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9 Dicas para escolher o seu  
aparelho auditivo
Escolher o aparelho auditivo certo é fundamental para 
melhorar sua saúde auditiva e qualidade de vida geral. 
Com inúmeras opções disponíveis no mercado, selecio-
nar o aparelho auditivo mais adequado pode ser uma 
tarefa árdua. Fatores como estilo de vida, grau de perda 
auditiva e preferências pessoais devem ser considera-
dos. Nessa e nas próximas edições da revista traremos 
9 dicas para orientá-lo na escolha do aparelho auditivo 
certo que se alinha ao seu estilo de vida e às necessida-
des individuais. Começaremos com 3 dicas:

1- Consulte um fonoaudiólogo: realizarão uma avalia-
ção auditiva abrangente, discutirão suas necessidades 
auditivas e recomendarão as opções de aparelhos au-
ditivos mais adequados para suas necessidades espe-
cíficas.

2- Entenda sua perda auditiva:  esse conhecimento o 
ajudará a compreender melhor os recursos e tecnolo-
gias que podem atender aos seus desafios específicos.

3- Considere seu estilo de vida:  Por exemplo, se você 
é ativo, pode preferir um aparelho auditivo com forte 
resistência à água e ao suor. Se você gosta de assistir a 
concertos ou teatros, procure aparelhos auditivos que 
ofereçam recursos para melhorar a clareza da música 
e da fala.

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

res informações.
SONATA APARELHOS AUDITIVOS

51-3022.2100 / 98201.0132
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Você sabia que a água percorre  
diversas etapas no Corpo Humano?
1. Ingestão: Começa quando você̂ bebe água ou conso-
me líquidos que contém água.
2. Digestão: A água é absorvida principalmente no trato 
gastrointestinal, sendo transportada pelo sistema circu-
latório.
3. Distribuição: A água é distribuída por todo o corpo 
através do sangue, ajudando a transportar nutrientes e 
eliminar resíduos.
4. Filtração: Os rins filtram o sangue para remover re-
síduos e excesso de água, resultando na formação de 
urina.
5. Eliminação: A urina é excretada do corpo através do 
sistema urinário.
Essas etapas garantem a manutenção do equilíbrio de 
água no corpo, ela é essencial para a saúde e funciona-
mento adequado de todos os órgãos e sistemas. 

BioHope - (51)99468.4272

A nutrição adequada para os idosos é vital 
para promover a saúde, prevenir doenças e manter 
a qualidade de vida. Ela ajuda a fortalecer o sistema 
imunológico, preservar a massa muscular, prevenir a 
osteoporose e outras condições relacionadas à idade, 
além de contribuir para a saúde mental e cognitiva. 
Uma dieta equilibrada garante nutrientes essenciais 
para enfrentar desafios físicos e manter a energia, pro-
movendo independência e bem-estar.
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Como manter e melhorar a 
resistência na terceira idade? 

- Exercícios:
a) Treinamento de Força: Isso ajuda a fortalecer múscu-
los e ossos, reduzindo o risco de quedas e lesões.
b) Exercícios Aeróbicos: Caminhada, natação, dança - 
essas ati vidades melhoram a resistência cardiovascular.
c) Flexibilidade e Equilíbrio: Yoga, tai chi e alongamen-
tos mantêm a fl exibilidade e o equilíbrio, essenciais 
para prevenir quedas.
- Hábitos Saudáveis:
a) Descanso Adequado: Dormir bem é fundamental 
para restaurar energia e reparar o corpo.
b) Redução do Estresse: Prati car técnicas de relaxa-
mento, como meditação ou hobbies relaxantes, ajuda 
a manter a saúde mental e fí sica.
c) Evitar o Sedentarismo: Manter-se ati vo no dia a dia, 
mesmo com pequenas ati vidades como jardinagem.
- Cuidados Médicos:
Check-ups Regulares: Verifi car a saúde regularmente 
permite identi fi car problemas precocemente.

Janeiro Branco é um movimento dedicado à cons-
cienti zação sobre a saúde mental. Este mês serve como um 
lembrete poderoso da importância de cuidar da nossa saúde 
emocional, promovendo diálogos abertos, quebrando esti g-
mas e encorajando a busca por apoio profi ssional quando ne-
cessário. É um convite para refl eti rmos sobre nossas emoções, 
buscarmos equilíbrio e aprendermos a lidar melhor com os 
desafi os da vida. É uma oportunidade para abraçar a empati a, 
o autocuidado e a compreensão de que cuidar da nossa mente 
é fundamental para uma vida plena e saudável.

Que tal iniciar uma ati vidade fí sica? Hoje em dia há diver-
sas opções no mercado, desde musculação até ati vidades com 
menos impacto que podem ser realizadas em qualquer idade. 
Criar um novo hábito para a melhora da sua saúde fí sica e men-
tal é um grande passo na direção de cuidar de si e evoluir no 
seu próprio tempo. Cuide-se! Invista em você em 2024!



SAÚDE E BEM-ESTAR ProcureAche8 Anuncie: 51. 981.427.686

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

Vantagens dos implantes dentários
- Estéti ca: os implantes 
dentários reconstroem a 
aparência e a função dos 
dentes naturais, trazendo 
de volta um sorriso har-
monioso e confi ante.
- Durabilidade: quando 
devidamente cuidados, 
os implantes dentários podem durar por muitos anos, 
oferecendo uma solução de longo prazo para os pro-
blemas de dentes perdidos.
- Conforto e segurança: ao contrário de próteses remo-
víveis, os implantes dentários se integram aos ossos, 
proporcionando estabilidade e evitando desconfortos 
durante a fala ou masti gação.
- Preservação óssea: a ausência de dentes pode levar à 
perda óssea na região afetada. Os implantes dentários 
esti mulam a regeneração óssea, evitando problemas 
decorrentes da perda de estrutura óssea.

Tenha um 2024 incrível, acreditando em você 

e desenvolvendo-se pessoal e profi ssionalmente. O cami-

nho da excelência requer esforço, disciplina e comprome-

ti mento, mas os resultados positi vos sempre acabam vindo! 

Tenha por meta a sua evolução e não deixe que o medo do 

desconhecido te bloqueie. Faça aquele curso que tanto de-

seja, inicie o seu empreendimento, culti ve novos hábitos!
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A Ozonioterapia é uma abordagem terapêuti ca 
que uti liza o ozônio medicinal para tratar diversas patolo-
gias. 

Esse gás composto por moléculas de oxigênio (O3) apre-
senta propriedades anti oxidantes e anti -infl amatórias po-
derosas.

Ainda que seja uma extensa lista com as doenças tratáveis 
com a ozonioterapia, as mais comuns enfermidades em que 
os pacientes se benefi ciam da terapia são as seguintes:
• Doenças infecciosas agudas e crônicas causadas por vírus, 

bactérias, fungos e parasitas;
• Infecções resistentes a anti microbianos, como nos casos 

de osteomielite, peritonite, abscesso fi stuloso, úlceras dia-
betogênicas, picadas de inseto, etc;

• Infecções hepáti cas, herpes zoster, papilomavírus, can-
didíase, endometriose e coadjuvante no tratamento de 
infecções de HIV e vírus de hepati te;

• Doenças autoimunes, como esclerose, artrite reumatoide, 
etc;

• Doenças com isquêmicas crônicas, cerebral e cardíaca;
• Doenças degenerati vas;
• Doenças pulmonares, como enfi sema, asma, etc;
• Neuropati as, como perda auditi va e labirinti te;
• Doenças de pele, como psoríase e dermati te;
• Câncer metastáti co quimio resistente, objeti vando redu-

zir a quimiotoxidade e visando uma melhor qualidade de 
vida ao paciente;

• Doenças ortopédicas;
• Fibromialgia;
• Neuralgia do trigêmio;
• Situações emergenciais, como as que ocorrem após trau-

mas extensos, queimaduras e sepses;
• Pré-operatório de transplantes e cirurgias eleti vas.

Embora seja uma terapia promissora, é essencial buscar 
orientação de um profi ssional de saúde qualifi cado antes de 
iniciar qualquer tratamento com Ozonioterapia. 

Cada caso é único, e um diagnósti co preciso é crucial para 
determinar a melhor abordagem terapêuti ca.
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A importância do Técnico de 
Enfermagem no atendimento 

domiciliar
O trabalho da enfermagem no domicílio vai além do 
cuidado e da assistência. O técnico de enfermagem 
possui conhecimento teórico e práti co para que a 
melhor conduta seja aplicada em casos de intercor-
rência médica. Optar por um técnico de enferma-
gem é garanti r que o seu  ente querido receba aten-
dimento de qualidade, assegurando a segurança e a 
tranquilidade do assisti do e da família. 

Cuide de quem você ama, oferecendo atendimen-
to de um(a) técnico(a) de enfermagem especialista 
no que faz.
- Disponível para plantões em domicílio, hospitais e 
geriatrias.
- Pacotes para 6h, 12h e 24h
- Sólida experiência com pacientes de baixa e alta 
complexidade. 

Contato preferencialmente pelo Whatsapp e/ou 
Telegram: 51 99338-7727
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Como gelar latinha de bebida mais rápido?
Você vai precisar de gelo (o quan-
to baste), água (o quanto baste) e 
2 colheres de sopa de sal
Modo de preparo: Em uma tige-
la, coloque todo o gelo disponível 
e acrescente água até cobrir. Jun-
te o sal e misture bem até dissol-
ver e coloque as latinhas para gelar. Depois de 3 minutos 
elas já estarão bem geladas e você poderá saborear sua 
bebida.
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Cuidado! Superaquecimento em pets - como fi car atento

Durante o calor extremo, os pets podem ser susce� veis 
ao superaquecimento, o que pode ser perigoso e até 
fatal. É fundamental estar atento a sinais que indicam 
que seu animal está sofrendo com o calor excessivo. 
Alguns sintomas incluem:
Respiração ofegante excessiva: Os pets arfarão para 
regular sua temperatura corporal, mas respiração ex-
cessiva e con� nua pode indicar difi culdade em se re-
frescar.
Gengivas pálidas ou vermelhas: Mudanças na cor das 
gengivas podem ser um sinal de problemas de circula-
ção devido ao calor.
Salivação excessiva: Se o seu pet está babando de for-
ma anormal, pode ser uma resposta ao estresse cau-
sado pelo calor.
Fraqueza ou letargia: Seu pet pode parecer fraco, de-
sorientado ou incapaz de se mover normalmente de-
vido ao calor.
Vômitos ou diarreia: Estes podem ser sinais avançados 
de superaquecimento e requerem atenção imediata.

Se você observar algum desses sinais, é crucial agir 
rapidamente para resfriar seu animal de esti mação. 
Leve-o para um ambiente mais fresco imediatamente, 
ofereça água fresca (não gelada, para evitar choque 
térmico) e molhe suavemente o corpo do animal com 
uma toalha úmida e fresca. Entre em contato com o 
veterinário o mais rápido possível, pois o superaqueci-
mento pode ser uma emergência médica.
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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

Doce de leite condensado de corte
Ingredientes:
Papel alumínio o quanto baste | 1 caixinha de leite con-
densado | Água o quanto baste para cozinhar 
Modo de preparo: 
Embrulhe a caixinha de leite condensado no papel alu-
mínio e dê “5 voltas” para envolver muito bem. Embale 
muito bem para ficar bem vedado. Disponha a caixinha 
embalada na panela de pressão com a dobra da par-
te final da emenda, virada para baixo. A parte lisa fica 
voltada para cima. Coloque água o quanto baste para 
cobrir a caixinha de leite condensado. Tampe a panela, 
e leve ao fogo médio. Assim que levantar pressão, dei-
xe cozinhar por mais 30 minutos. Retire do fogo, deixe 
a pressão sair, e retire a caixinha da panela. Disponha 
numa travessa, e deixe esfriar totalmente, leve para ge-
ladeira, retire e remova o papel alumínio. Retire o doce 
da caixinha, coloque numa vasilha para servir.
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Bolo de cenoura
1º de tudo. Pré aqueça o forno a 
180 ºC. Após: No liquidifi cador: 1 
xicara de óleo de milho, 4 ovos, 2 
xicaras de açúcar refi nado, 3 ce-
nouras medias ( em torno de 300 
gr). Bate tudo super bem, ate fi -
car creme liso e homogêneo. 

Em uma ti gela coloque 2 xica-
ras de farinha de trigo peneirada. 
Misture o creme do liquidifi cador junto a farinha, após 
coloque 1 colher de fermento em pó para bolo. 

Unte forma de 20 a 22 cm de diâmetro, com óleo e 
polvilhe farinha. Despeje a massa na forma e asse em 
forno médio ( 180 ºC), por mais ou menos 40 minutos. 
Cobertura: em uma panela coloque 395 gr de leite con-
densado, 200 gr de creme de leite, 80 gr de chocolate 
50% cacau (ou 100 gr de achocolatado- com achocolata-
do fi ca mais doce). Mistura e coloca no fogo até engros-
sar levemente. Depois de morno/frio ele fi ca mais fi rme. 
Bolo pronto, só desenformar e colocar delicadamente a 
cobertura e se deliciar. Delícias by Mayna

Molho de cachorro quente especial
Ingredientes:
• ½ xícara(chá) de água 
• ½ colher(chá) de colorau 
• ½ pimentão picado 
• 1 cebola picada 
• 1 tomate picado
• 6 salsichas aferventadas
• 1 colher(sopa) de coentro picado 
• 1 colher(sopa) de azeite 
• 2 colheres(chá) de sal 
• 1 sachê de molho de tomate 
Modo de preparo: 
1. Na panela coloque o azeite, a cebola picada, leve ao 

fogo médio e deixe dourar. Adicione o tomate e o 
pimentão picados, e refogue por 2 minutos.

2. Acrescente o molho de tomate, a água, o coentro 
picado, o colorau, o sal, as salsichas, misture bem, 
ajuste o sal e deixe cozinhar por 15 minutos, mexen-
do de vez em quando.
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Vulcão de açaí
A receita é superdivertida de fazer a criançada vai amar e tam-
bém fi ca uma delícia! 
Ingredientes: 1 pote de 1kg de açaí puro | Leite em pó para 
rechear | Leite condensado para rechear | Morangos para 
decorar | Paçoca para decorar | Mms para decorar | Nutella 
(opcional)
Modo de preparo: Pegue o pote do açaí (de preferência um 
pote redondo) e vire-o, como se estivesse desenformando, em 
um prato ou outro utensílio redondo (será a base do açaí e irá 
para o congelador). Depois, com uma colher, faça um furo no 
meio do açaí e vá cavando, deixando um buraco no meio (quanto 
maior o furo, mais recheio). Se quiser, raspe também um pouco 
o açaí nas laterais, para que fi que em formato de vulcão. Leve 
ao congelador por cerca de 30 minutos para que o açaí endure-
ça. Agora é hora de decorar! Você pode rechear da forma que 
preferir, a sugestão é que você coloque uma camada do leite em 
pó, uma do leite condensado e fi nalize com a paçoca triturada. 
Depois, use os morangos para decorar ao redor do açaí vulcão.
Obs. Valor para venda R$65,00

Açaí da Tatá (51)99906.5683
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Receiti nha para limpar venti lador
O processo de limpeza para um venti lador requer fervura de 200 
ml de água e adição de 100 ml de vinagre branco de álcool, bi-
carbonato de sódio (2 colheres) e um pouco de pasta de dente. 
Essa mistura é colocada em um borrifador e aplicada na frente 
e atrás do aparelho, assim como nas hélices, evitando molhar o 
motor. Em seguida, envolva as hélices com uma sacola plásti ca, 
deixando o motor descoberto, e ligue o venti lador na velocidade 
máxima por 5 minutos para remover manchas e sujeira. Após 
esse tempo, reti re a sacola e limpe o produto com um pano úmi-
do em água.

Dica para limpar guarda-roupa mofado
Você vai precisar de: 150 ml de água, 2 
colheres de sopa de vinagre de álcool 
branco e 2 colheres de sopa de lustra 
móveis. Modo de preparo: Em uma ti -
gela, coloque a água, o vinagre de álcool 
branco e o lustra móveis. Misture bem e 

passe para um frasco com borrifador, agitando sempre antes 
de usar. Aplique diretamente sobre o local que deseja limpar e 
passe um pano seco em seguida. Deixe secar com o ambiente 
bem arejado e venti lado.
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Infância Cidadã

O programa “Infância Cidadã” da Legião da Boa Von-
tade (LBV) é uma iniciati va voltada para crianças de 
1 a 3 anos em situação de vulnerabilidade. Visando 
prevenir riscos como trabalho infanti l e isolamento 
social, o programa proporciona encontros semanais 
em um ambiente lúdico e esti mulante, fortalecendo 
os laços familiares e promovendo o desenvolvimen-
to integral das crianças. Com materiais sensoriais 
diversifi cados, busca-se esti mular os senti dos das 
crianças, contribuindo para seu desenvolvimento 
mental, socioemocional e fí sico.

Além dos encontros semanais, o programa oferece 
kits de ati vidades adequados para cada faixa etária, 
contendo itens como brinquedos educati vos e livros, 
não apenas para entretenimento, mas para fortale-
cer os laços entre crianças e cuidadores, incenti van-
do o aprendizado por meio do brincar. As inscrições 
para o programa estão abertas no Centro Comunitá-
rio de Assistência Social da LBV em Porto Alegre, lo-
calizado na Av. São Paulo, 722, São Geraldo, e para 
mais informações, é possível contatar pelo telefone 
(51) 3325-7036.

Coluna LBV
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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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Como evitar danos ao pregar pregos 
na parede?

Existem algumas maneiras 
de pregar um prego na pa-
rede sem danifi cá-la muito. 
Uma opção é uti lizar fi ta 
adesiva resistente para criar 
uma base para o prego. Cole 
a fi ta na parede no local de-
sejado e, em seguida, martele o prego sobre a fi ta. Isso 
pode ajudar a minimizar danos à parede.
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