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Como um idoso pode se habituar 
ao uso do celular?
A adaptação ao uso do celu-
lar pode ser um desafio para 
idosos, mas há algumas coisas 
que eles podem fazer para fa-
cilitar o processo:
Comece com os aspectos básicos: explique como ligar 
e desligar o celular, como fazer e receber chamadas, 
como acessar a lista de contatos e como usar os botões 
de volume.
Use aplicativos simples: comece com aplicativos que 
são fáceis de usar e que fornecem informações úteis, 
como o relógio, o calendário e o mapa.
Aprenda com um amigo ou parente: peça ajuda a um 
amigo ou parente que já tenha experiência com celula-
res e peça que o oriente sobre como usar o seu aparelho.
Pratique: quanto mais você usar o celular, mais familiari-
zado ficará com ele. Portanto, não tenha medo de expe-
rimentar coisas novas e de fazer perguntas.

O que é o Janeiro Branco?
O Janeiro Branco é um movimento social dedicado 
à construção de uma cultura da Saúde Mental na 
humanidade. É, também, o nome do Instituto que 
coordena esse movimento. O seu objetivo é cha-
mar a atenção dos indivíduos, das instituições, das 
sociedades e das autoridades para as necessidades 
relacionadas à Saúde Mental dos seres humanos.
Uma humanidade mais saudável pressupõe respeito 
à condição psicológica de todos!
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A importância das mídias sociais 
para a sua empresa

As mídias sociais são de grande importância para a co-
municação e vendas de uma empresa. Desde o ofere-
cimento de algum serviço ou produto até um contato 
mais direto com a audiência: os seus clientes ou poten-
ciais clientes, que venham a comprar ou contratar um 
serviço seu no futuro.

Buscar estratégias para encontrar o seu público-alvo 
e otimizar campanhas e ter uma comunicação clara e 
eficiente é a chave do sucesso nesse meio.
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Proteja sua audição

Para proteger sua audição, use protetores auricula-
res — e tente evitar ruídos altos e o uso de fones de 
ouvido com volume alto.

O ruído está ao nosso redor - na escola, em casa e 
em todos os lugares.

Mas estar perto de barulho muito alto, como em 
shows ou shows de fogos de artifício, eventos espor-
tivos ou ao utilizar equipamentos barulhentos, pode 
fazer você perder a audição - e uma vez que ela se 
foi, você não pode recuperá-la.

O volume é medido no que é chamado de decibéis 
(dB). Com o tempo, qualquer som com 85 decibéis 
ou mais pode causar perda auditiva – ou outros pro-
blemas auditivos, como zumbido. Quanto mais alto 
for um som e quanto mais tempo você ficar exposto, 
mais ele poderá prejudicar sua audição.

Não espere até que seja tarde demais. Comece a 
proteger sua audição agora!

Procure o profissional da saúde auditiva para es-
clarecimentos.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 98201.0132 / 3022.2100

Dicas para cuidar da saúde no verão

Beba muita água: é importante manter-se hidratado 
no verão, especialmente se estiver ativo ou passar mui-
to tempo ao ar livre. A água ajuda a manter o corpo 
fresco e a evitar a desidratação, que pode ser um pro-
blema sério.
Use protetor solar: exposição excessiva ao sol pode ser 
prejudicial para a pele, aumentando o risco de quei-
maduras solares e de câncer de pele. Portanto, é im-
portante usar protetor solar com um fator de proteção 
alto (pelo menos 30 FPS) e reaplicá-lo regularmente, 
especialmente se estiver transpirando ou se molhar.
Proteja-se do calor: o calor intenso pode ser perigoso, 
especialmente para as pessoas mais velhas, crianças 
pequenas e aquelas com doenças pré-existentes. Para 
se proteger do calor, evite ficar ao ar livre durante as 
horas mais quentes do dia, use roupas leves e frescas e 
mantenha-se em ambientes climatizados quando pos-
sível.
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Como se manter bela na terceira 
idade?

A beleza é uma coisa sub-
jetiva e muito pessoal, mas 
aqui estão algumas suges-
tões gerais que podem aju-
dá-la a se sentir e a se man-
ter bonita na terceira idade:
1. Faça exercícios regular-

mente: exercícios físicos não só ajudam a manter o 
corpo saudável, mas também podem melhorar o seu 
humor e autoestima.

2. Cuide da sua pele: use produtos de cuidado da pele 
adequados para a sua idade e tipo de pele, e não se 
esqueça de proteger a sua pele do sol usando prote-
tor solar todos os dias.

3. Mantenha uma dieta saudável: uma dieta equili-
brada e rica em nutrientes é importante para a sua 
saúde geral e também pode ajudar a manter a sua 
pele bonita.

4. Beba muita água: a água é importante para manter a 
sua pele hidratada e saudável.

5. Durma o suficiente: o sono adequado é importante 
para a sua saúde geral e também pode ajudar a man-
ter a sua pele bonita e saudável.

6. Ria muito: o riso é uma ótima maneira de se sentir 
bem consigo mesma e também pode ajudar a redu-
zir o stress.

7. Faça coisas que goste: encontre coisas que lhe dão 
prazer e faça-as regularmente. Isso pode ajudá-la a 
se sentir mais feliz e satisfeita consigo mesma.

O que é podologia infantil?

Podologia infantil é a especialidade da podologia que 
se dedica ao cuidado dos pés e da saúde dos pés em 
crianças. Isso inclui o tratamento de problemas co-
muns de pés, como unhas encravadas, pé-de-atleta, 
e outros problemas de pele, bem como a prevenção 
de problemas futuros, como deformidades dos pés e 
articulações. A podologia infantil também pode incluir 
o ajuste e o uso de dispositivos ortopédicos, como pal-
milhas, para corrigir problemas posturais e para ajudar 
a prevenir problemas de desenvolvimento.
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O que é treinamento funcional 
para idosos?
O treinamento funcional 
para idosos é um tipo de 
exercício que se concen-
tra em melhorar a capa-
cidade de realizar ativi-
dades diárias, tais como 
subir escadas, carregar 
compras, ou até mesmo 
se levantar de uma cadei-
ra. Esses exercícios geralmente incluem movimentos 
que simulam tarefas que as pessoas enfrentam no dia 
a dia e podem ser realizados com ou sem o uso de equi-
pamentos. O treinamento funcional para idosos pode 
ajudar a melhorar a força, o equilíbrio, a flexibilidade 
e a coordenação, o que pode ajudar a prevenir que-
das e outros tipos de lesões. Ele também pode ajudar 
a melhorar a qualidade de vida geral das pessoas mais 
velhas, tornando as atividades diárias mais fáceis de 
realizar.

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
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Fisioterapia geriátrica no verão
A fisioterapia é 
uma área da saúde 
que se preocupa 
com o movimento 
e o funcionamento 
do corpo humano. 
Ela pode ser mui-
to importante no 
verão, pois os cuidados com a saúde são ainda mais 
importantes nesta época do ano devido ao aumento da 
temperatura e da umidade.

A fisioterapia em idosos pode ser muito importante 
no verão, pois os cuidados com a saúde são ainda mais 
importantes nesta época do ano devido ao aumento da 
temperatura e da umidade. A fisioterapia pode ajudar 
os idosos a se manterem ativos e saudáveis, prevenin-
do problemas de saúde e garantindo que eles aprovei-
tem ao máximo as férias de verão. 

Cuidados com a gengiva no verão

Durante o verão, é importante tomar alguns cuidados 
especiais com a sua gengiva para manter sua saúde 
oral em dia. Aqui estão algumas dicas:
• Beba muita água: A desidratação pode afetar a saúde 

da gengiva, então é importante beber muita água du-
rante o verão para manter a hidratação.

• Use um protetor solar labial: Os lábios também pre-
cisam de proteção solar, especialmente se você pas-
sar muito tempo ao ar livre.

• Escove os dentes com cuidado: Use uma escova de 
dentes suave e escove suavemente para evitar irritar 
a gengiva.

• Use fio dental: O uso do fio dental é importante para 
remover a placa bacteriana e prevenir a doença pe-
riodontal.

• Visite o dentista regularmente: Manter visitas regu-
lares ao dentista é importante para garantir a saúde 
oral. Isso é especialmente importante durante o ve-
rão, quando o risco de problemas de saúde oral pode 
aumentar devido ao aumento da exposição ao sol e 
à água.
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Benefícios da meia ortopédica 
para a saúde
As meias ortopédicas podem ser usadas para aju-
dar a aliviar a dor e a fadiga nas pernas, bem como 
para melhorar a circulação sanguínea. Elas também 
podem ser úteis para pessoas que têm problemas 
de pé, como pés planos ou arcos altos. Em geral, 
as meias ortopédicas podem ser úteis para pessoas 
que têm problemas de circulação ou de pé, ou para 
aquelas que precisam de um suporte extra durante 
atividades físicas.

Ao usar meias ortopédicas, é importante seguir 
algumas precauções para garantir que elas sejam efi-
cazes e confortáveis:
• Certifique-se de que a meia esteja ajustada corre-

tamente. Ela não deve estar muito apertada, pois 
isso pode comprometer a circulação, mas também 
não deve ficar solta demais, pois pode causar des-
conforto ou se deslocar durante o uso.

• Use as meias de acordo com as instruções do fa-
bricante. Algumas meias ortopédicas só devem ser 
usadas por determinados períodos de tempo, en-
quanto outras podem ser usadas o dia todo. Siga as 
recomendações do fabricante para garantir que as 
meias sejam eficazes e seguras.

• Lave as meias com cuidado. As meias ortopédicas 
devem ser lavadas à mão com água fria e sabão su-
ave, e depois devem ser deixadas para secar ao ar 
livre. Não as coloque na secadora ou use produtos 
químicos fortes para limpar.

Dicas para a saúde mental do idoso
A saúde mental é im-
portante em todas as 
idades e é importan-
te cuidar da saúde 
mental dos idosos 
também. Algumas 
dicas para ajudar a 
manter a saúde men-
tal de um idoso po-
dem incluir:

Mantenha-se ati-
vo: Participar de atividades físicas e mentais pode 
ajudar a manter a saúde mental e prevenir a perda 
cognitiva.

Mantenha uma rotina: Ter uma rotina diária estrutu-
rada pode ajudar a manter a saúde mental e promover 
uma sensação de propósito e controle.

Mantenha-se socialmente conectado: Manter rela-
ções sociais saudáveis é importante para a saúde men-
tal. Encourage o idoso a participar de atividades sociais 
e manter contato com amigos e familiares.

Aprenda a gerenciar o estresse: O estresse pode afe-
tar negativamente a saúde mental. Ensine ao idoso téc-
nicas de gerenciamento de estresse, como exercícios 
de respiração ou meditação, para ajudá-los a lidar com 
o estresse da vida diária.

Busque ajuda: Se o idoso estiver enfrentando proble-
mas de saúde mental, encoraje-os a procurar ajuda de 
um profissional de saúde mental.
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Como ter um contato familiar mais 
próximo com os idosos em  
residenciais geriátricos
Aqui estão algumas dicas 
para ter um contato mais 
próximo com idosos em 
um residencial geriátrico:
• Visite com regularida-

de: tente visitar o idoso 
com regularidade, mesmo que seja apenas por alguns 
minutos. Isso pode ajudar a manter o vínculo e a cone-
xão com o idoso.

• Escute atentamente: dedique tempo para ouvir o 
idoso e mostre interesse pelo que ele tem a dizer. Isso 
pode ajudar a aumentar a autoestima e a confiança do 
idoso.

• Faça atividades juntos: compartilhar atividades é uma 
ótima maneira de passar tempo juntos e se divertir. 
Pode ser qualquer coisa, desde jogar cartas até fazer 
um piquenique no parque.

• Mantenha contato por meio de cartas ou telefone-
mas: se você não pode visitar o idoso com tanta frequ-
ência, mantenha o contato escrevendo cartas ou ligan-
do regularmente. Isso pode ajudar a manter o vínculo 
e a conexão mesmo à distância.

• Seja paciente e compreensivo: lembre-se de que os 
idosos podem ter necessidades especiais e podem se 
sentir frustrados ou tristes por estar em um residencial 
geriátrico. Tente ser compreensivo e paciente com as 
emoções do idoso e oferecer apoio e conforto.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Por que a higienização noturna dos 
dentes é a mais importante?
A higienização noturna é 
considerada a mais impor-
tante porque durante o 
sono, a produção de saliva 
diminui, o que pode levar 
ao acúmulo de bactérias 
na boca. Além disso, ao 
longo do dia, os alimentos 
que consumimos podem 
ficar entre os dentes e con-
tribuir para a formação de 
placa bacteriana. Por isso, é importante escovar os 
dentes antes de dormir para remover esses resídu-
os e evitar problemas dentais.

Algumas dicas para higienizar melhor os dentes 
incluem:
1. Usar uma escova de dentes com cerdas macias e 

escovar com movimentos circulares suaves.
2. Usar uma pasta de dentes com flúor, que ajuda 

a prevenir a cárie.
3. Escovar por pelo menos 2 minutos para remo-

ver adequadamente a placa 
bacteriana.
4. Usar fio dental para re-

mover o excesso de placa 
bacteriana entre os den-
tes e na linha da gengiva.

5. Evitar esfregar os dentes 
com força, pois isso pode 
danificar o esmalte.

6. Escovar os dentes duas 
vezes ao dia, de manhã e 
à noite.

7. Substituir a escova de dentes a cada 3 ou 4 me-
ses ou quando as cerdas começarem a ficar des-
gastadas.

Seguir essas dicas pode ajudar a evitar proble-
mas dentais como cárie, mau hálito e doenças 
gengivais. É importante lembrar de visitar o den-
tista regularmente para verificar a saúde dos seus 
dentes e fazer limpeza profissional, se necessário.



ProcureAche 11Anuncie: 51. 981.427.686 PET & AGRO

BANHO E TOSA

Av. São Pedro 837 - São Geraldo - POA/RS
Casapet Peludos51 998845642

CA
SA
PE
T PELUDOS

ATENDIMENTO
VETERINÁRIO
LOJA COMPLETA

CRECHE E HOTEL
COM RECREAÇÃO

@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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Como fazer mistura para limpar box
Sabe-se que a maioria dessas células é da oleosidade 
da pele, logo, para saber como limpar o box de vidro, 
a recomendação é utilizar algum detergente neutro no 
preparo da sua mistura. Daí, entra o alquimista que 
existe em cada um de nós!

Uma das misturas para limpar vidro mais utilizadas 
leva justamente:

• Detergente, item fundamental na eliminação de su-
jeiras gordurosas

• Vinagre branco, que é um excelente adstringente e 
limpador geral

• Álcool, que desinfeta e dá brilho
Para limpar box de vidro e até as janelas, aposte na 

combinação álcool, vinagre branco e gotas de deter-
gente neutro, misturando todos muito bem e colocan-
do num frasco borrifador.

Essa mistura funciona muito bem em qualquer tipo 
de superfície de vidro. Há quem prefira usar limão no 
lugar do vinagre. Gotas de limão podem ajudar no efei-
to adstringente que o vinagre também provoca.
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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

Amendoim doce
Ingredientes:
• 500g de amendoim cru
• 2 xícaras de chá de açúcar
• 1 xícara de chá de água
• 1 colher sobremesa de fermento em pó
• 2 colheres sobremesa de chocolate
• 1 colher de canela em pó
Modo de preparo:
1. Leve os ingredientes ao fogo em uma panela grande, 

porque o fermento espuma bastante.
2. Mexa com uma colher de pau até desgrudar.
3. Esparrame os grãos em uma assadeira e leve ao for-

no para torrar.
4. Experimente até ficar a seu gosto.

Massa de pizza com 2 ingredientes

Ingredientes:
• 1 e 1/2 xícara de farinha de trigo com fermento
• 1 xícara de iogurte grego natural
• Se você não tiver farinha com fermento use essa re-

ceita
• 1 e 1/2 xícara de farinha de trigo
• 1 e 1/2 colher (chá) de fermento em pó
• 3/4 colher (chá) de sal
• 1 xícara de iogurte grego natural

Modo de preparo:
1. Primeiramente Misture o iogurte com 1 xícara de 

farinha numa tigela grande. Misture com a ajuda de 
um garfo (ou na batedeira) até ficar bem misturado.

2. Lentamente, adicione a farinha restante conforme 
necessário até atingir a consistência certa.

3. Dependendo do quão espesso for seu iogurte, você 
talvez precise usar toda a farinha. (Normalmente se-
ria as 1 e 1/2 xícaras).

4. Transfira a massa para uma bancada enfarinhada e 
sove bem por 5-8 minutos. A massa deve ficar um 
pouco grudenta mas não ao ponto de grudar total-
mente na sua mão.

5. Então Abra a massa no formato desejado, recheie e 
asse em forno preaquecido a 220 graus por 12 a 15 
minutos, Vai depender do quão crocante você quer 
a massa.

6. Por fim Retire do forno e transfira a pizza pra uma 
grelha para ela manter a crocância.
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Pão de mel fácil

Ingredientes:
• 1 xícara (chá) de mel ou favinho
• 1 xícara (chá) de açúcar mascavo
• 4 ovos inteiros
• 1/2 xícara (chá) de chocolate em pó
• 1 colher (chá) de canela em pó
• 2 colheres (sopa) cheias de manteiga ou margarina
• 1 colher (chá) de cravo em pó
• 2 xícaras (chá) de leite
• 4 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 2 colheres (chá) de bicarbonato de sódio
• 2 colheres (chá) de fermento em pó
• 1 kg de chocolate fracionado para banhar
Modo de preparo:
1. Primeiramente, bata muito bem os ovos na batedeira, 

até fi car bem espumoso e amarelo claro.
2. Em seguida adicione o mel, o açúcar, o chocolate, o 

cravo, a canela, a margarina, o leite e a farinha.
3. Então bata muito bem até fi car uma massa totalmen-

te homogênea.
4. Por últi mo, adicione o bicarbonato e o fermento e 

misture a massa à mão, até fi car completamente mis-
turada e homogênea. Assim, este é um passo bem 
importante pra massa fi car cheinha.

5. Então preaqueça o forno a 180ºc antes de começar a 
encher as forminhas previamente untadas com mar-
garina ou manteiga.

6. Assim, asse por 30 minutos.
7. Então corte todos os pãezinhos ao meio e recheie 

com o sabor de sua preferência.
8. Por últi mo, mergulhe eles no chocolate e leve pra ge-

ladeira.
9. Pronti nho! Seu pão de mel está pronto! Bom apeti te!

Salpicão de Frango tradicional
Ingredientes:
• 1 kg de fi lé de frango cozido 

com sal
• 2 cenouras raladas
• 200g de uvas passas pretas sem caroço
• 100g de azeitonas pretas ou verdes
• 1 pimentão vermelho pequeno bem picado
• 1 maçã
• 300g de milho em conserva ou ervilhas frescas
• 2 cebolas pequenas
• Maionese para dar ponto
• 3 colheres de creme de leite sem soro
• Salsinha, sal, azeite e limão a gosto
• 300g batata palha
Modo de preparo:
1. Cozinhe o frango, desfi e e reserve. Rale a cenoura 

bem fi na e reserve. Pique a azeitona. Rale a cebola 
grossa e esprema para ti rar todo o excesso de líquido.

2. Misture com os outros ingredientes, inclusive com as 
passas, a salsa picada e a maçã cortada também em 
ti rinhas sem casca.

3. Acrescente o milho e ervilha. Tempere todos os ingre-
dientes com sal, limão e azeite e coloque maionese, 
até dar ponto.

4. Finalize com o creme de leite. Reserve na geladeira 
até a hora de servir.

5. Para servir, misture um pouco da batata palha e ar-
rume numa ti gela. Cubra com o restante da batata e 
decore com ramos de salsa e pimentão em ti ras.
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Coluna LBV
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73 anos de LBV no Brasil 
A solidariedade é a palavara que 
tem sustentado o trabalho da Le-
gião da Boa Vontade (LBV), que 
neste mês de janeiro (1º) completa 

73 anos de serviços ininterruptos em prol das comu-
nidades em situação de vulnerabilidade social. 

Além do atendimento socioeducacional realizado 
em suas 82 unidades no Brasil, a Insti tuição leva aju-
da humanitária onde o povo mais precisa por meio 
de suas campanhas de mobilização social e de caráter 
emergencial, auxiliando também famílias assisti das 
por enti dades parceiras da Insti tuição. 

Diariamente, a Enti dade desenvolve ações de aten-
dimento a pessoas de todas as faixas etárias, a co-
meçar pela primeira fase da vida, quando bebê até a 
mais tenra idade. É em ambientes seguros e saudáveis 
que bebês e seus cuidadores, crianças, adolescentes, 
adultos e idosos têm a oportunidade de crescimento 
e de ter seus direitos assegurados.  

Vale destacar que todo esse trabalho é fi rmado na 
Espiritualidade Ecumênica, ou seja, em valores frater-
nos como Amor, Solidariedade, União, empati a, res-
peito mútuo e compaixão. A LBV dedica um agrade-
cimento especial a todos os doadores, colaboradores, 
apoiadores, voluntários, parceiros e Amigos de Boa 
Vontade que fazem parte dessa história. Saiba mais 
acessando o site www.lbv.org ou @LBVBrasil nas re-
des sociais. Faça parte do nosso ti me solidário! 

Cuidados com tomadas e disjuntores
• Não uti lize tomadas para conectar ou-

tras tomadas. Isso pode sobrecarregar 
a instalação elétrica e causar um in-
cêndio.

• Não uti lize tomadas para conectar aparelhos que 
consumam muita energia, como aquecedores ou 
ferros elétricos. Use tomadas específi cas para esses 
aparelhos ou uti lize um soquete com interruptor.

• Não exponha tomadas à umidade ou à água. Se preci-
sar usar uma tomada próxima a uma pia ou banheira, 
use uma tomada com proteção contra umidade.

• Verifi que se os disjuntores estão instalados correta-
mente e funcionam corretamente. Se você detectar 
um problema com um disjuntor, não tente conser-
tá-lo sozinho. Chame um eletricista qualifi cado para 
fazer a manutenção.

• Não sobrecarregue os disjuntores. Desligue apare-
lhos que não estão sendo usados para evitar que o 
disjuntor seja acionado.
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Fique por dentro das novidades, receba dicas e alertas 
de novas edições da revista. Siga-nos no Instagram:

@revista_procureache

55 51 99380-3034
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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

Como evitar ferrugem em grades?
Existem algumas coisas 
que você pode fazer para 
evitar a ferrugem nas gra-
des:
1. Mantenha as grades 

limpas e secas: Limpe as 
grades regularmente e 
enxágue-as com água para remover qualquer sujeira 
ou detritos. Depois, seque as grades completamente 
para evitar que a umidade fi que presa na superfí cie.

2. Aplique uma camada de protetor de ferrugem:
Existem vários produtos no mercado que podem ser 
aplicados nas grades para protegê-las da ferrugem. 
Siga as instruções do produto para garanti r o melhor 
resultado.

3. Pinte as grades: Uma camada de ti nta pode ajudar 
a proteger as grades da ferrugem. Certi fi que-se de 
usar uma ti nta específi ca para metais e siga as ins-
truções do fabricante para garanti r a melhor aderên-
cia e durabilidade.

Ideias de renda extra para 2023
1. Ensinar online
2. Montar uma lojinha virtual
3. Desapegos (seus ou de outras pessoas)
4. Afi liado de produtos digitais (ex: Hotmart)
5. Afi liado de produtos fí sicos (ex: Shein, Shopee)
6. Passear/Cuidar de pets
7. Assistente virtual
8. Pesquisas remuneradas
9. Cliente oculto

10. Freelancer
11. Motorista de aplicati vo
12. Entregador de aplicati vo
13. Vendas por catálogo
14. Cestas de presentes personalizados



ProcureAche20 Anuncie: 51. 981.427.686TECNOLOGIA

Como o idoso pode tirar melhor 
proveito do celular?

Existem algumas maneiras pelas quais um idoso pode 
tirar melhor proveito de um celular:
1. Aprender a usar as funcionalidades básicas do ce-

lular, como fazer e receber chamadas, enviar men-
sagens de texto e usar aplicativos de mensagens 
instantâneas.

2. Usar o celular para ficar conectado com a família e 
os amigos, através de chamadas de vídeo e aplicati-
vos de mensagem.

3. Usar o celular para fazer compras online, acessar in-
formações e notícias e se manter atualizado.

4. Usar o celular para acessar aplicativos de saúde e 
bem-estar, como aqueles que ajudam a lembrar de 
tomar medicamentos ou monitorar o sono e a ativi-
dade física.

5. Configurar o celular para usar aumentos de tama-
nho de texto e outras opções de acessibilidade, para 
tornar mais fácil de ler e usar.

6. Participar de aulas ou grupos de apoio online para 
aprender a usar o celular de maneira mais eficiente.

Que tal criar um álbum moderno 
de fotos para recordação?
Aqui estão algumas dicas 
para fotos impressas e re-
cordações:
1. Selecione cuidado-

samente suas fotos: 
Escolha as fotos mais 
significativas e de me-
lhor qualidade para 
imprimir.

2. Considere o tamanho e o formato da impressão: 
Escolha o tamanho e o formato da impressão de 
acordo com a foto e onde ela será exibida.

3. Escolha um papel de alta qualidade: O papel de 
alta qualidade fará com que suas fotos pareçam 
mais bonitas e duradouras.

4. Armazene as fotos de maneira apropriada: Ar-
mazene suas fotos impressas em um lugar seco e 
longe da luz solar direta para evitar que elas des-
botem ou fiquem danificadas.

5. Considere criar um álbum de fotos ou uma pare-
de de recortes: Um álbum de fotos ou uma pare-
de de recortes é um ótimo lugar para exibir suas 
fotos impressas e compartilhar suas memórias 
com outras pessoas.

6. Faça cópias de segurança das fotos: Faça cópias 
de segurança de suas fotos impressas, assim você 
terá uma cópia caso as originais sejam perdidas 
ou danificadas.
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As últimas tendências em bicicletas 
e equipamentos

1. Bicicletas elétricas: Estas bicicletas têm um motor 
elétrico que ajuda o ciclista a subir colinas ou a man-
ter uma velocidade constante. Elas são populares en-
tre os ciclistas que querem se deslocar rapidamente 
pela cidade ou que precisam de um pouco de ajuda 
extra durante as subidas.

2. Suspensão aprimorada: Algumas bicicletas de mon-
tanha recentes têm suspensão aprimorada para aju-
dar a absorver choques e impactos enquanto o ciclis-
ta percorre trilhas irregulares.

3. Freios a disco hidráulicos: Estes freios são mais preci-
sos e potentes do que os freios de tambor ou V-Brake, 
o que os torna populares entre os ciclistas de monta-
nha e estrada.

4. Todos os tipos de bicicletas: As bicicletas híbridas, 
que combinam elementos de bicicletas de montanha 
e de estrada, estão se tornando cada vez mais popu-
lares. Além disso, as bicicletas de cidade com pneus 
largos e suspensão são uma opção cada vez mais co-
mum para os ciclistas que querem um pouco de con-
forto extra enquanto pedalam pelo tráfego da cidade.
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