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Aproveitando com sabedoria 
o lixo orgânico
Aproveitar o lixo orgânico no jardim de casa é uma práti ca 
sustentável que ajuda a reduzir o desperdício e a nutrir o 
solo de forma natural. Aqui estão algumas maneiras de 
fazer isso:
1. Compostagem: O lixo orgânico, como restos de fru-

tas, legumes, cascas de ovos e borra de café, pode ser 
transformado em adubo por meio da compostagem. 
Dessa forma, crie uma pilha de compostagem em um 
canto do seu jardim, alternando camadas de resíduos 
orgânicos com camadas de folhas secas ou serragem. 
Em algumas semanas ou meses, você terá um compos-
to rico em nutrientes para usar nas plantas.

2. Minhoca vermelha: Ter uma minhocário é outra opção 
para aproveitar o lixo orgânico. As minhocas conso-
mem os resíduos, transformando-os em húmus, um 
adubo de alta qualidade. Portanto, você pode criar 
uma caixa com as minhocas em sua área de jardim e 
alimentá-las com restos de alimentos, como cascas de 
frutas e vegetais.

3. Adubo líquido: Alguns resíduos orgânicos, como cas-
cas de frutas e legumes, pode-se uti lizar para fazer um 
adubo líquido. Além disso, basta colocar esses resíduos 
em um balde com água e deixar fermentar por algu-
mas semanas. O líquido resultante pode-se diluir e usa-
do para regar as plantas, fornecendo nutrientes extras.

4. Camada de cobertura: Ao invés de descartar restos de 
vegetais ou folhas secas, você pode usá-los como uma 
camada de cobertura no solo do jardim. Isso ajudará a 
reter a umidade, controlar o crescimento de ervas da-
ninhas e adicionar nutrientes ao longo do tempo.

Respire novos ares
Manter ao menos uma janela 
aberta e deixar o sol entrar no 
ambiente são óti mas dicas de 
saúde.

Dessa forma, o ar de sua casa 
poderá ser sempre renovado, evitando a concentra-
ção de poeira e microorganismos que podem causar 
ou agravar doenças respiratórias.
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8 Principais benefí cios dos 
aparelhos auditi vos
Nessa e nas próximas edições da revista vamos abor-
dar separadamente 1 dos 8 Principais Benefí cios dos 
Aparelhos Auditi vo. Acompanhem.

Nº 2: RELACIONAMENTOS APRIMORADOS 
Seu ente querido evita falar com você? Isso talvez es-
teja acontecendo porque essa pessoa apresenta pro-
blemas de audição.  Manter bons relacionamentos 
é muito mais difí cil quando se tem perda auditi va. 
Muitas vezes, isso pode levar a discussões desneces-
sárias com o cônjuge ou difi culdade em entender o 
que o fi lho está dizendo. Muitas pessoas se afastam 
das pessoas ao seu redor porque não conseguem 
ouvir bem, seja por frustração ou confusão devido 
à falta de audição. 

Usar aparelho auditi vo pode ajudar a restaurar a 
capacidade de se comunicar com entes queridos e 
amigos. Ele permite que se conecte totalmente com 
as pessoas que são importantes. Os aparelhos audi-
ti vos são uma maneira de voltar a ter conversas ínti -
mas com pessoas especiais.

Com uma avaliação auditi va, é possível identi fi car o 
ti po e a gravidade de perda auditi va e criar um plano 
de tratamento auditi vo personalizado para atender 
às necessidades específi cas de audição e esti lo de 
vida. Entre em contato com o Profi ssional da Saúde 
Auditi va.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132

Falta de vitamina D no inverno

A falta de vitamina D no inverno é um problema co-
mum que pode causar sintomas como gripes, resfria-
dos, queda de cabelo, cansaço e desânimo. A vitamina 
D é produzida pelo organismo quando há exposição ao 
sol, mas no inverno essa exposição é menor. Por isso, 
é importante buscar outras fontes de vitamina D, como 
alimentos e suplementos.

A vitamina D, importante para o sistema imunológi-
co, ajuda a combater as viroses do inverno. No entanto, 
é difí cil conseguir vitamina D na alimentação coti diana. 
Os alimentos ricos em vitamina D são peixes como sal-
mão, atum ou sardinha. Por isso, é recomendado su-
plementar vitamina D no inverno.

Consumir alimentos ricos em vitamina D, como sardi-
nha e ovos, ajuda muito a manter os níveis ideais du-
rante o inverno. Além disso, é importante fi car de olho 
na quanti dade de sol que você está recebendo. Não dá 
para tomar sol todos os dias e a exposição ao sol é a 
principal fonte de vitamina D.
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O que é depressão sazonal?
O frio pode contribuir para agravar quem sofre de de-
pressão ou mesmo desencadear gati lhos que provo-
quem o surgimento da depressão. A chamada depres-
são sazonal de inverno (ou transtorno afeti vo sazonal) 
é causada pelo isolamento social (já que o frio deixa a 
galera em casa) e pela ausência de luz (já que em países 
como a Dinamarca, por exemplo, o sol se põe às 15h no 
inverno).

Algumas dicas para prevenir e lutar contra a depressão 
de inverno são:
• Faça exercícios fí sicos regularmente: pelo menos 20 

minutos de caminhada por dia já é algo que pode aju-
dar.

• Tenha o hábito de apreciar o dia: sentar à janela ou 
almoçar em lugares abertos.

• Seja um caçador do sol.
• Tome vitamina D.
• Planeje uma viagem para o regiões mais quentes.

Como se vesti r bem no inverno: 
a camada base ou segunda pele

Mais conhecida como segunda pele térmica, a cama-
da de base é uma das mais importantes do vestuário 
de inverno. Em condições de frio extremo, essa peça 
deve fi car bem ajustada ao corpo (mas não tão aper-
tada a ponto de restringir seus movimentos) e ser 
capaz de eliminar a transpiração rapidamente, mes-
mo durante ati vidades fí sicas intensas (caminhadas, 
esportes na neve, etc.).

Normalmente, uma blusa térmica ou segunda 
pele para frio extremo é feita com tecidos sintéti cos 
(nylon, poliéster, entre outros) ou lã merino. Enquan-
to os materiais sintéti cos precisam ser tratados para 
para evitar o acúmulo de bactérias, a lã Merino é 
naturalmente anti bacteriana e, portanto, não deixa 
odores. Tente evitar o algodão, pois ele realmente 
retém a umidade e pode te deixar congelando.
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Dicas essenciais para se movimentar 
com segurança no inverno
• Aqueça-se antes do exercício para evitar lesões: De-

dique alguns minutos a movimentos leves e dinâmicos 
para aumentar a temperatura corporal e preparar os 
músculos e articulações.

• Vista-se em camadas para se proteger do frio: Opte 
por vestimentas adequadas, usando várias camadas 
que possam ser ajustadas de acordo com as mudanças 
de temperatura, garantindo conforto térmico durante 
o exercício.

• Use calçados antiderrapantes para evitar quedas: 
Escolha sapatos com solados aderentes que ofereçam 
boa tração em superfícies escorregadias, evitando aci-
dentes e lesões decorrentes de escorregões.

• Modere a intensidade dos exercícios em condições 
extremas: Evite atividades físicas muito intensas em 
climas rigorosos, pois as baixas temperaturas podem 
sobrecarregar o corpo. Opte por exercícios de menor 
impacto ou procure alternativas indoor.

• Mantenha-se hidratado, mesmo sem sede aparente: 
Apesar de não sentir tanta sede no frio, é importante 
manter a hidratação adequada. Beba água antes, du-
rante e após o exercício para repor os líquidos perdi-
dos.

• Faça alongamentos para melhorar a flexibilidade: 
Realize exercícios de alongamento antes e depois do 
exercício para melhorar a flexibilidade muscular, au-
mentar a amplitude de movimento e reduzir a tensão.

Dicas de saúde mental
O fato de o bem-estar ser associado à saúde mental já 
vinha ganhando cada vez mais relevância, devido aos 
altos índices de estresse que sofremos hoje em dia. 

Com a chegada da pandemia e suas consequências, 
como a quarentena e o isolamento social, esse cuidado 
se mostrou ainda mais essencial.

Se você ainda está sentindo os efeitos desse momen-
to conturbado, separamos algumas dicas de como cui-
dar da sua saúde mental.
1. Cuide bem dos seus relacionamentos
Familiares, amigos e colegas são importantes suporte 
emocional.

Além disso, relacionamentos saudáveis promovem 
uma sensação positiva, melhorando o humor e a rea-
ção a situações adversas.
2. Tenha metas e objetivos 
De forma que gerem motivação para superar seus de-
safios, aumentando o seu senso de propósito. 

Apenas tenha cuidado para não eleger metas inal-
cançáveis e acabar se frustrando e gerando cansaço 
mental.
3. Saiba pedir ajuda quando preciso
Lembre-se de que pode contar com a sua rede de 
apoio, de amigos ou familiares.

E, caso isso não seja possível ou você sinta que preci-
sa de ajuda mais específica, o apoio profissional sem-
pre é bem-vindo, como o de profissionais da área de 
psiquiatria.
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Benefícios da geriatria acompanhada 
para idosos

A geriatria acompanha-
da é uma abordagem 
médica especializada no 
cuidado abrangente dos 
idosos. Com uma equipe 
multidisciplinar de pro-
fissionais de saúde, in-

cluindo geriatras, enfermeiros especializados, terapeu-
tas e assistentes sociais, esse tipo de cuidado oferece 
uma série de benefícios significativos.

Um dos principais benefícios da geriatria acompanha-
da é a prevenção e o tratamento de doenças crônicas. 
Com o envelhecimento, os idosos são mais propensos a 
desenvolver condições como diabetes, doenças cardía-
cas, demência e artrite. A equipe médica especializada 
em geriatria monitora de perto a saúde dos idosos, re-
aliza exames regulares e ajuda a prevenir o surgimento 
dessas doenças, ou a identificá-las precocemente para 
iniciar o tratamento adequado.

Outro benefício é a gestão de medicamentos. Muitos 
idosos tomam vários medicamentos diferentes para 
controlar suas condições de saúde. A geriatria acom-
panhada visa evitar a polifarmácia (uso excessivo de 
medicamentos) e as interações prejudiciais entre me-
dicamentos. A equipe médica realiza uma revisão regu-
lar dos medicamentos prescritos, ajusta doses quando 
necessário e garante que os idosos estejam recebendo 
os medicamentos corretos e nas doses apropriadas.

Pais idosos: sinais que podem  
indicar a necessidade de cuidados
Fique atento aos indícios que podem indicar a necessi-
dade de atenção especial

Ninguém está preparado para testemunhar os pais 
enfrentando desafios, e certamente não deseja vê-los 
passar por situações difíceis. Infelizmente, problemas 
de saúde podem se manifestar durante o processo de 
envelhecimento, e é crucial detectá-los o mais cedo 
possível, a fim de garantir o tratamento adequado e 
explorar as melhores opções de cuidado. Alguns sinais 
que devemos estar atentos, pois podem sugerir a ne-
cessidade de uma rotina de cuidados:
• Dificuldades em lidar com as finanças pessoais.
• Problemas de mobilidade.
• Desafios físicos ou mentais decorrentes de doenças.
• Dificuldades em realizar atividades diárias que antes 

eram realizadas com facilidade.
• Confusão mental e lapsos de memória.
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Falta de equilibrio em idosos o 
que fazer
Para lidar com a falta de equilí-
brio em idosos, aqui estão algu-
mas medidas que podem ajudar:
• Consulte um profissional de 

saúde para uma avaliação de-
talhada e desenvolvimento de 
um plano de tratamento adequado.

• Realize exercícios de equilíbrio e fortalecimento 
muscular, conforme prescrito por um profissional 
de saúde.

• Faça ajustes no ambiente doméstico para reduzir 
os riscos de quedas, como remover tapetes soltos 
e instalar barras de apoio em banheiros.

• Considere o uso de dispositivos auxiliares, como 
bengalas ou andadores, para ajudar na locomoção 
e proporcionar estabilidade.

• Revise a medicação com um profissional de saúde 
para verificar se algum medicamento está afetando 
o equilíbrio.

• Faça exames regulares de visão e audição e utilize 
óculos ou aparelhos auditivos, se necessário.

• Mantenha uma alimentação saudável e uma hidra-
tação adequada para manter a saúde muscular.

• Evite situações de risco, como escadas íngremes ou 
superfícies escorregadias.

• Lembrando que é importante buscar orientação 
médica para um plano de cuidados personalizado, 
adaptado às necessidades individuais do idoso.

Como lidar com traumas  
e momentos difíceis
1) Cultivar autocompaixão
Quando enfrentamos desafios difíceis, é importante 
praticar a autocompaixão. Devemos reconhecer a dor 
que sentimos e compreender que lidar com ela naque-
le momento foi uma tarefa árdua.

Entretanto, ao olharmos para trás, precisamos com-
preender que nosso passado, quem éramos ou como 
fomos tratados, não precisa definir nossa vida perma-
nentemente.
2) Aceitar sua dor
Para recuperar a autoestima, é essencial enfrentar 
e aceitar a dor e o sofrimento que experimentamos. 
Acima de tudo, devemos acolher esses desafios, pois 
quanto mais tentamos reprimir o passado e nos prote-
ger do que ocorreu, mais as memórias emergem e se 
torna difícil lidar com elas.
3) Dar pequenos passos na direção certa
Reconstruir a autoestima após um evento traumático 
não é fácil. Porém, a ideia de dar pequenos passos é 
um bom caminho para começar.

Dessa maneira, podemos observar quais hábitos e 
pessoas importantes acabamos nos afastando após 
esse evento traumático, por qualquer motivo que seja.
4) Como recuperar a autoestima e o amor próprio 
após o fim de um relacionamento?
Se você passou por um término de namoro ou divórcio, 
é normal que pensamentos negativos comecem a sur-
gir. Nesses momentos, nossa mente começa a questio-
nar se realmente merecemos amor ou se deveríamos 
estar em um relacionamento.

À medida que nos tornamos mais confusos, tende-
mos a nos afastar do que é importante para nós. No 
entanto, com compaixão e gentileza, devemos retomar 
hábitos e atitudes que fortaleçam nossa identidade.

Quando falamos em hábitos e atitudes que nos forta-
lecem, referimo-nos ao processo de reconectar-se com 
pessoas, ambientes e atividades que já foram impor-
tantes em nossa vida.

Para isso, reflita sobre quem você já foi e do que já se 
orgulhou. Talvez sua mente esteja atualmente cheia de 
pensamentos que tentam convencê-lo de que nunca 
foi alguém de quem se orgulhar.

Isso é compreensível, esses pensamentos podem ser 
difíceis de lidar. No entanto, convido você a reconectar-
-se hoje com alguém importante em sua vida.

Além disso, dê uma olhada em informações sobre 
aquela aula de dança que você deixou de lado, a aula 
de inglês ou até mesmo aquele projeto da faculdade 
que estava em espera.
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Faça uma escovação completa
A escovação não se resu-
me a passar a escova por 
cima do dente no menor 
tempo possível. É preciso 
limpar todos os cantos 
dos dentes, principalmen-

te nas áreas de difícil acesso, como os dentes posterio-
res e entre os dentes.

Dessa forma, você deve mover a escova cobrindo as 
áreas externas e internas dos dentes, além das super-
fícies de mastigação. Esse procedimento deve ser feito 
tanto nos dentes superiores como inferiores, não se 
esquecendo de alcançar a linha da gengiva.

A escovação deve ser uma atividade bem suave, pois 
ao colocar força na escova, você pode quebrar as cer-
das e ferir a gengiva. É, então, recomendado o uso de 
escova com cerdas macias e que seja feita a troca a 
cada três meses, garantindo uma gengiva limpa e sau-
dável.

O que levar em conta na hora de  
escolher um residencial geriátrico?
Ao escolher um bom lar de 
idosos, leve em considera-
ção:
• Localização próxima a 

familiares e serviços mé-
dicos.

• Instalações limpas, segu-
ras e adaptadas.

• Equipe qualificada e suficiente.
• Serviços abrangentes e atividades recreativas.
• Alimentação adequada e personalizada.
• Pesquise a reputação e referências.
• Considere o aspecto financeiro.
• Políticas de visitação e envolvimento familiar.

Lembrando que é importante envolver os idosos na 
decisão e visitar pessoalmente as opções para melhor 
avaliação.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Ter o sorriso dos sonhos é possível?
Ter um sorriso dos sonhos é definitivamente possível! 
Aqui estão algumas dicas essenciais para alcançar esse 
resultado:
1) Higiene bucal adequada: Manter uma rotina diária de 
higiene bucal é fundamental para ter um sorriso saudá-
vel e bonito. Escove os dentes pelo menos duas vezes ao 
dia, use fio dental diariamente e enxaguante bucal para 
remover placa bacteriana, prevenir cáries e manter o há-
lito fresco.
2) Consultas regulares ao dentista: Visitas regulares ao 
dentista são cruciais para avaliar a saúde bucal, identifi-
car problemas precocemente e realizar limpezas profis-
sionais. O dentista também pode fornecer orientações 
personalizadas sobre como melhorar a estética do seu 
sorriso.
3) Alimentação saudável: Uma dieta equilibrada e rica 
em nutrientes é benéfica tanto para a saúde geral quan-
to para a saúde bucal. Consuma alimentos como frutas, 
vegetais, laticínios, proteínas magras e evite o consumo 
excessivo de açúcar, alimentos processados e bebidas 
açucaradas, pois eles podem causar cáries e manchas 
nos dentes.
4) Clareamento dental: Se você deseja dentes mais bran-
cos, o clareamento dental pode ser uma opção. Existem 

produtos de clareamento disponíveis no mercado, mas é 
importante consultar um dentista antes de iniciar qual-
quer procedimento para garantir segurança e eficácia.
5) Correção de problemas ortodônticos: Se você tem 
dentes desalinhados, espaçamentos ou problemas de 
mordida, considerar a correção ortodôntica pode ajudar 
a alcançar um sorriso mais harmonioso. Consulte um 
ortodontista para discutir as opções disponíveis, como 
aparelhos ortodônticos tradicionais, alinhadores trans-
parentes ou outras alternativas.
6) Reposição dentária: Se você tiver dentes ausentes, a 
reposição dentária pode ser necessária para recuperar o 
sorriso completo. Implantes dentários, próteses fixas ou 
removíveis são algumas das opções disponíveis, depen-
dendo do caso específico.
7) Evitar hábitos prejudiciais: Hábitos como fumar, roer 
unhas e ranger os dentes podem prejudicar a saúde e a 
aparência do seu sorriso. Tente evitar esses comporta-
mentos para manter seus dentes e gengivas saudáveis.
Lembre-se de que cada pessoa é única e o que pode ser 
considerado um "sorriso dos sonhos" pode variar. É im-
portante discutir suas metas e preocupações com um 
dentista para obter recomendações personalizadas e um 
plano de tratamento adequado.
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Dicas para cuidar da saúde no 
inverno
1. Hidrate-se: Beba água regular-

mente para evitar desidratação 
durante o inverno, já que o or-
ganismo gasta mais energia para 
manter a temperatura.

2. Umidifique o ambiente: Coloque 
recipientes com água ou toalhas 
molhadas nos cômodos para au-
mentar a umidade do ar e preve-
nir problemas respiratórios.

3. Mantenha a casa limpa: Evite acumular poeira e cir-
cule o ar abrindo as janelas regularmente.

4. Cuide da pele e dos olhos: Use sabonetes neutros, 
cremes hidratantes e lubrificantes oculares para pro-
teger a pele e os olhos da secura.

5. Pratique atividades físicas com cuidado: Faça exer-
cícios antes das 10h ou após as 17h para evitar o 
cansaço e o desconforto devido ao clima seco.

6. Tenha uma alimentação saudável: Mantenha um 
cardápio equilibrado com verduras, legumes, frutas 
e sucos naturais.

7. Mantenha a vacinação em dia: Tome a vacina con-
tra a gripe e aproveite para atualizar sua imunização 
contra a COVID-19.

Essas são algumas dicas essenciais para cuidar da 
saúde no inverno.

Exames de rotina e a sua  
importância

Os exames de check-up 
são ferramentas importan-
tes para avaliação do esta-
do de saúde e prevenção 
de doenças. É por meio 
dessas avaliações rotinei-
ras que se pode identificar 

condições que se instalam de forma silenciosa, como o 
diabetes, a hipertensão, o colesterol alto e alguns tipos 
de câncer.

Conheça a seguir alguns dos exames de rotina mais 
comuns:
Hemograma: o hemograma é um dos exames de san-
gue mais solicitados pelos médicos. Ele ajuda a avaliar 
diferentes elementos do sangue e aspectos de saúde, 
como, por exemplo, se há anemia; como está a função 
dos rins; índices de colesterol e o perfil lipídico, que re-
vela se há ou não risco para problemas no fígado, ate-
rosclerose, AVC ou hipertensão arterial, entre outros 
problemas.
Mamografia: A mamografia é um dos principais exa-
mes para o diagnóstico do câncer de mama. Funciona 
como uma radiografia das mamas, que permite a iden-
tificação de nódulos e lesões mamárias. Deve ser reali-
zada anualmente a partir dos 40 anos.
Papanicolau: O Papanicolau é um exame importante 
e fundamental para prevenir o câncer de colo uterino. 
Todas as mulheres devem realizar o exame, principal-
mente depois da primeira relação sexual. Entretanto, 
mesmo não tendo vida sexual ativa, as mulheres adul-
tas precisam fazer o papanicolau uma vez por ano. Nes-
te exame, são colhidas algumas amostras de células do 
colo do útero.
PSA (Antígeno Prostático Específico): Complementar 
ao exame do toque prostático. A verificação do índice 
desse antígeno no sangue é importante para a detec-
ção do câncer de próstata ou prostatite. O exame é in-
dicado a partir dos 45 anos.
Exame de urina: Atualmente existem três tipos de exa-
mes. O exame urina tipo 1, também chamado de urina 
EAS (Elementos Anormais do Sedimento), é o mais co-
mum. Por meio do Urina tipo 1, são avaliados fatores 
como glicose, proteínas, PH, densidade, cetonas, bilir-
rubina, urobilinogênio, leucócitos, sangue e nitrito.
Eletrocardiograma: A saúde cardíaca deve ser acom-
panhada regularmente. O eletrocardiograma pode ser 
usado para detectar ou acompanhar irregularidades no 
ritmo cardíaco (arritmia), defeitos cardíacos, proble-
mas com as válvulas do coração, artérias bloqueadas, 
entre outros.
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@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.

Para adoção responsável: Doggofredo. Castrado, 
aproximadamente 2 anos, porte médio, pelo curto, 
desverminado, despulgado e com vacinas em dia. É 
muito carinhoso, alegre e esperto. 

Contato: 51 99776-5695 com veterinária Pâmela.

CÃOZINHO 
PARA 
ADOÇÃO

Fique por dentro das novidades, receba dicas e alertas 
de novas edições da revista. Siga-nos no Instagram:

@revista_procureache
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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

Bolo de Banana com Aveia
sem açúcar

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 (opcional)
Modo de preparo: 
Corte as bananas e coloque-as no liquidifi cador ou pro-
cessador, coloque também os ovos, o óleo e bata bem.
Em seguida, coloque essa mistura em uma ti gela e adi-
cione os fl ocos de aveia, a canela e a essência de bauni-
lha, misture bem. Então, por últi mo adicione o fermento 
e misture sem bater muito. Em seguida, coloque toda a 
mistura em uma forma de silicone, ou uma forma un-
tada. Por fi m, leve ao forno por aproximadamente 35 
minutos à 180ºC.
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Canja de galinha

Ingredientes:
• 1 frango inteiro (aproximadamente 1,5 kg), cortado 

em pedaços
• 2 litros de água
• 1 cebola média, picada
• 2 dentes de alho, picados
• 2 cenouras médias, cortadas em cubos pequenos
• 2 talos de aipo, picados
• 1 xícara de arroz branco
• 1 colher de sopa de azeite de oliva
• Sal e pimenta a gosto
• Salsinha fresca picada, para guarnecer
Modo de preparo:
1. Primeiramente, em uma panela grande, aqueça o 

azeite de oliva em fogo médio. Adicione a cebola 
picada e o alho picado. Refogue até que fiquem dou-
rados e perfumados.

2. Então, adicione os pedaços de frango à panela e 
doure-os por todos os lados. Isso ajudará a intensi-
ficar o sabor da canja. Tempere com sal e pimenta 
a gosto.

3. Desse modo, despeje a água na panela e certifique-
se de cobrir completamente o frango. Deixe ferver 
e, em seguida, reduza o fogo para médio-baixo. 
Cozinhe por aproximadamente 1 hora, ou até que o 
frango esteja macio e cozido.

4. Retire os pedaços de frango da panela e deixe esfriar 
um pouco. Em seguida, desfie a carne em pedaços 
menores, descartando os ossos e a pele. Reserve.

5. Volte a panela ao fogo médio-alto. Adicione as ce-
nouras cortadas em cubos pequenos e os talos de 
aipo picados. Cozinhe por cerca de 10 minutos, ou 
até que os legumes fiquem macios.

6. Acrescente o arroz branco à panela e cozinhe por 
mais 10 minutos, mexendo ocasionalmente.

7. Adicione a carne de frango desfiada de volta à pane-
la e misture bem. Cozinhe por mais alguns minutos 
para aquecer a carne.

8. Por fim, prove a canja e ajuste o tempero com sal e 
pimenta, se necessário.

9. Sirva a canja de galinha quente, polvilhada com sal-
sinha fresca picada por cima.

Frango à passarinho crocante

Ingredientes:
• 1 kg de frango cortado em pedaços pequenos
• 4 dentes de alho picados
• Suco de 1 limão
• Sal a gosto
• Pimenta-do-reino a gosto
• 1 xícara de farinha de trigo
• Óleo para fritar
Modo de preparo:
1. Primeiramente, em uma tigela, coloque os pedaços 

de frango e tempere com alho picado, suco de limão, 
sal e pimenta-do-reino. Misture bem para que todos 
os pedaços fiquem temperados de maneira unifor-
me.

2. Então, deixe o frango marinar nessa mistura por pelo 
menos 30 minutos para absorver bem os sabores.

3. Em um prato ou recipiente raso, coloque a farinha de 
trigo e tempere com uma pitada de sal e pimenta-do-
reino, misturando bem.

4. Passe os pedaços de frango já temperados na farinha 
de trigo, cobrindo-os completamente e retirando o 
excesso.

5. Aqueça o óleo em uma frigideira ou panela funda 
em fogo médio-alto. Certifique-se de que haja óleo 
suficiente para cobrir os pedaços de frango ao fritar.

6. Quando o óleo estiver quente o suficiente, adicione 
alguns pedaços de frango, cuidadosamente, para evi-
tar respingos. Não coloque muitos pedaços de uma 
só vez, pois isso pode diminuir a temperatura do óleo 
e deixar o frango encharcado.

7. Frite os pedaços de frango até ficarem dourados e 
crocantes, virando-os ocasionalmente para que fi-
quem cozidos por igual. Isso deve levar cerca de 10 
a 15 minutos.

8. Após fritar cada lote, retire os pedaços de frango com 
uma escumadeira e coloque-os em um prato forrado 
com papel-toalha para absorver o excesso de óleo.

9. Por fim, repita o processo até fritar todos os pedaços 
de frango.

10. Sirva o frango à passarinho ainda quente acompa-
nhado de molho de pimenta, maionese ou algum 
outro molho de sua preferência.
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Delicioso brigadeiro de panela

Ingredientes:
• 1 lata de leite condensado
• 2 colheres de sopa de chocolate em pó
• 1 colher de sopa de manteiga sem sal
• Granulados coloridos para decorar (opcional)
• O modo de preparo desta receita é bem simples e te-

nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receiti nha, vai fi car maravilhosa.

Modo de preparo:
1. Primeiramente, em uma panela, coloque o leite 

condensado e o chocolate em pó.
2. Então, adicione a manteiga e misture bem.
3. Leve a panela ao fogo baixo e comece a mexer.
4. Enquanto mexe, conti nue misturando delicada-

mente até obter uma consistência cremosa e ho-
mogênea.

5. Nesse momento, o brigadeiro começará a desgru-
dar do fundo da panela.

6. Conti nue cozinhando por mais alguns minutos, me-
xendo sempre.

7. Assim que ati ngir a consistência desejada, desligue 
o fogo.

8. Deixe o brigadeiro descansar por alguns minutos.
9. Agora, você pode optar por transferir o brigadeiro 

para uma ti gela para esfriar ou servir diretamente 
na panela.

10. Se preferir, decore o brigadeiro com granulados co-
loridos para deixá-lo ainda mais bonito.

11. Por fi m, espere esfriar um pouco antes de saborear 
o seu delicioso brigadeiro de panela.

Mousse de leite ninho com 
gotas de chocolate

Ingredientes:
• 1 envelope de gelati na em pó sem sabor 
• 1/3 de xícara (chá) de leite 
• 1 lata de leite condensado 
• 6 colheres (sopa) de leite em pó 
• 1 colher (chá) de essência de baunilha 
• 500g de creme de leite fresco gelado 
• 1/2 xícara (chá) de gotas de chocolate
Modo de preparo: 
1. Em uma panela, polvilhe a gelati na sobre o leite e dei-

xe hidratar por 5 minutos. Então, leve ao fogo baixo 
para dissolver, sem deixar ferver.

2. Em seguida, bata no liquidifi cador com o leite con-
densado, o leite em pó e a essência até fi car homo-
gêneo.

3. Então, bata o creme de leite na batedeira ou batedor 
manual até obter picos fi rmes como chanti lly.

4. Por fi m, misture ao creme e misture as gotas delicada-
mente mexendo de cima para baixo com uma colher.

5. Em seguida, despeje em uma compoteira e leve à ge-
ladeira por 2 horas antes de servir.
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Coluna LBV

Anuncie: 51. 981.427.686

Arrecadação de meias e sapatos
Diariamente, a Legião da Boa Vontade (LBV) presta aten-
dimento a cerca de 250 meninos e meninas na Região 
Metropolitana. Muitos não possuem calçados e meias 
para se cuidarem no inverno. Inclusive, há famílias que 
fazem ainda o rodizio dos únicos pares entre os filhos no 
seio familiar. Uma das preocupações da família é não ter 
condições financeiras de comprar um calçado para seu 
filho. Devido à falta do tênis, muitas vezes, os pequenos 
se ausentam na escola e no atendimento social. Na luta 
pela garantia da qualidade de vida de seus atendidos, a 
LBV intensifica sua mobilização de inverno e pede apoio 
da sociedade, convidando todos a fazerem doações de: 
meias e calçados (numeração do 27 ao 43) novos ou em 
bom estado, para serem destinados aos que mais preci-
sam. As doações podem ser entregues nas duas unida-
des da Instituição localizadas na Av. São Paulo, 722 – São 
Geraldo em Porto Alegre/RS e na RS 030, km 19, parada 
119 em Glorinha/RS. Participe e ajude a proteger uma 
criança nesse frio. Informações pelo tel. 51 3487-2600. 

Serviço: 
Ação: Arrecadação de meias e calçados – numeração do 
27 ao 43. 
Público: crianças e adolescentes de 6 a 15 anos atendi-
dos pela LBV. 
Pontos de arrecadação:  
Porto Alegre/RS: Av. São Paulo, 722 – São Geraldo  
Glorinha/RS: RS 030, km 19, parada 119 – Guabiroba 
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Por que um celular seminovo é 
uma boa opção?
Comprar um celular seminovo é uma óti ma maneira de 
economizar dinheiro sem comprometer a qualidade. Os 
benefí cios incluem preços acessíveis, boa relação custo-
-benefí cio, ampla variedade de opções, sustentabilidade 
e menor risco de desvalorização. Ao escolher um celular 
seminovo, você pode desfrutar de todas as funcionalida-
des modernas a um custo mais acessível, além de contri-
buir para a redução do desperdício eletrônico.

Além disso, ao comprar um celular seminovo, você 
também pode evitar contratos de longo prazo ou planos 
de fi nanciamento que podem comprometer suas fi nan-
ças. Ter a liberdade de adquirir um dispositi vo usado 
permite que você tenha mais controle sobre suas des-
pesas, podendo escolher um celular com base no seu 
orçamento atual. Isso oferece uma maior fl exibilidade 
fi nanceira e a oportunidade de economizar para outros 
investi mentos ou prioridades importantes. A Cell+ ven-
de celulares seminovos com 3 meses de garanti a. Veja 
no anúncio acima.
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Fraude Previdenciária
As suas informações previdenciárias estão seguras? Por mais 
que se pense que sim, a resposta é quase sempre o oposto. 
Atualmente, os beneficiários do INSS são vitimas diárias das 
mais diversas fraudes praticadas, trazendo dor de cabeça e 
prejuízo financeiro. 

As fraudes ocorrem nas mais diversas formas, sendo que 
muitas vezes até sem qualquer erro cometido pelo aposentado. 

Muitas vezes vemos notícias na mídia sobre golpes onde o 
aposentado sem saber acaba por fornecer acesso ao seu com-
putador ou celular, e a partir daí invasores roubam seus dados.

Entretanto, nos últimos tempos, enfrentamos vários casos 
onde sequer essa invasão ocorreu, e, sem aviso, por exemplo, 
a aposentadoria do Segurado foi transferida sem autorização 
para outro banco, e até outra cidade ou estado.

Existem as mais diversas formas de falsários se passarem 
pelo aposentado, seja no moderno meio digital, seja até pes-
soalmente com documentos falsos, direto na agência da previ-
dência ou agência bancária.

Assim, devemos estar sempre atentos a qualquer inconsis-
tência no recebimento do benefício, verificar mensalmente os 
lançamentos do contracheque e não somente o valor que entra 
no banco. As fraudes podem ser das mais diversas formas, 
seja na contratação de empréstimos consignados inexistentes 
que diminuem o recebimento até na transferência completa do 
salário, como já dito.

Ao perceber qualquer tipo de irregularidade, ou até mesmo 
ao receber ligações solicitando dados, senhas ou pagamentos, 
não tome nenhuma atitude antes de conversar com pessoas 
próximas e consultar também um advogado de sua confiança. 

Certamente o auxílio de profissional capacitado  saberá ana-
lisar a questão, evitando maiores prejuízos e identificando as 
possibilidade de busca da devida reparação e indenização na 
Justiça.

SheiseSá Advogados - 51 3232.5618

Anuncie: 51. 981.427.686

Benefícios do INSS
Auxílio-acidente: Benefício para pessoas que so-
freram acidentes e têm sequelas permanentes que 
reduzem a capacidade de trabalho. Avaliado pela 
perícia médica do INSS.
Aposentadoria por idade urbana: Benefício para 
trabalhadores urbanos com idade mínima de 65 
anos (homens) ou 60 anos (mulheres) e 180 meses 
de contribuição.
Aposentadoria por incapacidade permanente: Be-
nefício para segurados permanentemente incapazes 
de trabalhar em qualquer atividade, sem possibilida-
de de reabilitação em outra profissão. Avaliado pela 
Perícia Médica Federal do INSS.
Benefício assistencial à pessoa com deficiência 
(BPC-Loas): Salário mínimo mensal garantido a 
pessoas com deficiência que não possuem meios de 
sustento próprio, nem apoio familiar.
Benefício assistencial à pessoa idosa (BPC-Loas): 
Salário mínimo mensal garantido a pessoas idosas 
com mais de 65 anos que não possuem meios de 
sustento próprio, nem apoio familiar.
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Você sabe o que é bioimpedância? 

A bioimpedância é uma técnica de medição da compo-
sição corporal que uti liza uma corrente elétrica de baixa 
intensidade. Ela é aplicada através de eletrodos coloca-
dos no corpo e mede a resistência oferecida pelos teci-
dos à passagem dessa corrente. Com base nessa resis-
tência, é possível esti mar a quanti dade de massa gorda e 
massa magra do corpo. A bioimpedância é comumente 
uti lizada em clínicas, academias e consultórios médicos 
para avaliação da composição corporal e monitoramen-
to de programas de perda de peso e ganho de massa 
muscular.




