou com a 

pele vermelha, serão necessários alguns cuidados. 
No caso de queimaduras superfi ciais, quando há leve 
ardência e vermelhidão no local, existem algumas al-
ternati vas que podem minimizar as dores e acelerar a 
recuperação.

Para isso, uti lize compressas de água fria sobre o 
ferimento e evite contato com o sol e banhos quentes 
sobre a lesão. Você pode usar ainda uma loção pós sol 
ou Aloe Vera para amenizar os sintomas. Em caso de 
queimaduras graves, procure um médico.

TERAPIA: FILOSOFIA CLÍNICA

Qual o mo� vo de alguém procurar 
um fi lósofo clínico?

Não há uma questão específi ca. São ca-
sos que variam de acordo com cada pessoa. 
Afi nal, falamos em singularidade. Mesmo que 
surjam queixas similares, com sintomas com 
diversos aspectos em comum, isso não torna 
o trabalho do terapeuta mais fácil.

O trabalho do fi lósofo clínico leva em con-
ta as variáveis e as circunstâncias parti culares 
de cada pessoa. Por isso, a identi fi cação dos 
aspectos a serem trabalhados e os procedi-
mentos clínicos são únicos a cada pessoa.  A 
experiência do fi lósofo não serve para orien-
tar padrões; ela permite a ampliação da ca-
pacidade de lidar com cada caso apresentado 
no consultório.

O parti lhante é um todo estrutural, um 
universo de complexidades incomparável a 
ser compreendido e auxiliado.

É aconselhável entrarmos 2021 com o 
emocional bem equilibrado!

Drª Jane Difi ni Kopzinski 
Fone: (51)99684-2953
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ESTUDO: MÁSCARAS BLOQUEIAM 
99,9% DAS GOTÍCULAS QUE  

TRANSMITEM O CORONAVÍRUS

As máscaras faciais reduzem em até 99,9% o ris-
co de espalhar as gotículas capazes de transmitir a 
covid-19 ao falar ou tossir, de acordo com uma nova 
experiência de laboratório realizada com manequins e 
humanos, declararam os pesquisadores no dia 23 de 
dezembro. 

Uma pessoa a dois metros de outra que tosse sem 
máscara será exposta a 10.000 vezes mais gotas desse 
tipo do que se estivesse usando uma máscara, relata-
ram na revista Royal Society Open Science.

“Não há dúvida de que as máscaras podem redu-
zir consideravelmente a dispersão de gotículas poten-
cialmente carregadas de vírus”, disse à AFP o principal 
autor do estudo, Ignazio Maria Viola, especialista em 
dinâmica de fluidos aplicados na Escola de Engenharia 
da Universidade de Edimburgo. 

As minúsculas gotas que são lançadas ao ar, antes 
de caírem pelo efeito da gravidade, são o principal ve-
tor de transmissão do SARS-CoV-2, lembra. 

As gotículas de tipo microscópico, que formam 
aerossóis, podem permanecer suspensas no ar por 
longos períodos e representam um risco especial em 
locais mal ventilados, sem correntes de ar, com pessoas 
que não usam máscara, ou a usam mal, abaixo do nariz. 

O estudo se concentrou em partículas maiores que 
170 mícrons de diâmetro, duas a quatro vezes a espes-
sura de um cabelo humano. 

Partículas de aerossol, que tendem a seguir as cor-
rentes de ar, são geralmente descritas como menores 
que 20 ou 30 mícrons. 

“Em nosso estudo, quando se trata das gotas 
maiores, encontramos uma redução de 99,9% na trans-
missão”, explicou Ignazio Maria Viola. 

A OMS (Organização Mundial da Saúde atualizou 
recentemente suas recomendações quanto ao uso de 
máscaras, que passou a recomendar em ambientes fe-
chados, na presença de outras pessoas, se a ventilação 
for insuficiente.

Uol Saúde

Tem alguma forma de amenizar o 
calor usando máscara? 

 D Escolha um tecido de algodão, que é mais confortável 
para o rosto do que os sintéticos e tende a reduzir a sen-
sação de calor; 

 D Beba bastante água. Não é porque estamos de máscara 
que não podemos matar a sede, não é mesmo? Por isso, 
hidrate-se; 

 D Procure ambientes mais frescos e arejados, se possível; 
 D Ande sempre com um lencinho para se secar, caso seja 

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

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

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

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

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

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

Dor de cabeça tensional – hortelã-pimenta

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

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

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

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

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

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

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

51 3374-4105
Frutas - Verduras - Açougue -Padaria - Bebidas - Legumes

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

Receitas

ALFAJORES
Tempo de preparo:  30min
Tempo de cozimento:  15min
Tempo total:  45min
Rendimento: 20 alfajores

Ingredientes:
• 2 xíc. farinha de trigo - 270g
• 250g manteiga gelada
• 1 xíc. maisena - 120g
• ½ xíc. açúcar refi nado - 50g
• Doce de leite para o recheio
• Açúcar refi nado para polvilhar em cima dos alfa-

jores
• Dois plásti cos para abrir a massa
Modo de Preparo:
1. Tira a manteiga da geladeira e corta em pedaços.
2. Numa ti gela grande coloca a manteiga, a farinha 

de trigo, a maisena e o açúcar e vai mesclando com a 
mão até que fi que uma massa lisa e integrada.

3. Para abrir a massa coloque um plásti co na banca-
da, uma parte da massa, outro plásti co por cima e com 
um rolo abra a massa. Abra com delicadeza, sem força, 
que fi que uns 3 milímetros de espessura e pode cortar 
os círculos com um copinho de shot.

4. Coloque numa assadeira em forno preaquecido 
a 180ºC por uns 10 a 15 minutos. É bem rápido e não 
muda a cor, a ideia é que fi que branquinho, levanta um 
pouquinho para ver se o fundo já está começando a mu-
dar de cor, cuidado porque se dourar fi ca amargo.

5. Quando esti ver frio, se quiser pode colocar na 
geladeira um pouco para acelerar esse processo, colo-
que num prato com o fundo para cima para colocar o 
recheio.

6. O doce de leite pode ser uma lata de leite con-
densado que cozinha por 1 hora na panela de pressão, 
a lata fechada e sem o rótulo, que esteja coberta com 
água. Reti re a pressão, deixe esfriar. Fica com uma con-
sistência maravilhosa e um sabor delicioso!

7. Pode uti lizar um saco pasteleiro com um bico 
ou com duas colheres pequenas pode ir colocando o 
recheio no centro de cada biscoito, depois cobre com 
outro biscoito para fechar.

8. Por últi mo peneire açúcar refi nado por cima.

COMO TIRAR MANCHAS DA 
PANELA?

• Deixou a panela 
mais tempo no fogo e ela 
agora fi cou toda preta? Não 
se desespere, isso acontece 
com todo mundo!

• Uma dica para ti -
rar o queimado da panela é deixá-la de molho com 
um pouco de bicarbonato de sódio. Basta deixá-la 
descansando por algumas horas e depois lavar nor-
malmente.

• Se você não ti ver bicarbonato, serve deixar 
de molho com um pouco de sal também.  Se possí-
vel, deixe-as secarem ao sol. Você vai ver como elas 
vão fi car brilhando!

• Sabonete lux branco também está comprova-
do que ti ra manchas perfeitamente, é só usar uma 
esponja amarela e verde e esfregar com a parte ver-
de. Claro que precisa de uma forcinha também.
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Mercado
Caxias

BOLO DE AIPIM

Tempo de preparo:  10min
Tempo de cozimento:  30min
Tempo total:  40min
Rendimento: 10

Ingredientes:
• 900g de aipim ralado
• 450g de açúcar
• 270g de coco ralado
• 200g de manteiga derretida
• 4 ovos grandes ou 5 ovos pequenos
• 1 colher de chá de sal

Modo de Preparo:
1. Bata tudo no liquidificador, vá colocando por 

partes, primeiro a água, depois o aipim e bata, em se-
guida, os ovos, o açúcar, o sal e a manteiga. Se o liquidi-
ficador for pequeno bata em duas partes. O coco pode 
mesclar no final, se quiser bata por partes outra vez.

2. Coloque numa forma untada com manteiga.
3. O forno tem que estar preaquecido por uns 10 

minutos a 180ºC.
4. Deixe assar até dourar. Aproximadamente 30 a 

40 min. depende do forno.

LASANHA DE BERINJELA

Tempo de preparo:  30min
Tempo de cozimento:  15min
Tempo total:  45min
Rendimento: 6

Ingredientes:
• 3 berinjelas médias e cruas
• 1 colher de café de sal
• Suco de ½ limão
• 2 xícaras de chá de farinha de trigo
• 1 ovo batido
• 2 xícaras de chá de farinha de rosca
• Óleo para fritar
• 1 lata de molho de tomate
• 200 g de queijo mussarela fatiada
• Azeitonas sem caroço cortadas
• 1 xíc. de chá de queijo parmesão ralado
• 1 tomate cortado em rodelas
• 3 colheres de sopa de azeite
• manjericão a gosto

Modo de Preparo:
1. Aqueça o forno a 220ºC.
2. Corte as berinjelas em fatias no sentido do com-

primento
3. Coloque de molho em água com sal e o suco de 

limão durante 15 minutos.
4. Escorra e esprema levemente.
5. Passe cada fatia de berinjela na farinha de trigo, 

no ovo batido e por último na farinha de rosca.
6. Aqueça bem o óleo e frite até dourar.
7. Coloque sobre papel toalha para retirar o exces-

so de gordura.
8. Em um refratário retangular, alterne uma ca-

mada de molho, salpique as azeitonas, uma camada 
de berinjela e uma camada de mussarela. Repita para 
formar mais de duas camadas.

9. Termine com a mussarela e por cima o queijo 
parmesão ralado.

10. Distribua as rodelas de tomate, regue com o 
azeite, salpique o manjericão e leve ao forno até gra-
tinar.
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EEQQUUIIPPAAMMEENNTTOOSS  PPAARRAA  RREESSTTAAUURRAANNTTEESS

(51) 3343-0251 / 3343.2156 / 3343.6773(51) 3343-0251 / 3343.2156 / 3343.6773
www.knetig.com.br / Av. Farrapos, 3059 - PoA - RS

KKNNEETTIIGG
Comercial

A mais completa linha de artigos para 
bares, restaurantes, churrascarias e hotéis

e-mail: comercial@knetig.com.br

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

@revista_procureache

TORTA GELADA DE PRESTÍGIO

Tempo de preparo:  10min
Tempo de cozimento:  20min
Tempo total:  30min
Rendimento: 8

Ingredientes:
Creme:
• 1 lata de leite condensado
• 2 pacotes de coco ralado
• 2 ovos
• 4 colheres de sopa de maisena
• 1 litro de leite
Calda:
• 2 colheres de sopa de manteiga sem sal
• 7 colheres de sopa de achocolatado
• 1 lata de creme de leite

Modo de Preparo:
1. Bata os ingredientes no liquidifi cador.
2. Coloque-os em uma panela e leve em fogo baixo 

para cozinhar.
3. Mexa sem parar até o creme fi car com uma con-

sistência pastosa.
4. Coloque em um refratário untado com mantei-

ga e reserve.
5. Misture os ingredientes da calda em uma pane-

la e leve ao fogo até que se dissolvam completamente.
6. Coloque-os por cima do creme e eleve à gela-

deira por 6 horas.
7. Polvilhe com raspas de chocolate e coco ralado.

TILÁPIA VERÃO 
20min; 1 Porções 
Ingredientes:
• 1/2 colher(es) de 

sopa de óleo de soja 
• 2 fi lé(s) de ti lápia 

sem pele 
• 2 pitada(s) de sal 
• 1 xícara(s) de chá de arroz cozido 
• 1/2 xícara(s) de chá de brócolis já picado, so-

mente os fl oretes 
• 3 folha(s) de alface americana rasgadas 
• 1/4 de cenoura ralada 
• 6 tomates-cereja cortados ao meio 
• 2 fati a(s) grossas de ricota cortadas em cubos 

limão em rodelas fi nas 
Modo de preparo:
1. Coloque o óleo na frigideira e deixe esquentar 

levemente. Tempere os fi lés de ti lápia com o sal e leve 
com cuidado à frigideira, para não quebrar o peixe. Fri-
te até os fi lés fi carem dourados. Reserve. 

2. Separe o arroz branco já pronto. Em uma pane-
la, coloque um fi o de azeite, deixe aquecer e junte os 
fl oretes de brócolis já picados. Tempere suavemente 
com uma pitada de sal. Quando murchar um pouco, 
junte o arroz e misture muito bem. 

3. Para montar o prato, disponha a alface em um 
prato e, por cima, disponha de maneira uniforme a ce-
noura ralada, os tomates-cereja e a ricota cortada em 
cubos. Em seguida, coloque o arroz com brócolis de um 
lado da salada e, do outro, o peixe. Sirva com fati as de 
limão e molho de alecrim com limão.
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

CÃES E GATOS PODEM TOMAR LEITE DE VACA?
É bem provável que você já tenha visto alguma 

imagem de um gatinho fofo sujando seus bigodes numa 
tigela de leite. Apesar do que diz o senso comum, forne-
cer leite de vaca para cães e gatos filhotes ou adultos é 
um grande erro. O principal motivo é que esses animais 
possuem estruturas corporais e necessidades nutricio-
nais diferentes dos bezerros.

Cachorros e gatos são mamíferos. Logo, quando são 
filhotes, eles se alimentam, por um certo tempo, exclu-
sivamente do leite produzido por suas mães. Contudo, 
existem diferenças nas composições desse alimento 
que cada espécie de mamífero produz. Além disso, es-
ses animais nascem com o sistema digestório adaptado 
para aproveitar o leite somente quando são filhotes. 
Para isso, eles produzem uma enzima chamada lactase, 
responsável por quebrar e absorver a lactose, açúcar 
presente no leite.

Depois que os pets são desmamados, o organismo 
deles passa a produzir pequenas quantidades da lactase, 
não sendo suficiente para quebrar toda a quantidade de 
lactose presente no leite de vaca, por isso, oferecer esse 
alimento para cães e gatos pode trazer malefícios para 
eles.

No caso dos filhotes, o consumo de leite de vaca 
pode provocar dor de barriga, gases, diarreia e desnutri-
ção, prejudicando o crescimento deles ou até levando-
-os a óbito, isso porque o alimento é pobre em gorduras 
e proteínas para animais carnívoros. Nos cachorros adul-
tos, a ação da lactase é ainda mais reduzida do que nos 
filhotes, o que faz com que o risco de desconforto gástri-
co seja maior. Os animais podem apresentar quadros de 

diarreia e desenvolver problemas digestivos.
A recomendação dos especialistas para alimentar os 

filhotes de cachorros e gatos é utilizar os “sucedâneos 
do leite”, produtos industrializados que são formulados 
para atender as necessidades dos pets. Também é indi-
cado oferecer, em poucas quantidades, as papinhas fei-
tas com ração de qualidade para os filhotes. No caso dos 
animais adultos, todos os nutrientes necessários podem 
ser obtidos através da ração de boa qualidade.
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VOCÊ SABIA QUE MESMO DEPOIS DA REFORMA DA  
PREVIDÊNCIA VOCÊ AINDA CONSEGUE APOSENTAR POR  

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

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

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

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

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

Outra opção é a aposentadoria por 
tempo de contribuição, mas sofrendo com 
a reforma da providencia. Esta opção é 
para quem estava perto para a aposenta-
doria, existe a regra de transição do perí-
odo de 50% e 100% dependendo do caso. 
Para quem falta até 2 anos, a regra de tran-
sição é de 50%. Para quem faltava mais 
de 2 anos, a regra de transição é de 100%. 
Então, aqui foi mostrado a aposentadoria 
por tempo de contribuição antes e depois 
da reforma previdenciária. Na dúvida, nos 
consulte, podemos te ajudar. Ligue ou envie 
WhatsApp, lhe retornaremos a ligação: (51) 
995.049.393.
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CRLV DIGITAL AGORA É  
OBRIGATÓRIO

A partir de junho 
de 2021, o CRLV-e, 
como também é cha-
mado, será expedido 
em substituição ao 
CRLV em meio físico, 
na forma estabelecida 
Departamento Nacional de Trânsito (Denatran).

Como o proprietário do veículo não receberá mais 
a versão impressa, poderá fazer a cópia – em papel – 
do documento do carro digital com o Quick Response 
Code (QRCode) gerado pelo Denatran. Assim, o código 
de segurança impresso no certificado poderá ser ve-
rificado pelas autoridades mesmo na ausência de um 
telefone.

Como baixar o CRLV digital
O usuário precisa da Carteira Nacional de Ha-

bilitação (CNH) com QR Code (emitidas a partir de 
01/05/2017) e de um Smartphone. 

Confira, abaixo, o passo a passo completo para a 
ativação do CRLV-e:

• Instalar o aplicativo “Carteira Digital de Trânsito 
(CDT)” no seu telefone, disponível nas lojas Google Play 
e App Store;

• Realizar o cadastro de usuário no próprio aplica-
tivo;

• Ativar a conta através do link enviado para o 
e-mail cadastrado;

• Para obter a CNH Digital, o usuário deve validar o 
seu cadastro por meio do Portal de Serviços do Dena-
tran com o uso do certificado digital ou pessoalmente 
junto ao Detran da sua jurisdição;

• Para adicionar o documento CRLV Digital, não é 
necessário realizar a validação do cadastro, basta infor-
mar o número do Renavam e o Código de Segurança do 
CRV (antigo DUT);

• Gerar a “Chave de Acesso” com 4 dígitos (PIN);
• Adicionar a versão digital dos documentos (CNH 

Digital e/ou CRLV Digital);
• Visualizar os documentos adicionados.

PROBLEMAS EM SUA VIAGEM DE 
FÉRIAS?

As férias são aquele merecido período que 
esperamos durante todo o ano para descansar 
e desfrutar com família e amigos. Contudo, por 
vezes, o que deveria ser um tempo de alegrias se 
transforma em aborrecimentos. Desde proble-
mas envolvendo a viagem, tais como atrasos e 
cancelamentos dos vôos, perda de bagagem ou 
outro infortúnio, as Companhias Aéreas muitas 
vezes não respeitam os direitos dos consumido-
res. 

Outra problemática comum diz respeito as lo-
cações de temporada. Seja por imóveis anuncia-
dos e que não existem, inquilinos que devolvem 
o imóvel em condições precárias ou até mesmo 
problemas com vizinhos, os aluguéis de tempo-
rada não raras vezes trazem dor de cabeça tanto 
ao inquilino como ao proprietário. Também en-
contramos problemas quando ficamos doentes 
no período de férias. Isso porque, muitas vezes 
os planos de saúde ou convênios médicos trazem 
restrições ou negam a prestação do serviço de 
maneira indevida, justamente naquele período 
de férias e quando as pessoas estão fora de casa. 

Portanto, caso você tenha passado por algum 
problema em suas férias, procure um profissional 
especialista e assegure seus direitos.

Flávio Braga Advocacia
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APLICAÇÃO DE LACA: O QUE É E 
VANTAGENS

Atualmente, o acabamento é 
realizado com pintura automoti -
va e o pigmento é capaz de selar 
as superfí cies, eliminando riscos, 
imperfeições, ranhuras da ma-
deira, emendas, entre outros. O 
acabamento pode ser feito fosco 
ou com brilho.

Como é feita a aplicação?
Primeiro, o móvel – geral-

mente de madeira – é lixado. Em 
seguida, aplica-se o primer: uma 
resina que deixa a madeira lisa e corrige as imperfei-
ções. Quando o preparo e nivelamento da madeira 
esti verem prontos, a ti nta é aplicada e reaplicada di-
versas vezes após a secagem de cada camada, até que 
se obtenha o resultado desejado.

Vantagens de laquear um móvel:
• Produz um acabamento superior (se comparado 

a outros ti pos de acabamentos);
• Possui resultados uniformes e sem emendas;
• Variedade de cores com acabamento liso e sem 

manchas;
• Possibilidade de restaurar móveis já desgastados 

ou estragados;
• Alta durabilidade com manutenção adequada;
• Economia da redecoração da sua casa ou escri-

tório;
• Agrega modernidade para qualquer ambiente, 

principalmente com acabamento em alto brilho.

TEXTURA DE PAREDE: QUANDO 
UTILIZAR?

Como uma alternati va e com 
óti mo custo-benefí cio, a textura de 
parede é capaz de deixar um ambien-
te muito mais bonito. A textura surge 
como uma das melhores opções para 
decoração.

Feita com uma base acríti ca com a consistência de 
uma massa (parecida com massa corrida) que consegue 
chegar ao efeito pretendido com apenas uma demão. 
Uma das característi cas mais procuradas é a capacidade 
de cobrir várias pequenas imperfeições e em alguns ca-
sos, aumentar a proteção à parede.

Hoje as texturas são encontradas em diversas cores 
e diferentes tamanhos de grãos de quartzo (que garante 
os diferentes efeitos). Para quem não decidiu que cor 
escolherá, a massa pode ser aplicada em cor branca e 
pintada futuramente. Muita gente sem experiência al-
guma consegue encontrar na textura um meio barato de 
deixar a casa mais charmosa com suas próprias mãos.
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Sessão 
Curiosidade

POR QUE A VACINA BCG DEIXA 
UMA MARCA NO BRAÇO? 

A cicatriz é o resul-
tado da reação imunoló-
gica do corpo à bactéria 
Mycobacterium bovis, 
causadora da tubercu-
lose em bois e vacas e 
contida de forma atenu-
ada na vacina. É a forma 
bovina da doença que 
ensina nosso corpo a 
combater a TB humana.

Após a aplicação da injeção, um perímetro de 
cerca de 1 centímetro ao redor do local em que a 
agulha entrou reage ao patógeno. As células da pri-
meira linha de defesa do nosso corpo comparecem 
em massa. Entre elas, há os macrófagos (que fago-
citam as ameaças e as digerem) e as células dendrí-
ticas, que são espiãs: coletam pedacinhos do pató-
geno e levam para avaliação de células mais altas na 
hierarquia, como os linfócitos T CD4, CD8 e B. Elas 
montam um contra-ataque mais direcionado, com 
anticorpos feitos especificamente para encaixar em 
proteínas do patógeno.

Visto do lado de fora, o campo de batalha se 
torna uma casquinha vermelha, que então amolece, 
pode soltar pus e aí cicatriza ao longo de três sema-
nas. Eis a marquinha no braço. Os bebês são novos 
demais para lembrar disso, é claro.

A ausência da marquinha se deve ao uso de uma 
microagulha, conhecida como “carimbo”, que suaviza 
o efeito na pele. No Brasil, a taxa de uso do carimbo é 
de 3,1%, então, apenas três de cada cem crianças va-
cinadas ficam sem a marca. Nos EUA, o número gira 
em torno de 10%. Já no Japão, a microagulha é regra, 
não exceção.
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HIDRÁULICO 24HORAS

DICAS PARA O CONTROLE DE 
MOSQUITOS NO VERÃO

Com a chegada da es-
tação mais quente do ano, 
temos também a companhia 
– desprazerosa – dos mosqui-
tos. Nesse período, por conta do 
calor, deixamos as janelas abertas 
por mais tempo, o que acaba facilitando a entrada des-
ses insetos no ambiente.

Eles são mais ati vos no verão porque as tempera-
turas altas e a umidade característi cas dessa estação 
favorecem a proliferação de mosquitos como o perni-
longo (Culex quinquefasciatus) e o mosquito da den-
gue (Aedes aegypti ), espécies muito bem adaptadas às 
áreas urbanas.

Com algumas ações simples, é possível prevenir a 
proliferação de mosquitos no verão:

1. Para reduzir as chances de picada e contamina-
ção com doenças, é recomendado o uso de barreiras 
fí sicas, como telas em janelas e portas, e também a 
aplicação de produtos repelentes.

2. Para ati ngir a raiz do problema, é necessário eli-
minar os criadouros. Para isso, as recomendações são 
inspecionar os locais com frequência e eliminar a água 
acumulada em vasos, baldes e entulhos, sem esquecer 
de monitorar a água parada em poças, canais e gale-
rias, além de cobrir piscinas, limpar calhas e tampar 
caixas d’água.

3. Outra forma de combater os mosquitos é uti li-
zando um inseti cida efi ciente, de preferência com lon-
go efeito residual.

tação mais quente do ano, 
temos também a companhia 
– desprazerosa – dos mosqui-
tos. Nesse período, por conta do 
calor, deixamos as janelas abertas 
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COMO DEVE SER FEITA A LIMPEZA E 
MANUTENÇÃO DA LAVADORA?

A limpeza interna da lavadora deve 
ser realizada a cada dois meses. O pas-
so a passo é o seguinte: certi fi que-se 
de que não exista nenhuma peça de 
roupa no interior da lavadora; coloque 
meio litro de alvejante (água sanitária) 
diretamente no cesto; ligue o produto 

(obs.: não uti lize programas de menor duração durante 
a lavagem, assim você terá a garanti a de que todo o 
alvejante foi removido ao fi m da operação).

Já a limpeza externa, deve ser feita desta forma: 
limpe a tampa semanalmente, evitando o acúmulo de 
resíduos, e uti lize sabão neutro, aplicado com esponja 
ou pano macio, em toda extensão do produto. Obser-
vações importantes: nunca uti lize limpa-vidros, álcool, 
removedores ou substâncias abrasivas, principalmente 
na tampa; nunca uti lize jatos de água (com o uso da 
mangueira, por exemplo) e sempre seque a superfí cie 
higienizada, evitando ferrugens.

COVID-19: CUIDADOS COM ROUPAS 
E SAPATOS

As roupas podem 
ser lavadas normalmen-
te na máquina?

Essa resposta de-
pende se você tem ou 
não alguém doente ou 
suspeito de infecção em casa. Se você não ti ver, a lava-
gem é normal, porque o novo coronavírus, assim como 
vírus da gripe, são formados por uma membrana lipí-
dica, isto é, uma barreira de gordura que é vulnerável 
ao sabão, o que signifi ca que uma lavagem comum já 
higieniza suas roupas.

Se você possui uma pessoa com Covid-19 ou sus-
peita da doença em casa, a indicação é que se uti lize 
luvas para manusear as roupas de corpo e de cama do 
infectado. O ideal é expor esses tecidos ao Sol, lavá-los 
em água quente ou morna, se possível, e não os sacu-
dir para secar ou estender, por exemplo. No entanto, 
não há necessidade de separar as roupas da pessoa do-
ente das peças dos outros moradores da casa.

Os sapatos oferecem algum risco?
Realmente, é comprovado que sapatos podem 

carregar bactérias e vírus, ainda que isso não os faça 
uma grande fonte de contaminação. No caso, se forem 
laváveis na máquina, é indicado fazê-lo, e adotar a prá-
ti ca de não uti lizar sapatos dentro de casa é óti mo para 
evitar que crianças que brincam no chão entrem em 
contato com algum microrganismo. A principal indica-
ção é não lavar os sapatos sem luva, para não trazer 
partí culas contaminadas para as suas mãos.
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COMO AJUSTAR A POTÊNCIA DO 
MICRO-ONDAS

Diminua a potência 
do micro-ondas se for co-
zinhar pouca quantidade 
para que o alimento seja 
cozido de maneira unifor-
me. Use metade da potên-

cia se for aquecer algo bem líquido ou um alimento 
bem espesso; use potência ainda menor – opção “des-
congelar” ou um quarto da potência – para algo que 
já esteja cozido e com risco de passar do ponto, como 
frango requentado. 

Se você estiver queimando o exterior dos alimen-
tos antes que o interior esteja cozido, apenas reduza a 
potência no início – você não precisa necessariamente 
aumentar o tempo de cozimento. Lembre-se: o calor 
excessivo não cozinha o alimento mais rápido, apenas 
retira a umidade, deixando-o seco. Alimentos com mui-
ta água, como sopas, cozinham bem a potências mais 
altas por carregarem o calor através da convecção.

MÁSCARA DE TECIDO:  
COMO LAVAR?

Faça a imersão da máscara em reci-
piente com água potável e água sa-
nitária (2,0 a 2,5%) por 30 minutos. A 
proporção de diluição a ser utilizada é 
de 1 parte de água sanitária para 50 
partes de água (Por exemplo: 10 ml de 

água sanitária para 500ml de água potável).
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AULAS DE INFORMÁTICA PARA 
TODAS AS IDADES

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

Com presença há mais de 10 anos no atendimen-
to às demandas tecnológicas, encontre aqui um aten-
dimento personalizado, confi ável e com a garanti a de 
sati sfação.

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

COMO FAZER UM DETOX VIRTUAL?
1. Determine uma 

hora limite para manter o 
celular ligado: É preciso es-
tabelecer um período para 
o seu uso nas redes sociais. 
Compreenda que é preciso 
permanecer algumas horas 
offl  ine por dia. Especialmente no período noturno. Por-
tanto, estabeleça um horário e desligue o seu celular. Ao 
invés de checar o Instagram vá ler um livro, tomar um 
banho relaxante ou até mesmo estudar um pouco.

2. Quando es� ver com outras pessoas não fi que 
olhando o celular: Que mania desagradável essa de fi -
car mexendo no celular quando há outras pessoas por 
perto! É importante lembrar que as interações digitais 
nunca superam as reais e presenciais. Por isso, faça um 
esforço. Desligue a tela e conecte olhares, sorrisos e con-
versas reais.

3. Evite comer conectado: Outro hábito prejudicial 
é o de comer mexendo no celular. Para o seu detox ser 
ainda mais proveitoso determine que os horários de 
refeição são exclusivos para comer e concentrar-se nos 
alimentos, ou para aproveitar a companhia de outras 
pessoas.

4. Bloqueie as no� fi cações: Não há nada pior, e que 
ti re mais a concentração, do que ter a tela do celular pis-
cando a cada minuto. Para dar um grande passo no seu 
detox ti re a opção de noti fi cações dos aplicati vos e redes 
sociais. Dessa forma, será mais fácil resisti r à tentação de 
olhar na tela.

5. Mantenha o celular no silencioso durante o tra-
balho: Assim, você irá render ainda mais nas suas tarefas 
e conseguirá gerar resultados mais positi vos. Um detox 
digital, também pode ser um grande aliado para o seu 
sucesso e desenvolvimento profi ssional.

6. Reserve um dia da semana para fi car offl  ine: Para 
o detox ser completo reserve um dia da semana para 
fi car longe do celular e da internet. O ideal é que seja 
aos fi nais de semana, quando o ritmo de compromissos 
diminui. Aí não tem muito segredo, é mais questão de 
persistência mesmo. Desligue o celular e se esforce para 
passar o dia fazendo e pensando em outras coisas.

COVID-19: COMO HIGIENIZAR 
EQUIPAMENTOS ELETRÔNICOS?

O mais recomendado para equipamentos eletrôni-
cos seria o álcool isopropílico, uma vez que, por possuir 
um carbono a mais que o etanol na cadeia carbônica, 
é menos miscível em água, di-
fi cultando a oxidação das pe-
ças. Deve-se ter cuidado com 
a quanti dade de produto apli-
cada, não devendo molhar 
o equipamento e bastando 
aplicar com um pano/lenço/
papel embebido no álcool.
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O QUE É UM COACH EDUCACIO-
NAL? VOCÊ QUER SABER O QUE FAZ 

UM COACH EDUCACIONAL?
Um coach educacional transforma o aluno 

num estudante efi caz. Ele aplica o Método de 
Estudo Efi caz  na faixa de idade de 07 a 16 anos.  
Podendo abranger adultos que estão em fase 
de concursos, vesti bulares, Enem.

O Método de Estudo Efi caz é um con-
junto de técnicas e ati vidades sistemáti cas 
e racionais que dão um suporte ao estudan-
te para tornar seu estudo mais efi caz. Foi 
desenvolvido baseado na neuroeducação. 
Não se caracteriza como professor parti cular 
porque não foca uma disciplina específi ca. Mas 
sim no COMO estudar.

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

5 PASSOS PARA MELHORAR O 
ESTUDO REMOTO

1. Planejamento para 
o estudo remoto: Saber 
quais tópicos precisa apren-
der e quais áreas tem maior 
difi culdade é fundamental. 
Vale criar um cronograma 
para qualquer meta de estudo. Pode ser para concur-
sos, vesti bulares, ENEM, escola, universidade etc. As-
sim como para quem precisa trabalhar de casa agora 
em tempos de pandemia. Esti pule horários e prazos 
para entregar ati vidades, priorizando o período do dia 
no qual você tem mais energia.

2. Estudo por partes: Foi demonstrado que, após 
30 minutos de intensa concentração, nosso cérebro 
perde parte de sua capacidade de reter e receber infor-
mações com precisão. Portanto, é aconselhável dividir 
o material em pedaços pequenos e de fácil digestão.

3. Troca de conhecimentos: Se você está acostu-
mado a estudar sozinho, por que não parte para o es-
tudo em grupo? Ao colaborar e comparti lhar informa-
ções com outras pessoas, você descobrirá que estudar 
é muito mais agradável.

Pode ser que, ao usar a colaboração, você possa ti -
rar dúvidas em certos assuntos e ensinar outros temas. 
Lembre-se que quando você passa seu conhecimento 
adiante também fortalece os seus próprios aprendiza-
dos.

4. Materiais diversos: Você pode estar acostuma-
do a estudar apenas marcando o texto e memorizando. 
No entanto, existem muitos outros métodos de estudo 
que podem ajudá-lo. Os fl ashcards, por exemplo, são 
óti mos para revisar conceitos e destacar fórmulas im-
portantes.

Mapas mentais, anotações de todos os ti pos, de-
senhos e outros ti pos de resumos também fazem a 
diferença.

5. Ferramentas da internet à disposição: A inter-
net é um óti mo recurso para encontrar informações 
e aprofundar seus conhecimentos nas disciplinas que 
estuda. Também contém ferramentas, como os aplica-
ti vos, que favorecem o estudo remoto.
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“Boa noite dona Anna! Me chamo Marco An-
tonio Marques Lima Cypriani e fiquei sabendo da 
senhora pela revista ProcureAche. Gostaria que a se-
nhora como numeróloga me dissesse quais números 
têm mais a ver comigo. Sou fã de jogos. Podes me dar 
uma ajuda? Fico no aguardo. Grato. Sou leonino de 09 
de agosto de 1948.” 

Anna Marya: Os números do teu mapa numero-
lógico são: 355, 155, 88, 67, 39, 16, 13, 12, 11, 07, 
04, 03 e 02.

“Poderias me informar como será meu ano pes-
soal? Fiz aniversário em 03/01/2021. Muito obriga-
do.” – Clara Souza, São Leopoldo/RS

Anna Marya: No dia 03 de janeiro iniciaste o ano 
9. O cálculo é simples: somamos 0 + 3 + 0 + 1 + 2 + 
0 + 2 +1 = 9. O Ano Pessoal 9 conduz você ao fim de 
um ciclo completo de nove anos da sua vida. Este é o 
momento de concluir negócios inacabados, de che-
gar a conclusões, de amarrar pontas soltas e arrumar 
as coisas do passado. Essas ações irão capacitá-lo(a) 
a entrar nos próximos nove anos da sua vida sem a 
pressão das questões não resolvidas do passado que 
estarão puxando a sua energia para trás. Momento 
de se livrar de tudo o que for desnecessário ou estiver 
gasto pelo uso; especialmente pessoas para as quais 
não existe mais lugar em sua vida.  Haverá alguma es-
pécie de perda; um relacionamento poderá terminar.

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

NUMEROLOGIA: INTERPRETA-
ÇÃO ATRAVÉS DOS NÚMEROS

Tem certeza de que 
a sua bike está ideal para 
você pedalar? Não é só 
a questão se câmbios e 
freios estão regulados e 
pneus calibrados. É sobre 
a posição em que você fica 

e de ajustes finos que só um bike fit faz. Além de to-
dos os ajustes convencionais, o ângulo e a posição 
em que você pedala influencia muito na sua peda-
lada.

O que é o bike fit?
O bike fit é um ajuste voltado para adequar a bi-

cicleta totalmente ao tipo físico do ciclista. Em outras 
palavras, é deixar a bike ajustada só para você — um 
casamento perfeito entre máquina e corpo.

Como funciona o “fit”?
Tais ajustes garantem desde um maior rendi-

mento no pedal até a preservação da sua saúde, 
evitando dores em mãos, região lombar, pescoço e 
pernas. Além de, claro, não forçar nenhuma peça da 
bicicleta, que pode estar errada para o seu tipo físico.

Em um bike fit, estão inclusas as possíveis mu-
danças e ajustes nas seguintes peças: avanço de gui-
dão; braço do pedivela; manetes de freio; trocado-
res; manoplas; sapatilha; canote; pedais; selim.

Não necessariamente todas as peças acima se-
rão trocadas em um bike fit. Dependendo da situa-
ção, alguma servem para o biotipo do ciclista, sendo 
necessário apenas um ajuste de altura ou ângulo.

BIKE FIT: O QUE É E COMO FUNCIONA?
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Vamos dar risada?
LEMBRANÇAS DO ANO VELHO
Um sujeito resolve levar sua mulher para jantar na 

noite de Ano-Novo. Após serem atendidos pelo gar-
çom, a mulher diz:

– Amor, você está vendo aquele cara ali naquela 
mesa, enchendo a cara de uísque?

– Estou, e daí? Você o conhece?
– É o meu ex-marido! Eu me separei dele há cinco 

anos e até hoje ele não conseguiu parar de beber!
E o sujeito:
– Não diga uma asneira dessas! Ninguém conse-

gue comemorar tanto tempo assim!

O que é, o que é? Está sempre a caminho, mas nun-
ca chega? Resposta: amanhã.

Em um Hospício, os loucos estavam combinando 
que iriam pular o muro pra fugir no sábado.

Na Quinta-feira foram treinar.
Eles pulavam pra fora e pra dentro de novo.
Na Sexta-feira choveu muito forte.
No sábado a chuva parou e um louco disse ao ou-

tro:
– Vai lá ver se dá para fugirmos 

hoje.
Ele foi, mas voltou triste e disse:
– Vamos ter que adiar nossa fuga. 

A chuva derrubou o muro e não dá pra 
gente pular”.

TIPOS DE CHAVES E SUAS 
UTILIDADES

Chave Gorge: É um dos modelos mais simples e 
mais anti gos, contém apenas um dente com um cor-
te lateral. Por conta disso, geralmente é uti lizada em 
partes internas como banheiros, quartos etc., devido 
seu baixo nível de segurança. Entretanto, diferente das 
demais o acionamento da fechadura se dá diretamente 
pela chave.

Chave Yale: Uma das chaves mais convencionais 
que é comumente uti lizada em cadeados e fechaduras 
domésti cas. Na qual, contém um segredo com 4 a 8 pi-
nos e permite um número alto de combinações. Além 
disso, existe a Yale dupla, a qual, tem 2 segredos e 4 
denti nhos dos dois lados e possibilita Mais Segurança.

Chave Tetra: É uma das chaves mais seguras que 
existem. Pois, elas possuem 4 segredos, ou seja, 4 lados 
com denti nhos, em que, é uma de combinação de 4 
Yales em formato de cruz, logo, é 4 vezes mais segura. 
Desse modo, seu uso é em portas domésti cas maiores, 
portas de entrada, comércio e garagens.

Chave Mul� ponto: Esse modelo é um dos mais 
resistentes a ação da chave micha ou outro ti po de 
abertura inadequada. Na qual possui até 12 pontos 
de travamento gravados em sua superfí cie além de ser 
bastante usadas em Portões e Lugares que necessitam 
de Mais Segurança.

Chave Tubular: Como o próprio nome já diz, ela 
tem o formato de tubo e tem um tamanho reduzido. 
Portanto, seu formato difi culta ainda mais as ações in-
devidas, na qual, seu uso é em Indústrias, Painéis Ele-
trônicos e o Setor de Informáti ca.

Chave Gorge:
mais anti gos, contém apenas um dente com um cor-
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