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Hidrate as suas unhas
Tal como o seu cabelo e a sua pele, as unhas ficam me-
lhor quando estão saudáveis   e fortes, e é por isso que 
devem ser muito bem cuidadas. Portanto, mantenha-
-as hidratadas com um produto que condiciona tanto a 
unha como toda a estrutura que a rodeia. O fortalecedor 
de unhas ideal deve conter ingredientes, que estão na-
turalmente presentes nessa estrutura ou que ajudam a 
melhorar sua produção e desempenho.

Lembre-se de que, quando as unhas secam, elas se 
tornam quebradiças e mais propensas a quebrar. Certi-
fique-se de que o fortalecedor que você escolher con-
tenha queratina e silicone e hidrate intensamente suas 
unhas, assim como as cutículas, para que fiquem mais 
saudáveis e menos quebradiças.

Ingredientes como aloe vera, manteiga de karité e 
azeite de oliva são maravilhosos quando se trata de con-
dicionamento. Deixe seu creme para as mãos favorito 
na mesa de cabeceira e aplique-o antes de dormir. Você 
acordará com as mãos e unhas hidratadas com boa apa-
rência e mais saúde.

Quando é hora de trocar a fiação 
elétrica do imóvel
Além dos motivos óbvios para a troca da fiação elétri-
ca, como: Falha da rede, queda constante do disjuntor, 
curtos e inadequações com novas normas. Não há uma 
regra que diz de quanto em quanto tempo é necessário 
a troca geral da fiação.

Mas existe um consenso que é necessário uma revi-
são da fiação elétrica uma vez a cada cinco anos.

Essa revisão tem como objetivo encontrar:
• Possíveis falhas no isolamento dos fios;
• Ligações com defeito ou com risco iminente;
• Inadequações da instalação elétrica.
• Analisar se a rede ainda é compatível com a realida-

de dos eletrodomésticos na casa;
A partir dessa revisão é determinado a necessidade 

de troca da fiação e o que exatamente precisa ser tro-
cado.

É bom lembrar também que imóveis mais antigos 
precisam de avaliação constante e adequações a novas 
normas, como por exemplo trocar a caixa de fusível por 
um disjuntor moderno.

A troca da fiação elétrica também deve ser feita quan-
do houver a compra de algum eletrônico que pode não 
ser compatível com a atual fiação e sua capacidade.

Chuveiro, ar-condicionado, ferramentas, aquecedo-
res e outros estão incluídos nesse caso.

Portanto sempre que for instalar alguma novidade 
na rede elétrica faça uma consulta com uma empresa 
de confiança para determinar as trocas necessárias na 
rede.
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Varíola dos Macacos:  
como prevenir?
Recentemente foi de-
clarada transmissão 
comunitária da varíola 
dos macacos no Brasil. 
Entenda o que você 
pode fazer para se cui-
dar.

Embora a varíola dos 
macacos seja rara, há 
coisas que você pode 
fazer para reduzir o risco de contraí-la.

O que você deve fazer:
• Lave as mãos com água e sabão regularmente ou 

use um desinfetante para as mãos à base de álcool;
• Coma apenas carne que tenha sido bem cozida.
• O que você não deve fazer:
• não se aproxime de animais selvagens, incluindo 

animais mortos;
• não se aproxime de nenhum animal que pareça 

doente;
• não coma ou toque em carne de animais selvagens 

(carne de caça);
• não compartilhe roupas de cama ou toalhas com 

pessoas doentes e que possam ter varíola dos ma-
cacos;

• não tenha contato próximo com pessoas que estão 
doentes e podem ter varíola dos macacos.

Perda auditiva e risco de quedas
A perda auditiva é um dos vários fatores que causam 
quedas. Mesmo um grau leve de perda auditiva triplica 
o risco de uma queda acidental.

A queda também cria uma pesada carga emocional 
para os idosos. Eles temem cair pelo risco de lesão, 
mas também pelo constrangimento e pelo desejo de 
permanecerem independentes. Eles podem limitar ati-
vidades sociais por causa desse medo, o que resulta 
em declínio físico e isolamento social.

Existem três hipóteses principais sobre como a perda 
auditiva afeta o equilíbrio:

A perda auditiva torna as pessoas menos conscientes 
de seu ambiente, então elas não percebem outras pes-
soas, animais de estimação ou atividades acontecendo 
ao seu redor. Além disso, a perda auditiva pode dimi-
nuir a consciência espacial, portanto, fica mais com-
plicado ser capaz de avaliar onde seu corpo está em 
relação aos objetos ao seu redor. Finalmente, a perda 
auditiva faz com que o cérebro use mais recursos para 
ouvir e interpretar a fala e o som, de modo que menos 
recursos são direcionados para o equilíbrio.

Infelizmente, a perda auditiva em idosos – embora 
comum – muitas vezes permanece sem tratamento. 
É importante entender os inúmeros benefícios que 
os aparelhos auditivos podem proporcionar, mesmo 
para perdas auditivas leves. Aparelhos auditivos con-
tribuem para que os idosos vivam de forma indepen-
dente por mais tempo.

Fonte: https://leader.pubs.asha.org/
SONATA APARELHOS AUDITIVOS

(51) 98201.0132 / 3022.2100
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Alongue e aqueça o corpo

Antes da realização de qualquer exercício físico, é 
necessário ter alguns cuidados, especialmente no in-
verno. Com as baixas temperaturas, os músculos e 
articulações ficam enrijecidos, aumentando o risco de 
lesões. Por isso, exercícios aeróbicos de alongamento e 
aquecimento do corpo são essenciais. Tais como:

- Esticar membros e músculos, de forma ritmada, fa-
zendo repetições - esse tipo de alongamento é o ideal 
para ser feito antes da prática de exercícios mais inten-
sos, como musculação;

- Andar em zigue-zague, dando pequenos saltos e 
fazendo trotes leves - recomendado antes da corrida, 
pois ajudam a movimentar as articulações, promoven-
do uma maior lubrificação.

É importante lembrar que aquecer o corpo de dentro 
para fora também é válido, principalmente se você for 
praticar exercícios ao ar livre. Consumir líquidos e ali-
mentos mais quentes, como chás, café e sopas, antes 
e depois da atividade física, contribui para esquentar o 
corpo. E, além disso, usar roupas adequadas à tempe-
ratura, protegendo do frio, principalmente, as extremi-
dades - como mãos, pés e cabeça - mas que, ao mesmo 
tempo, sejam leves e não atrapalhem os movimentos.

Cuidados para quem tem  
hemorroidas
1. Fazer uma alimentação rica em fibras
Para ajudar a tratar e evitar o agravamento das he-
morroidas deve-se aumentar o consumo de alimentos 
ricos em fibras, como arroz integral, pão com cereais, 
linhaça e gérmen de trigo, pois ajudam a tornar as fezes 
mais moles, o que facilita o funcionamento do intestino 
e diminui a dor na hora de ir ao banheiro.
2. Beber 2 litros de água por dia
Beber cerca de 1,5 a 2 litros de água por dia ajuda a 
manter as fezes bem hidratadas, facilitando sua elimi-
nação, o que reduz bastante a dor no momento de de-
fecar e facilita a cicatrização da hemorroida.
3. Ir no banheiro assim que sentir vontade
Outra estratégia que pode ajudar bastante a aliviar a 
dor na hora de usar o banheiro consiste em ir ao ba-
nheiro sempre que se sentir vontade, isso garante que 
as fezes são eliminadas enquanto ainda estão hidrata-
das, diminuindo a dor e reduzindo a pressão sobre a 
hemorroida.
4. Evitar o uso de papel higiênico
Embora o papel higiênico seja uma das formas mais 
utilizadas para fazer a limpeza após o uso do banheiro, 
pode não ser uma boa opção quando se sofre com he-
morroidas. Isso acontece porque o papel geralmente é 
irregular e pode causar irritação da região anal, aumen-
tando o desconforto.

O recomendado é utilizar uma ducha ou, então, pas-
sar uma toalhita umedecida, por exemplo.
5. Praticar exercício físico regular
Praticar exercício físico regularmente, como caminha-
das ou natação, aumenta a mobilidade do intestino e 
torna as fezes mais moldadas, ajudando-as a sair mais 
facilmente e diminuindo a dor.
6. Aplicar uma pomada para hemorroidas
As pomadas para hemorroidas, como Hemovirtus, 
Proctyl ou Ultraproct, são muito utilizadas no trata-
mento das hemorroidas porque possuem propriedades 
vasoconstritoras, analgésicas e anti-inflamatórias.

As pomadas devem ser indicadas pelo médico e apli-
cadas diretamente sobre a hemorroida, com uma sua-
ve massagem, de 2 a 3 vezes por dia, enquanto durar 
o tratamento.
7. Fazer banhos de assento
Os banhos de assento são um ótimo tratamento natu-
ral para hemorroidas que podem ser feitos apenas com 
água morna cerca de 3 a 4 vezes por dia, pois a água 
morna ajuda a aliviar a dor e o desconforto.

Para fazer um banho de assento, basta encher uma 
bacia grande com água morna e sentar-se dentro dela, 
sem roupa íntima, por cerca de 20 minutos ou até a 
água esfriar.
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Fisioterapia domiciliar, quando é 
indicada?
Mobilidade reduzida: com o passar do tempo, múscu-
los, ossos e articulações se desgastam e o idoso passa 
a ter dificuldades de locomoção. Doenças como a oste-
oporose e artrose são fatores que contribuem para o 
aparecimento de dores e dificuldades para caminhar. 
Para esses e outros casos como idosos acamados, nos 
quais o deslocamento é reduzido, o atendimento domi-
ciliar é recomendado.
Reabilitação: traumas, lesões e fraturas causados por 
quedas são comuns devido à baixa resistência física 
nessa fase. O objetivo principal é restabelecer as fun-
ções necessárias para recuperar movimentos essen-
ciais para respirar, caminhar e deglutir, por exemplo, 
visando a autonomia do idoso.

Outros fatores como Alzheimer e outras doenças de-
generativas que provocam a limitação dos movimentos 
também necessitam de um acompanhamento diário e 
multiprofissional.

O que é uma lente de contato 
dental?
Uma lente de contato den-
tal ou dentária é um fino 
recobrimento de porcelana 
ou de resina e que funciona 
como uma cobertura para 
os dentes, permitindo desta forma “esconder” ou cor-
rigir pequenos defeitos dentários.

Uma lente de contato odontológica ou dentária é 
um preparado para os dentes, que apresenta uma es-
pessura de cerca de 0.2 a 0.4 mm e, por isso, também 
designado de lentes ultrafinas ou de folheado dental. 
Este folheado é aderido ou cimentado de forma per-
manente à superfície frontal dos dentes.

As lentes de contato dentárias têm, portanto, uma in-
dicação que se insere na odontologia estética, pois são 
consideradas para corrigir pequenas alterações de cor 
(dentes amarelos, manchas, descolorações ou escure-
cimento do esmalte), e modificação da forma dos den-
tes, desde que não sejam também muito acentuadas. 
Podem ser também indicados para fecho de diastemas 
pouco acentuados.

Estas lentes de contato dental ultrafinas, devido à sua 
transparência, podem, contudo, não serem completa-
mente adequadas para corrigir dentes muito escuros 
ou muito amarelos, como muitas vezes se apresentam 
os dentes que são submetidos a tratamento de canal 
(dente desvitalizado). Nestes casos a colocação de fa-
cetas dentárias poderá ter uma indicação muito mais 
adequada do que as lentes dentais.
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Acessibilidade para idosos: 5 dicas
1) Adapte desníveis e degraus: Se a casa tiver pisos e cô-
modos em desnível, considere adaptar a diferença com 
rampas ou até mesmo subindo o piso para a altura ade-
quada. Esse passo é importante para evitar tropeços. Já 
os degraus maiores devem oferecer alguma alternativa 
ao seu uso, seja em forma de rampa ou então com a ins-
talação de elevadores próprios para residências. Busque 
sempre sinalizar esses desníveis.
2) Siga as recomendações para o banheiro: Um ba-
nheiro com acessibilidade para idosos deve contar com 
barras de apoio em formato de corrimão fixadas no 
chuveiro e próximos ao vaso sanitário. Evite o uso dos 
boxes de vidro para o chuveiro, já que ele pode causar 
acidentes sérios.
3) Disponibilize assentos adequados: Sofás e cadeiras 
da casa devem ter braços fixos e resistentes para que o 
idoso possa se levantar com apoio deles. É interessante 
ainda que esses móveis não se movam com facilidade 
sobre o piso, sem enrolar tapetes e sem se afastar da 
pessoa – cadeiras com rodinhas devem ser reservadas 
aos escritórios.
4) Atenção ao piso e objetos no chão: Não deixe obje-
tos no chão e retire as fiações que passam pelo meio da 
casa. Atenção ainda aos móveis baixos como banquetas, 
mesas de centro, peças decorativas e outros objetos que 
podem atrapalhar a passagem e provocar quedas.

Evite os pisos encerados e tome muito cuidado com 
tapetes, que devem ser bem estendidos e fixados. Pon-
tas soltas estão apenas esperando para provocar um 
tropeção.
5) Melhore a visibilidade: Invista em luzes de emergên-
cia e noturnas para a casa. No quarto da pessoa idosa, 
coloque interruptores luminosos, facilitando sua loca-
lização. Melhorar a visibilidade é importante também 
criando ambientes mais fáceis de serem “lidos”, onde 
o idoso encontra seus itens e se locomove sem proble-
mas. Armários, prateleiras e telas podem ser regulados 
em sua altura para ficarem mais visíveis.

A acessibilidade para idosos é um requisito para seu 
bem-estar, o que vai exigir adaptações e dedicação den-
tro de casa.

Pais e avós: como cuidar para que 
envelheçam saudáveis

Envelhecer é uma realidade que muitos têm dificulda-
de de aceitar. Logo, o apoio da família é fundamental, 
principalmente, por parte dos filhos, que neste mo-
mento precisam demonstrar compreensão e apoio 
àqueles que se dedicaram a proporcionar uma boa vida 
e educação.
Envelhecer é praticar a gratidão
Comumente os idosos tendem a refletir a respeito do 
que fizeram durante a vida, o que os leva a questionar 
se foi realmente suficiente. É importante que os filhos 
e aqueles que estão acompanhando esta pessoa de-
monstrem gratidão por tudo aquilo que lhes foi ensina-
do, lembrando-os de valores e ensinamentos valiosos 
que aprenderam com eles. 

Primeiramente, faça o possível para dedicar tempo 
de qualidade para seus pais e avós. Mesmo que a ro-
tina seja corrida e você não possa estar sempre pre-
sente pessoalmente, ligue ou mande uma mensagem 
frequentemente. Em seguida, quando for visitá-los 
aproveite este tempo para fazer alguma atividade pra-
zerosa juntos, seja passear, tomar um café da tarde ou 
apenas conversar.
Doenças
Ao envelhecer as pessoas ficam mais propensas a te-
rem problemas de saúde que muitas vezes as deixam 
incapazes de realizar pequenas atividades ou até mes-
mo de se movimentar devido ao enfraquecimento dos 
ossos. Por isso, os cuidados médicos serão necessários. 

Portanto, faça o possível para estar presente nas con-
sultas médicas, ajude seus pais e avós a compreender 
as mudanças que estão ocorrendo, mesmo que haja 
um pouco de resistência por parte deles. Ter médicos 
de confiança, que conheçam a história de seus familia-
res é importante para que os idosos se sintam acolhi-
dos no processo de envelhecimento.
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Aviamos
receitas

Como evitar a alergia nos olhos
Nossos olhos podem facilmente se 
tornar alvos de alergias devido ao 
fato de a nossa membrana estar di-
retamente exposta. Ao entrar em 
contato com algumas substâncias, 

é possível que seja desenvolvido algum tipo de alergia 
nos olhos. De acordo com dados do Conselho Brasileiro 
de Oftalmologia (CBO), a alergia ocular atinge de 15 a 
20% da população mundial, afetando as pálpebras e a 
córnea.

As alergias oculares se caracterizam como reações 
alérgicas que atingem os olhos ou estruturas próximas 
aos olhos. As reações alérgicas funcionam como uma 
resposta ao sistema imunológico do corpo a uma deter-
minada substância: alérgeno.

Confira abaixo algumas dicas de como evitar as aler-
gias oculares:

• Sempre limpe o filtro do ar-condicionado;
• Forre os travesseiros com capas impermeáveis;
• Evite o excesso de tecidos que acumulam poeira 

(cortinas, tapetes e bichos de pelúcia, por exemplo);
• Mantenha a casa limpa e arejada;
• Evite coçar os olhos;
• Evite ambientes com muito pó e fumaça.
Há qualquer sinal de alergia nos olhos, é fundamen-

tal marcar uma consulta com um médico oftalmologista 
para obter o diagnóstico correto, e assim, ter um trata-
mento adequado. Lembre-se também de seguir essas 
dicas de prevenção e realizar exames oftalmológicos 
regularmente.



SAÚDE E BEM-ESTAR ProcureAche10 Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686

Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

O que é pericoronarite?
A pericoronarite é uma afeção dos tecidos moles que 
circundam a coroa de um dente e que se verifica, por 
norma, durante a sua erupção. Pode iniciar-se com uma 
situação de inflamação ligeira, evoluindo depois para 
uma situação de infeção pericoronária, ou seja, corres-
ponde a uma reação inflamatória de origem infeciosa 
(causada por bactérias).

Esta reação inflamatória ou pericoronarite infeciosa é 
habitualmente aguda (pericoronarite aguda), isto é, de 
aparecimento súbito e desenvolvimento rápido, mas 
pode ter também caráter subagudo ou crónico (perico-
ronarite crônica), se a sua duração perdurar no tempo.

A pericoronarite do dente do siso é bastante frequen-
te, e apesar de não ser uma afeção exclusiva dos sisos, 
é nestes dentes que ocorrem a quase totalidade dos 
casos. A pericoronarite ocorre principalmente nos sisos 
inferiores, pois o espaço existente entre a coroa destes 
dentes e a gengiva constitui uma área ideal para a acu-
mulação de restos alimentares mais difíceis de remover 
durante a escovagem ou limpeza dos dentes, favorecen-
do, desta forma, a proliferação de bactérias.

Apesar de não ser por norma uma afeção grave, quan-
do negligenciada, a pericoronarite apresenta um poten-
cial risco de disseminação para as estruturas adjacentes, 
promovendo processos infeciosos mais severos e bem 

mais difíceis de tratar.
Pericoronarite - sintomas
Os sinais e sintomas que estão associados à pericorona-
rite são os seguintes:
• Dor local (dentes e principalmente tecidos moles / 

gengiva), que pode ir de moderada a forte;
• Existência de mau-hálito (halitose);
• Inflamação gengival ou gengiva inflamada ou “incha-

da”, causada por edema ou abcesso;
• Sangramento gengival / tecidos moles que circundam 

a área afetada;
• Limitação da abertura da boca (trismo), principalmen-

te ao acordar;
• Dificuldade e dor durante a mastigação;
• Dificuldade de deglutição;
• Possível difusão da dor para o ouvido e cabeça, assim 

como dor de garganta;
• Adenopatias ou hipertrofia (aumento de volume) dos 

gânglios do pescoço;
• Presença de pus na área afetada, e eventuais episódios 

de mal-estar e febre baixa, principalmente nos casos 
de pericoronarite severa disseminada.
Sempre consulte com o seu dentista de confiança e 

mantenha o seu sorriso saudável e em dia!
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A importância do cuidador de idoso  
A atenção à saúde das pesso-
as idosa exige conhecimento 
sobre as alterações que são 
decorrentes do processo de 
envelhecimento, e sobre as 
doenças típicas dessa etapa 
do ciclo de vida, como a compreensão de todo meio 
em que o idoso vive. 

O envelhecimento, quando acompanhado de limita-
ções funcionais, exige cuidados em várias áreas, que 
precisam ser abordados por profissionais habilitados a 
reconhecer os distúrbios típicos das doenças ligadas ao 
envelhecimento, para garantir atendimento adequado. 

Apesar dos esforços despendidos para garantir uma 
velhice cada vez mais ativa e saudável, a maioria dos 
idosos experimenta algum tipo de fragilidade nessa 
fase da vida, vindo a precisar de ajuda, de cuidadores. 
A falta de compreensão das alterações, tanto orgânicas 
quanto psicológicas, sofridas pelo idoso, surge um am-
biente de estresse. 

O idoso bem conduzido por cuidadores capacitados 
conseguirá uma melhor evolução clínica e qualidade de 
vida, evitando-se as complicações e, consequentemen-
te, reduzindo-se a demanda pelos serviços de saúde de 
um modo geral, especialmente as internações. 

Cuidar é muito mais que um ato; cuidar é uma ati-
tude. Requer conhecimento, responsabilidade, mas 
também afetividade, de ser humano entre ser humano. 

“O Cuidador, é peça fundamental na difícil tarefa de 
proporcionar um envelhecimento mais saudável e com 
menor comprometimento funcional.”

Envelhecimento saudável 
é o prato do dia 
A Organização Mundial da Saúde (OMS) define o idoso 
como sendo “uma pessoa com 65 anos ou mais, nos 
países desenvolvidos, e 60 anos, nos países em desen-
volvimento”. Essa população vem crescendo muito em 
função de uma melhor qualidade de vida. 

É sabido que o processo de envelhecimento por si 
só provoca diversas mudanças no organismo em geral. 
Ocorrem: perda de massa muscular, lentidão no me-
tabolismo, diminuição do sono, tendência à perda das 
sensações, principalmente a do paladar, dentre outras.

Moramos em um país onde, infelizmente existe a 
mentalidade de que “idoso saudável é idoso medica-
do”. Vamos mudar isso?
Passos para uma alimentação saudável  
1) Aumente e varie o consumo de frutas, legumes e 
verduras, se possível 5 vezes ao dia;
2) Coma feijão pelo menos 1 vez ao dia, no mínimo 4 
vezes por semana;
3) Reduza o consumo de alimentos gordurosos e indus-
trializados, para no máximo 1 vez por semana;
4) Reduza o consumo de sal. Tire o saleiro da mesa;
5) Reduza o consumo de doces, bolos, biscoitos e ou-
tros alimentos ricos em açúcar para no máximo 2 vezes 
por semana;

Aceite as mudanças e acredite em si mesmo. More 
em um Residenial Geriátrico e deixe que alguém cuide 
de você com carinho. Faça a vida valer a pena!

Ketry Guarise - Gerontóloga / Terapeuta Ocupacional
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Cuidados com os cães e gatos no inverno
             1) Reduza a frequência dos ba-

nhos: Diminua a frequência dos ba-
nhos para que o seu pet não seja ex-

posto a choques térmicos, nem perca 
a proteção natural da sua pele. 
2) Tenha cuidado com a tosa: Os pe-

los são a proteção natural dos cães no 
inverno. Nas raças adaptadas às baixas 
temperaturas, a pelagem muda um 
pouco, ganhando uma camada espes-

sa de pelos fi nos e plumosos bem rente à pele. 
Seja qual for a raça do seu pet, evite tosas muito baixas, 
preferindo apenas aparar as pontas dos pelos.
3) Dicas para o local de dormir: Embora possamos es-
tranhar, muitos cães se sentem bastante confortáveis 
ao relento, a exemplo do Border Collie, do Ovelheiro 
Gaúcho e demais raças adaptadas ao inverno. Mesmo 
assim, se você cuida de um pet que fi ca na rua, sempre 
disponibilize um abrigo seco e quente para ele.
4) Mantenha a vacinação em dia: Manter a vacinação 
em dia é essencial para garanti r a saúde dos pets no 
inverno. As vacinas os protegem de diversos patóge-
nos, altamente contagiosos e causadores de doenças 
potencialmente fatais ou que deixam sequelas. 
5) Esti mule os exercícios fí sicos: Assim como nós, os 
pets também fi cam mais preguiçosos no inverno e é 
bem possível que passem quase o dia todo na caminha 
ou na casinha. Porém, é importante que você esti mule 
o pet a fazer exercícios fí sicos para manterem a saúde, 
a forma e, claro, se aquecerem.

6) Coloque roupinhas no pet: As roupinhas para pets 
são mais do que meros caprichos dos tutores. Para os 
cães pequenos, de pelagem curta ou não adaptados 
ao inverno, elas são uma óti ma maneira de mantê-los 
aquecidos. Os gatos também precisam de proteção 
contra o frio, e as roupinhas podem ser óti mas aliadas 
na hora de esquentar seu bichano.

Cuidados com os cães e gatos no inverno
             1) Reduza a frequência dos ba-

nhos: Diminua a frequência dos ba-
nhos para que o seu pet não seja ex-

posto a choques térmicos, nem perca 
a proteção natural da sua pele. 
2) Tenha cuidado com a tosa:

los são a proteção natural dos cães no 
inverno. Nas raças adaptadas às baixas 
temperaturas, a pelagem muda um 
pouco, ganhando uma camada espes-
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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

Coxinha com massa
de maionese

Ingredientes:
• 7 colheres de maionese
• 3 xícaras de leite
• 1 caldo knorr de galinha
• 1 colher de café de sal
• 3 xícaras de farinha de trigo peneirada
Modo de preparo:
1. Primeiramente, separe os ingredientes necessários
2. Em seguida, em uma panela, misture o leite, a maio-

nese, e o caldo knorr.
3. Então, deixe levantar a fervura, adicione aos poucos 

a farinha peneirada, mexa sempre até desprender 
da panela.

4. Por fi m, molde suas coxinhas com essa massa, uti lize 
o recheio de seu gosto.

5. Sua receita de Coxinha com Massa de Maionese está 
pronta para servir, aproveite essa delícia.
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Sopa de Carne com Batatas da vovó

Tempo de preparo: 90 minutos.
Rendimento: 10 porções

Ingredientes:
• 8 batatas grandes
• 2 tomates
• 4 dentes de alho
• 1 cebola grande picada
• 1/2 kg de carne da sua preferência, para desfi ar
• 2 colheres (sopa) de molho de tomate
• 2 tabletes de caldo de galinha
• azeite a gosto
• sal a gosto
• cheiro-verde a gosto
• pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo:
1. Para começar sua Sopa de Carne e Batatas, primei-

ramente, frite a cebola, o alho e o azeite numa pa-
nela de pressão grande.

2. Coloque o pedaço de carne em fogo médio e mexa 
até fi car dourado.

3. Adicione o molho de tomate, o tomate picado, e 
um tablete de caldo de galinha.

4. Acrescente água até cobrir a carne, e leve na pres-
são.

5. Depois 30 minutos, abra e dê uma olhada na carne, 
deve estar molinha.

6. Caso necessário, pode cozinhar mais um pouco sem 
a pressão para secar um pouco o caldo.

7. Em seguida, Desfi e a carne e reserve.
8. Cozinhe as batatas separadas até fi carem bem mo-

linhas.
9. Então, corte as batatas e cozinhe com um pouco do 

caldo da carne, acrescente o outro tablete de caldo 
de galinha, cebola e alho.

10. Coloque as batatas junto com a água do cozimento 
ao caldo da carne, bata tudo no liquidifi cador.

11. Formando o caldo da sopa, junte a carne desfi ada e 
cozinhe por mais alguns minutos.

12. Adicione a pimenta e o cheiro-verde.
13. Sua receita de Sopa de Carne e Batatas está pronta 

para servir, aproveite essa delícia hoje mesmo.

Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@revista_procureache

Bolo de Banana e Aveia sem açúcar 
e sem farinha

Ingredientes:
• 4 bananas maduras
• 4 ovos
• 1/2 xícara de óleo (de milho ou de coco)
• 2 xícaras de fl ocos fi nos de aveia
• 2 colheres (de sopa) de fermento em pó
• 1 colher (de chá) de canela (opcional)
• 1/2 colher (de chá) de essência de baunilha (opcio-

nal)
Modo de preparo:
1. Para fazer o seu Bolo de Banana, corte primeira-

mente as bananas e coloque-as no liquidifi cador ou 
processador.

2. Logo após, coloque também os ovos, o óleo e bata 
bem.

3. Em seguida, coloque essa mistura em uma ti gela e 
adicione os fl ocos de aveia, a canela e a essência de 
baunilha, misture bem com uma colher até a massa 
fi car por igual.

4. Então, por últi mo adicione o fermento e misture 
sem bater.

5. Em seguida, coloque toda a mistura em uma forma 
de silicone, ou uma forma untada.

6. Por fi m, leve ao forno por aproximadamente 35 mi-
nutos, na temperatura de 180ºC.

7. Delicie seu Bolo de Banana com Aveia!
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Bolo de chocolate com mousse de 
maracujá
Tempo de Preparo: 1 hora 
e 30 Minutos
Rendimento: 20 porções 
Ingredientes:
• 4 ovos
• 1 xícara de açúcar
• 1/2 xícara de manteiga 

derreti da
• 1 xícara de leite
• 2 xícaras de farinha de 

trigo
• 1/2 xícara de cacau em pó
• 1 colher de sopa de fermento em pó

Modo de preparo:
1. Misture bem os 4 ovos, o açúcar, a manteiga e o 

leite, depois acrescente a farinha de trigo o cacau 
em pó e o fermento, misture novamente.

2. Então, unte uma forma com manteiga e despeje a 
massa.

3. Em seguida, asse em forno pré-aquecido à 180° por 
aproximadamente 40 minutos

4. DICA: depois de assado, molhe o bolo com uma cal-
da simples de chocolate (1 xicara de leite, 1 colher 
de sopa de açúcar, 2 colheres de sopa de cacau em 
pó, misture tudo e molhe) 

5. Mousse:
6. 1 xícara de suco de maracujá concentrado
7. 1 lata de leite condensado
8. 1/2 caixinha de creme de leite
9. 1 xícara de leite em pó
10. Modo de preparo do mousse:
11. Primeiramente, bata tudo no liquidifi cador até fi car 

bem cremoso
12. Logo após, despeje em cima do bolo.
13. Então, deixe gelando por 3 horas e depois é só ser-

vir.
14. Por fi m sirva seu Delicioso bolo de chocolate fi ca 

incrível.

Costela Assada na panela
de pressão
Tempo de preparo: 60 
minutos
Rendimento: 10 porções 
Ingredientes:
• 1 kg de costela, a ripa e 

a minga
• 2 cebolas (uma em 

cubinhos e a outra em rodelas)
• 3 dentes de alho amassado
• 1 caldo knorr de costela
• Água até a metade da carne ou um pouco mais
Modo de preparo:
1. Para começar sua Costela Assada, primeiramente, 

corte a costela em pedaços.
2. Então, coloque na panela de pressão com um fi o 

de óleo e deixe fritar até a carne fi car moreninha.
3. Em seguida, adicione a cebola em cubinho para fri-

tar com a carne, logo depois o alho.
4. Quando esti ver tudo já bem friti nho adiciona a 

água e o caldo knorr, leve para a pressão durante 
25 minutos.

5. Então, abra a panela, se fi cou com água, deixe secar.
6. Por fi m, quando a água ti ver secado, acrescente a 

cebola em rodela e deixe dar uma douradinha no 
fogo.

7. Sua receita de Costela Assada na Panela de Pressão 
está pronta para servir, aproveite.



ProcureAche18 Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686ASSESSORIA JURÍDICA/EMPRESARIAL

Coluna LBV

Ações da LBV em prol das famílias 
são permanentes 

A Legião da Boa Vontade (LBV) não mediu esforços du-
rante a maior crise sanitária das últimas décadas para 
ajudar milhares de pessoas e famílias em situação de 
vulnerabilidade social e em risco alimentar. 

Durante esse período de pandemia da Covid-19, a 
LBV intensificou todas as suas ações emergenciais no 
país e na capital gaúcha, não foi diferente. Na região, 
ela contou com a ajuda de seus doadores, voluntários 
e parceiros e também de personalidades da mídia para 
levar às populações mais vulneráveis o amparo mate-
rial, emocional e esperança em tempos melhores. 

Graças à generosidade de inúmeras pessoas, cente-
nas de famílias receberam alimentos e outros itens es-
senciais à sobrevivência em dias de tantas incertezas. 
A LBV entregou, ao longo do ano 2021, os seguintes 
benefícios: 8.878 cestas de alimentos não perecíveis; 
1.295 refeições; 6.481 kits de higiene pessoal e de lim-
peza; 2.445 cobertores; 884 kits pedagógicos, entre 
outros itens, totalizando 38.263 atendimentos presta-
dos gratuitamente pela Instituição. 

Por isso, ao fazer sua doação para a LBV (www.lbv.
org.br) você investe em iniciativas que visam trans-
formar para melhor a vida de milhares de famílias em 
todo o Brasil. 

Para saber mais sobre essa e outras ações humani-
tárias realizadas pela Legião da Boa Vontade, acesse e 
siga o perfil @LBVBrasil no Instagram e no Facebook.
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Carro parado por muito tempo
Caso você tenha um carro que não é utilizado com mui-
ta frequência, como um carro antigo que não é usado 
para locomoção diária, dê a partida nele a cada 15 dias 
e deixe-o funcionando por uns 5 minutos.

Se o seu carro ficar muito tempo parado, sem ao me-
nos ter o seu motor ligado, alguns itens como alarme 
e central da injeção do motor irão consumir carga da 
bateria.

Se você for viajar e deixar o carro em casa, o reco-
mendado é desligar a bateria por completo. Para isso, 
basta soltar o cabo do polo negativo e, em seguida, o 
cabo do polo positivo. Ao voltar para casa, ligue a ba-
teria novamente, mas fazendo um processo inverso: 
conecte o cabo do polo positivo e depois o do negativo.

Box quebrado: o que fazer?
Em caso de mau funcionamento do boxe ou quebra 
de algum componente, interromper o uso, pois pode 
incorrer na quebra do vidro e solicitar imediatamente 
a manutenção.

Alguns exemplos de mau funcionamento são: porta 
abrindo ou fechando com dificuldade; guia da porta 
quebrada; dobradiça com jogo ou folga; excesso de ba-
lanço no conjunto box etc.

Em caso de o vidro da porta encostar no chão no 
movimento de abrir e fechar, deve-se isolar imediata-
mente o boxe e chamar um técnico responsável pela 
manutenção do produto. Toda manutenção deve ser 
solicitada pelo cliente final e executada por pessoa 
qualificada.



ProcureAche20 Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686SERVIÇOS ESPECIALIZADOS

Quais os desafios enfrentados por 
idosos ao usar a tecnologia?

Como seria o seu dia se você 
não pudesse usar Internet, ce-
lular, computador e televisão? 
Você conseguiria trabalhar, es-
tudar, passear e viajar? Mesmo 
que tenha respondido “sim” 
para alguma dessas perguntas, 
será que conseguiria chegar a 

todos esses locais sem um GPS? Em um mundo tão 
conectado - especialmente na pandemia - às vezes pa-
rece que a tecnologia sempre esteve aqui. Mas não é 
bem assim. Os eventos da história sempre foram re-
gistrados e transmitidos com as tecnologias disponíveis 
em seus tempos.

De acordo com o neurologista Bruno Funchal, colu-
nista do site “Neurologia Integrada”, a dificuldade de 
idosos ao usar essa tecnologia é algo normal. Com o 
passar dos anos, os neurônios atingem seu limite de 
funcionamento cognitivo, fazendo com que a velocida-
de e a qualidade das conexões sejam prejudicadas. 

Além disso, uma pesquisa realizada pela Faculdade 
de Medicina da USP de Ribeirão Preto (FMRP), mos-
trou que os idosos ainda encontram barreiras adicio-
nais. Entre elas estão as letras pequenas e o aparelho 
vir configurado em inglês. Segundo a autora do estudo, 
Taiuani Marquine Raymundo, outro problema é a ida-
de com que foram apresentados às novas tecnologias. 
Para ela, isso pode ser um obstáculo tanto para que en-
tendam a tecnologia, quanto para que a acrescentem 
ao seu cotidiano. 

Ainda, do total dos entrevistados por Taiuani, 40% 
relataram ter medo de utilizar novas tecnologias, 24% 
deles por receio de danificar o aparelho. Os motivos 
para isso podem ser múltiplos, mas, entre eles, pode 
estar a maneira com que os idosos foram ensinados a 
lidar com a tecnologia ainda na infância. 

Para driblar esse possível trauma, a paciência de fi-
lhos e netos e a criação de cursos de inclusão digital 
voltados para esse público podem ser boas escolhas.

Fonte: agmt.pucsp.br

Programação para crianças: qual é 
a importância?
Atualmente, não tem 
como escapar das ten-
dências do mundo digi-
tal. Você pode perceber 
que até as crianças es-
tão, desde cedo, incluídas nesse espaço, expostas a no-
vas informações a todo momento. Um dos benefícios 
disso é que fica ainda mais fácil incentivar as crianças a 
entrar no mundo da programação e ter um futuro pro-
fissional ainda mais promissor.

A importância da programação para crianças
Já está claro que saber programar é o novo requisito 

para as empresas. Por isso, ensinar as crianças a pro-
gramar desde cedo é essencial. Dessa forma, ela terá 
ainda mais facilidade em seu futuro profissional.

Será a programação que abrirá portas para oportuni-
dades profissionais excelentes para os seus filhos. Isso 
porque eles já estarão preparados com habilidades 
técnicas e emocionais para encarar qualquer desafio 
proposto pelas empresas. 

E não se preocupe caso seu filho prefira não seguir 
uma carreira na tecnologia! Aprender a programar en-
quanto criança pode ajudá-lo em qualquer outra pro-
fissão. Afinal, aprender programação ajuda os peque-
nos a desenvolverem capacidades como organização, 
solução de problemas e resiliência. 

Entendeu a importância da programação para o futu-
ro das crianças?
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Faça parte da revista que mais cresce em 
Porto Alegre! Anuncie na ProcureAche:

(51)981.427.686
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