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Por que no Brasil o Dia dos Namorados é em 12 de junho?
A data surgiu no comércio paulista, quando 
o publicitário João Dória conheceu o Valen-
tine's Day (em português, Dia de São Valen-
tim, 14 de fevereiro) em uma de suas viagens 
ao exterior, e trouxe a mesma ideia para o 
Brasil, porém adaptada.

O objetivo do publicitário era aumentar as 
vendas, pois em junho o desempenho do comércio 
era fraco.

Assim, aproveitando-se da fama de Santo Antô-
nio, santo português conhecido como santo casa-
menteiro e protetor dos noivos, que é comemorado 
no dia 13 de junho, João Dória sugeriu que o Dia 
dos namorados fosse comemorado no dia anterior, 

12 de junho.
Em Lisboa, é tradição celebrar um casa-

mento coletivo no dia 13 de junho, na própria 
Igreja onde Santo Antônio nasceu.

Para quem deseja casar, há várias simpa-
tias para realizar no dia de Santo Antônio. 
Uma delas consiste em retirar o Menino 

Jesus que o santo carrega, prometendo devolvê-lo 
apenas depois que encontrar um marido.

Outra simpatia é colocar a imagem de Santo An-
tônio de cabeça para baixo, prometendo mudá-la 
de posição somente quando Santo Antônio arranjar 
um marido. Estes rituais são geralmente feitos na 
madrugada do dia 12 para o dia 13 de junho.
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Dengue: Saiba como evitar água 
acumulada
1-Pneus: Descarte corretamente 
aquele pneu anti go ou o guarde 
em um local seco e coberto, onde 
seja impossível o acúmulo de água 
dentro do objeto. Dessa forma, fi ca 
impossível do mosquito se multi plicar.
2-Calhas de escoamento: Remova folhas, galhos ou 
qualquer material que impeça a circulação da água nas 
calhas. Isso evita o acúmulo de água limpa da chuva.
3-Plantas: Aquela vasilha que fi ca abaixo dos vasos de 
plantas não pode ter água parada. Para isso, mantenha 
tudo sempre seco ou coloque areia para cobrir o acú-
mulo de água.
4-Caixas d'água: As caixas devem ser manti dos sempre 
limpas, fechadas e bem vedadas. O mesmo vale para 
poços artesianos ou qualquer outro ti po de reservató-
rio de água limpa.
5-Piscinas: As que são uti lizadas frequentemente de-
vem ter tratamento de água com cloro, que inibe a 
proliferação do mosquito. Já as piscinas desati vadas 
necessitam de cuidado extra: devem ser esvaziadas e 
cobertas para permanecerem sempre secas e livres dos 
focos de larvas.
6-Garrafas: As garrafas e objetos semelhantes devem 
ser armazenados sempre de cabeça para baixo e em 
locais secos e cobertos. Se não forem usados devem 
ser embrulhados em sacos e descartados no lixo.

Cuidados e higienização das unhas 
das mãos e pés
É importante manter as unhas bem cortadas, lixadas e 
limpas. Os homens devem sempre ter seu próprio corta-
dor de unha onde só ele usará e, assim como as mulhe-
res podem dedicar-se semanalmente aos cuidados com 
as unhas. Um ponto importante para quem gosta de 
pintá-las: não deixe o esmalte descascar demais, pois al-
gumas bactérias alojam-se nas partes descascadas, além 
de que enfraquece a unha e as deixam com aspecto de-
sagradável, sempre que começar a sair reti re-o.

Fica a dica de higienização também para as unhas dos 
pés também, do mesmo jeito que as unhas das mãos, 
porém, quando os cuidados com os pés são negligen-
ciados, os fungos e bactérias alojam-se entre os dedos 
e nas unhas, onde decompõem células mortas dando 
origem ao mau cheiro tão incômodo e constrangedor e 
até as micoses na pele. Para tratar, é preciso tomar me-
didas simples como a limpeza diária e uso de produtos 
em spray nos sapatos e anti ssépti cos para os pés.
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Varíola dos Macacos: o que é e 
sintomas

O que é a varíola dos 
macacos? É uma zoo-
nose viral, isto é, uma 
doença infecciosa que 
passa de animais para 
humanos, causada 
pelo vírus de mesmo 

nome (varíola dos macacos). Este vírus é membro da 
família de Orthopoxvirus, a mesma do vírus da varíola, 
doença já erradicada entre os seres humanos.

Por que estão surgindo novos casos da varíola dos 
macacos? Uma investigação epidemiológica está em 
andamento para tentar explicar o motivo do surgimen-
to dos surtos atuais. Existem algumas hipóteses, entre 
elas: Uma mutação viral de que promove uma trans-
missão entre pessoas mais eficiente; A diminuição na 
proteção gerada pela vacina contra varíola desde que 
os programas de vacinação foram suspensos há cerca 
de 40 anos; Um nicho populacional novo propício para 
a disseminação.

Quais os sintomas da varíola dos macacos? A doença 
começa com febre, fadiga, dor de cabeça, dores mus-
culares, ou seja, sintomas inespecíficos e semelhantes 
a um resfriado ou gripe. Em geral, de a 1 a 5 dias após o 
início da febre, aparecem as lesões cutâneas (na pele), 
que são chamadas de exantema ou rash cutâneo (man-
chas vermelhas). Essas lesões aparecem inicialmente 
na face, espalhando para outras partes do corpo.

Problemas auditivos causam  
fadiga e baixa disposição
Adultos com perda auditiva e que não usam apa-
relho auditivo são mais propensos a sofrer de 
fadiga severa e problemas relacionados à dispo-
sição.

O aumento de risco de fadiga severa e proble-
mas de disposição parece não estar relacionado 
ao grau de perda auditiva, o que significa dizer 
que mesmo uma perda auditiva leve pode causar 
as mesmas sensações de baixa disposição.
Aparelho Auditivo pode ajudar
Estudos revelam que o uso de aparelho auditi-
vo melhora a qualidade de vida dos usuários e 
reduz os impactos negativos da perda auditiva.

Os usuários de aparelho auditivo desfrutam 
melhor de sua saúde, e também se sentem me-
nos cansados e exaustos. Os maiores efeitos po-
sitivos causados pelo uso de aparelho auditivo 
estão relacionados à vida social dos usuários, ao 
participarem de atividades em grupo e relações 
familiares.

Se você apresenta algum desses sintomas, pro-
cure o Profissional da Saúde Auditiva.

Sonata Aparelhos Auditivos
(51) 98201.0132 / 3022.2100
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Expressão

Ofertas válidas até 30/06/2022 ou enquanto durar o estoque.

Caixa de Sabonete Tododia
Ameixa e Flor de Cerejeira 5x90g

de: R$ 24,90
por: R$ 20,90

Creme Corporal Tododia
Algodão - 400ml

de: R$ 58,90
por: R$ 29,90

Creme Para Mãos Tododia
(Tâmara e Canela ou Algodão)

de: R$ 27,90
por: R$ 20,00

cada

Deo Corporal Luna Radiante -
100ml + 2 ud. REFIL

de: R$ 97,70
por: R$ 39,10

Batom Color Hidra FPS 8 Rosa
230 Faces - 3,5g

de: R$ 26,90
por: R$ 12,90

Colônia Kaiak Classico
Masculino 100ml

de: R$ 139,90
por: R$ 89,90
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GANHE 20% DE DESCONTO * Apresentando este encarte!
Andradas - Galeria Chaves  Whats (51) 99875.8054

 Andradas 1719 - próximo Dr. Flores - Centro POA
de seg a sexta das 9h às 18h e Sábado das 09h às 13h

* Em produtos não promocionados @expressaoaquitemnatura
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3 exercícios de baixo impacto para 
evitar lesões e manter a forma
Exercícios de baixo impacto são mais suaves para o or-
ganismo e previnem lesões nas articulações, nos liga-
mentos e nas estruturas ósseas. Apesar de serem mais 
suaves, oferecem ótimos resultados. Esse tipo de exer-
cício é recomendado para indivíduos que já tenham al-
gum desgaste articular e problemas na coluna, ou que 
estejam iniciando um programa de exercícios após um 
longo período de sedentarismo.

Exercícios de baixo impacto ajudam no fortalecimen-
to muscular e das articulações, preparando o organis-
mo para atividades mais intensas. Antes de praticar 
qualquer atividade física, é importante consultar um(a) 
médico(a) e um(a) profissional da área para encontrar 
a melhor atividade física para você, compreendendo 
suas limitações e seus objetivos. São atividades de bai-
xo impacto:
Caminhar: caminhadas leves são uma ótima maneira 
de se manter em movimento, evitando o sedentaris-
mo, e a forma.
Natação e hidroginástica: são os melhores exercícios 
de baixo impacto para quem busca melhorar os con-
dicionamentos físico e cardiovascular. Ambas podem 
ser praticadas com equipamentos para intensificar os 
exercícios e beneficiam os pulmões, o coração e a mus-
culatura.
Musculação: treinos de força são excelentes para o for-
talecimento de músculos e articulações, o que é ideal 
para preparar o corpo para atividades mais intensas e 
com mais impactos.

Hérnias de disco e atividade física
De acordo com a Organi-
zação Mundial da Saúde 
(OMS), 80% da população 
tem ou terá problemas de 
coluna que impedirão a prá-
tica de exercícios.

A hérnia de disco é uma condição, caracterizada pelo 
movimento do núcleo dos discos intervertebrais (estru-
turas fibrosas e cartilaginosas que compõem a coluna) 
em direção à parte externa. O núcleo dos discos é res-
ponsável por amortecer os impactos que a coluna rece-
be e suportar toda a estrutura corporal.

Os indivíduos com essa condição sentem muitas dores, 
queimação, formigamento e dormência em membros 
superiores e inferiores, o que prejudica sua qualidade 
de vida.

As hérnias de disco não acometem apenas idosos. Di-
versos fatores podem as desencadear, tais como: seden-
tarismo, má postura, questões genéticas e tabagismo.
Atividades físicas
O sedentarismo é uma das principais causas para o de-
senvolvimento das hérnias de disco. Os praticantes de 
atividades físicas regulares não estão isentos do risco 
de desenvolver essa doença. Porém, a prática regular 
de algumas atividades pode prevenir e até tratá-las. 
Recomenda-se não praticar atividades de alto impacto, 
como corrida ou saltos, ou que sobrecarreguem a colu-
na, como agachamentos e abdominais. Dê preferência a:
Alongamentos. Os exercícios de alongamento são re-
comendados para o tratamento e a prevenção, já que 
aumentam a flexibilidade, reorganizam as fibras muscu-
lares e melhoram a postura corporal.
Fisioterapia. Os exercícios guiados pelo fisioterapeuta 
são fundamentais para aliviar as dores e fortalecer a re-
gião em que a hérnia se desenvolveu.
Pilates. Os exercícios de pilates atuam no condiciona-
mento físico, na tonificação muscular (principalmente 
das regiões abdominal e lombar), na manutenção de 
uma boa postura e na reabilitação.

Caso identifique algum dos sinais e dos sintomas cita-
dos procure seu(ua) médico(a).
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Saúde bucal: Problemas no esmalte
Erosão, desgaste e manchas po-
dem afetar o esmalte dentário, 
o que aumenta a sensibilidade e 
vulnerabilidade do dente, além 
de prejudicar sua aparência. Esses 
problemas acontecem em função 

de agressões químicas e mecânicas, bem como higiene 
inadequada.

Sua prevenção é feita evitando alimentos e bebidas 
muito ácidos que causam a desmineralização do esmal-
te. Devem ser evitados, também, hábitos como roer as 
unhas e morder objetos duros, além de ser fundamental 
tratar o bruxismo. No caso das manchas, é importante 
minimizar o consumo de alimentos pigmentados e reali-
zar uma boa escovação.

Percebeu que a maioria das doenças bucais é preveni-
da com a boa higiene bucal? O acompanhamento com 
um dentista também é fundamental, pois ele comple-
menta os cuidados em casa. Cuide bem dos seus dentes!

O que é a Fisioterapia Geriátrica? 
A Fisioterapia Geriátri-
ca, também conhecida 
como “fisioterapia para 
idosos”, é uma especiali-
dade de tratamento fisio-
terapêutico voltada para 
pessoas com mais de 65 

anos, compreendendo os movimentos, funcionalida-
des e necessidades dos corpos pertencentes à terceira 
idade.

A área é extremamente importante para a saúde dos 
idosos, uma vez que é natural o desenvolvimento de 
algumas limitações físicas e modificações corporais ao 
longo da idade. 

Diante disso, a Fisioterapia Geriátrica contribui com 
a qualidade de vida das pessoas com mais de 65 anos, 
reduzindo dores e colaborando com o tratamento de 
doenças crônicas típicas do envelhecimento.
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Benefícios da atividade intelectual 
em idosos

O estímulo da prática 
de atividades intelec-
tuais como leituras, 
estudos, são formas 
de atualizar os idosos, 
assim como manter o 
pleno funcionamen-
to da suas faculdades 

mentais, o que por sua vez diminui o risco do desen-
volvimento de doenças cerebrais. Uma boa dica é a 
terapia ocupacional, você pode entender melhor nes-
te artigo: como funciona a terapia ocupacional para 
idosos.

Esses são alguns fatores em que podemos interferir 
para que os idosos possam ter uma melhoria de vida, 
como podemos observar, trata-se de um impulso a 
adoção de novos hábitos, rotinas e ao convívio com 
outras pessoas tanto da mesma idade quanto mais jo-
vens e, principalmente com a própria família.

Apesar de ser um processo natural e mais uma fase 
na vida de qualquer pessoa, a velhice requer adap-
tações constantes, assim como saber lidar com cada 
limite que surge no decorrer dos dias. A forma de se 
posicionar diante de um novo desafio é crucial para 
que o idoso possa ter uma vida melhor.

Ter consciência da sua nova condição e não tentar 
ir de contra a ela é o primeiro passo para melhoria 
da qualidade de vida. Muitos idosos tentam resistir 
e fazer como se o fato de envelhecer não acarretasse 
em mudanças tanto físicas como emocionais e sociais, 
tais pessoas acabam sofrendo, pois se sentem frustra-
das quando se deparam com um limite que não pode 
ser superado devido a sua nova condição.

Para melhorar a vida dos idosos é preciso fazer com 
que eles reconheçam o seu novo papel e mostrar que 
não por isso são obrigados a ficar isolados em uma 
residência sem contato com ninguém, tem-se que evi-
denciar os benefícios da idade e as possibilidades que 
se abrem para eles.

O que causa fraqueza nas pernas 
em idosos?
Uma das principais causas da fraqueza nas pernas em 
idosos e adultos de modo geral é a sensível diminuição 
das reservas de nutrientes, vitaminas, proteínas e sais 
minerais que geralmente ocorre a partir dos 40 anos.

Essa situação compromete o desempenho do orga-
nismo durante as atividades do dia a dia e vai aos pou-
cos limitando a resistência física, seja para a prática de 
exercícios ou mesmo para funções simples, como subir 
e descer escadas, por exemplo.

Também é a partir dos 40 que o desenvolvimento da 
estrutura óssea dos indivíduos atinge o chamado “pico 
de massa óssea”, que leva a um quadro típico de oste-
openia fisiológica, caracterizada pela sensível perda do 
osso compacto, ou osso cortical.
Quais são as principais causas da fraqueza nas pernas 
em idosos?
São várias as causas que podem ser apontadas como 
responsáveis pela perda da resistência dos membros 
inferiores na terceira idade, que apesar de ser uma si-
tuação comum, exige tratamento específico.

Algumas doenças podem desencadear os sintomas 
de fraqueza nas pernas em idosos, como derrame, dia-
betes, insuficiência cardíaca, transtornos neurológicos 
e afecções crônicas.
Deficiência alimentar
Alterações fisiológicas, distúrbios psicológicos, doen-
ças crônicas e uso constante de medicamentos podem 
contribuir para o surgimento precoce dos sintomas de 
fraqueza nas pernas em idosos.

Uma dieta deficiente em vitaminas e sais minerais 
também pode causar fraqueza nas pernas.

Intervalos muito longos entre uma refeição e outra 
podem causam a perda do apetite, dando origem à 
chamada “desnutrição oculta”, um distúrbio que dificil-
mente é notado sem uma investigação mais profunda.

É fundamental que os idosos consumam alimentos 
ricos em vitamina C, como a laranja e o tomate, além 
de leite, cereais e grãos para fortalecer os músculos e 
evitar a perda de cálcio dos ossos.
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Av. Teresópolis, 3173

Óculos - Jóias - Relógios - Artigos para 
presentes - Consertos em Geral

(51) 3336.6943

otica_reis@hotmail.com

Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

O que é o ASMR?
ASMR é a sigla de “Auto-
nomous Sensory Meridian 
Response” ou Resposta 
Sensorial Meridiana Autô-
noma em tradução livre.

Em outras palavras, o ASMR é como se fosse uma 
“massagem para o cérebro” que gera uma sensação de 
prazer físico que começa no escalpo, cresce na nuca e 
pode ir se estendendo pelo corpo. Este não é um prazer 
sexual, por mais que algumas sensações sejam similares. 

Geralmente, o gatilho dessa reação são sons suaves, 
como vozes baixas, espuma sendo apertada, um spray 
de água ou os conteúdos de uma panela mexendo. O 
ASMR pode ser também visual, por isso muitas imagens 
são em plano fechado, focando no objeto ou no rosto da 
pessoa que está falando. 

E se você duvida da possibilidade do gênero: em 2016 
já haviam mais de 5,6 milhões de vídeos assim no You-
Tube. Hoje em dia, os mais populares se aproximam das 
500 milhões de visualizações.
O ASMR é um relaxante natural
O ASMR é uma questão de gosto. Isso quer dizer que há 
pessoas que adoram, há pessoas que não suportam e 
também há aqueles que curtem apenas um determina-
do tipo ou categoria de conteúdo. 

Mas para quem gosta, ele funciona.
Existem relativamente poucos estudos publicados 

sobre o tema, mas os que existem atestam o poder de 
relaxamento e tranquilização dessa resposta sensorial 
natural.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Conheça os problemas gengivais
Existem dois tipos de problemas gengivais que ocorrem 
na área ao redor dos dentes. O primeiro é a gengivite, 
que é a inflamação na gengiva. O segundo, um estágio 
mais avançado e mais perigoso, é a periodontite. Essa, 
por sua vez, é a inflamação da gengiva e dos tecidos de 
suporte dos dentes, ou seja, osso, ligamento e cemento.
Quais são os indicadores desse quadro?
Não é difícil perceber quando se está com problemas 
gengivais. O primeiro sinal é um dos mais conhecidos e 
fáceis de identificar, quando você morde um alimento, 
como uma maçã por exemplo, e observa um sangramen-
to. Também podemos percebê-lo quando escovamos os 
dentes. Caso essas situações aconteçam, provavelmente 
quer dizer que você está com problemas gengivais. O 
segundo sinal é a coloração dessa região que também 
muda, ficando mais avermelhada. Também é possível 
notar o mau hálito e a mudança do posicionamento dos 
dentes.
Problemas gengivais podem ter relação com outros 
problemas de saúde
Hoje sabemos que tanto os problemas gengivais podem 
ser indicadores de problemas na saúde, como os pro-
blemas de saúde podem ser indicadores de problemas 
gengivais. O diabetes descontrolada, por exemplo, é um 

problema de saúde que muitas vezes leva a uma maior 
inflamação dos tecidos periodontais. Ao mesmo tempo, 
o oposto também acontece.

A inflamação destes tecidos, quando não tratada, 
pode dificultar o controle dos metabólitos da diabetes. 
Outro exemplo são as doenças autoimunes, como o lú-
pus, que também podem levar à inflamação da gengi-
va. No entanto, não quer dizer que sempre exista essa 
ligação. Na maioria das vezes a inflamação na gengiva é 
mais relacionada a uma falha na higiene oral do que um 
problema com a saúde.
Raspagem e controle da placa são as formas de trata-
mento
Se prevenir contra os problemas gengivais é bastante 
simples: basta manter uma boa higiene bucal. Escovar 
os dentes depois das refeições, usar fio dental todo dia 
e visitar seu dentista regularmente devem fazer parte da 
sua rotina. Quando o problema já está presente, exis-
tem algumas formas de combatê-lo. “Os problemas gen-
givais são causados por bactérias, então o tratamento 
é o controle delas”, explica. A forma mais comum é a 
raspagem e o controle da placa bacteriana, feitos por um 
profissional. Além disso, é preciso aliar ao uso rigoroso 
do fio dental e de uma boa escovação.
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Gases e desconforto: como evitar?
Os gases intestinais podem 
incomodar e até serem 
constrangedores em alguns 
momentos, mas eles são 
absolutamente normais em 
todos os seres humanos. O 
problema é quando acon-

tece a chamada flatulência excessiva, mais de 25 gases 
eliminados diariamente, e a distensão abdominal, mais 
conhecida como inchaço.

Alguns alimentos podem ser menos tolerados ou mal 
digeridos pelo nosso organismo. Isso faz com que seja 
necessária a presença de bactérias para realizar o traba-
lho. Esse processo causa fermentação e, consequente-
mente, produz gases. Com o acúmulo deles, pode haver 
muito desconforto e dor, podendo, até mesmo, ser con-
fundida com problemas graves.

Aimentos como ovo, leite, feijão, batata, milho, bró-
colis, repolho e couve-flor podem causar este problema.

Fibras e açúcares com maior potencial de fermentação 
também entram nessa lista. 

É indicado evitar todos eles quando o paciente tem 
sofrido com o problema.

Outro fator que pode causar gases é a ansiedade. Ela 
acelera o trânsito intestinal, levando mais alimentos mal 
digeridos ao cólon e oferecendo subsídios para as bacté-
rias fazerem a fermentação provocando os gases. 

Os gases intestinais também podem ser sintomas de 
uma série de doenças. Entre as principais estão síndro-
me do intestino irritável, intolerância à lactose, doença 
celíaca, gastroenterite aguda, insuficiência pancreática, 
entre outras. Por isso, é sempre importante consultar 
um médico para o diagnóstico correto.

O tratamento mais eficaz para o problema é por meio 
de uma dieta cuid  adosa, que evite alimentos que agra-
vam os sintomas. Vale destacar que esse é um aspecto 
pessoal e o que causa gases em uma pessoa pode não 
causar em outra.

No caso de doenças, elas devem ser tratadas da forma 
adequada para que os sintomas cessem.

Geriatria x Terapia Ocupacional
Sabe-se que o processo de 
envelhecimento é ineren-
te a todos. Ele pode sofrer 
alterações pelas condições 
de vida e de trabalho do 
indivíduo, retardando ou 

acelerando as alterações biológicas decorrentes dele, 
que envolve aspectos biológicos, psicológicos e sociais. 

Tendo em vista estas questões, a Terapia Ocupacio-
nal busca trabalhar com grupos de idosos, residentes 
ou não em casas geriátricas,  encontros informativos 
sobre cuidados gerais com a saúde atividades de vida 
diária, estímulo cognitivo, atividades lúdicas e ativida-
des recreativas. Essas atividades visam a melhora da 
qualidade de vida dos idosos.

Trabalhamos dessa forma, visando Integrar o idoso 
na sociedade; Contribuir para a melhora de sua auto-
nomia; Elevar sua auto-estima; Prevenir e auxiliar no 
tratamento de patologias; Contribuir para a melhoria 
das capacidades funcionais do idoso; Possibilitar ao 
idoso o aprimoramento de suas habilidades manuais 
e intelectuais e, melhor qualidade de sua situação 
emocional evitando assim quadros de depressão entre 
outros. 

Objetivo geral: Promover a saúde física, mental e so-
cial dos idosos e valorizar sua história de vida. 

Ketry Guarise - Terapeuta Ocupacional 
/ Gerontóloga
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Cachorro ansioso, o que fazer?
1. Crie uma rotina para o ca-
chorro
A medida deve ser tomada 
assim que um novo cãozinho 
chegar em sua casa. Estabe-

leça horários para as principais atividades do cachorro, 
como acordar, comer, brincar, dormir e passear. 
Segundo especialistas, a ansiedade canina tende a dimi-
nuir quando eles sabem o que esperar a cada dia, criando 
uma sensação de confiança.
2. Acostume o pet desde cedo a lidar com a sua ausência
Procure acostumar o cachorro desde cedo a passar algum 
tempinho sem você. Para isso, comece com saídas bre-
ves, de dez minutos a uma hora. Antes de sair, enriqueça 
o ambiente para distrair o pet e evite “fazer festa” ao re-
tornar à casa.
3. Passeie diariamente com o cachorro
Os passeios na coleira são umas das melhores maneiras 
de gastar a energia do seu amigo. Mais do que isso, são 
essenciais para estimular a socialização, o tato, o olfato e 
a visão do pet, garantindo a ele mais bem-estar e seguran-
ça, o que evita um quadro de cachorro ansioso. 
4. Ensine truques básicos para o seu melhor amigo
O cansaço físico é um grande aliado no combate à ansie-
dade canina, mas não se esqueça de promover também 
alguns estímulos mentais.

Muito úteis no dia a dia com os cachorros, o ensino de 
truques como “senta”, “fica” e “dá a pata” exigem concen-
tração e obediência do cachorro. Ao estimular a cognição, 
o adestramento contribui para o cansaço mental dos pets, 

reduzindo a ansiedade.
5. Dedique um tempo do seu dia exclusivamente ao ca-
chorro
Cães são animais sociais que gostam muito da nossa com-
panhia e sentem falta quando não lhes damos atenção. 
Nesse sentido, a falta de dedicação do tutor pode levar a 
quadros de ansiedade e a comportamentos indesejados, 
como latir ou chorar para chamar atenção.
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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

Massa de Pizza
Ingredientes:
• 1 xícara de farinha pronta com fermento
• 1 xícara de iogurte Grego ou natural
• Farinha extra para polvilhar a superfí cie

Modo de Preparo:
1. Em uma ti gela, misture a farinha e o iogurte; 

misture a massa até formar uma bola. 
2. Coloque a massa em uma superfí cie enfarinha-

da e deixe sovar por 5-8 minutos. 
3. Com um rolo de macarrão, deixe a massa em 

formato de pizza e depois adicione as cober-
turas. 

4. Pré-aqueça o forno. Coloque a pizza no forno 
em temperatura máxima por 12 minutos.
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Empadão de Frango

Ingredientes:
M����:
• 1 kg de farinha de trigo (aproximadamente)
• 500 g de margarina com sal
• 3 gemas (para pincelar)
R������:
• 1 peito de frango grande
• 1 tablete de caldo de galinha
• 3 colheres (sopa) cheias de extrato de tomate ou 3 

colheres de sobremesa de açafrão
• 1 lata de milho verde
• 1 lata de ervilha
• Alho e cebola a gosto
• 1 vidro pequeno de azeitonas sem caroço
Modo de Preparo:
M����:
1. Em uma ti gela, coloque a margarina e acrescente 

a farinha de trigo aos poucos, misturando com as 
mãos até obter uma massa úmida, consistente e 
homogênea.

2. Então, forre o fundo e as laterais de uma forma gran-
de com metade da massa. 

3. Em seguida, coloque o recheio de frango e cubra 
com o restante da massa. Então, pincele as gemas e 
leve ao forno médio preaquecido até dourar.

R������:
1. Cozinhe o frango com o caldo de galinha. Em segui-

da, reserve o caldo e desfi e o peito de frango.
2. Então, em uma panela grande, acrescente um pouco 

doure o alho e a cebola no óleo.
3. Por fi m, acrescente o frango desfi ado e o extrato 

de tomate ou o açafrão e cozinhe até o frango fi car 
dourado. 

4. Então, acrescente o milho, a ervilha, as azeitonas e o 
sal a gosto. Por últi mo, despeje um pouco do caldo 
de frango reservado para umedecer o recheio.

Medalhão suíno com purê de batatas

Tempo de preparo: 70 minutos.
Rendimento: 10 porções
Ingredientes:
• 500g Batatas
• 1 colher de sopa Manteiga
• 1 xícara Leite
• Sal a gosto
• Pimenta do reino a gosto
• 2 colheres de sopa Requeijão cremoso
• 1 colher de sopa Queijo parmesão ralado
• 600g Filé mignon suíno
• 250g Bacon em ti ras
• 1 colher de sopa Páprica picante
• 1 colher de sopa Alho em pó
Modo de Preparo:
P���:
1. Para começar seu o purê do seu Medalhão Suíno, pri-

meiramente, cozinhe as batatas até fi carem macias. 
Amassa-as ainda quente com um garfo.

2. Em seguida, coloque as batatas amassadas em uma pa-
nela, o leite, o requeijão cremoso, o queijo parmesão 
ralado, manteiga, sal e pimenta.

3. Então, no fogo médio misture tudo, mexa para não gru-
dar. Se for preciso adicione mais leite, até dar ponto.

M�������:
1. Primeiramente, corte o fi lé Mignon suíno em cubos e 

tempere com a páprica picante, o alho em pó, sal e pi-
menta a gosto.

2. Então, monte seu medalhão, pegue uma fati a de ba-
con e enrole na carne, prenda com um palito de dente. 
Faça isso em todos pedaços da carne.

3. Por fi m, coloque para assar no forno a 200ºC, durante 
30 minutos.

Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@revista_procureache
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Mousse de leite ninho com gotas de 
chocolate

Tempo de Preparo: 30min (+2h de geladeira) 
Rendimento: 8 Porções

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. Primeiramente, para fazer esse Mousse, em uma pa-

nela, polvilhe a gelati na sobre o leite e deixe hidratar 
por 5 minutos.

2. Então, leve ao fogo baixo para dissolver, sem deixar 
ferver.

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

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

5. Por fi m, misture ao creme e misture as gotas deli-
cadamente mexendo de cima para baixo com uma 
colher.

6. Em seguida, despeje em uma compoteira e leve à 
geladeira por 2 horas antes de servir.

7. Por fi m é só servir seu Mousse de leite ninho com 
gotas de chocolate geladinho e delicioso.

Cajuzinho de amendoim
Tempo de preparo: 45 minutos
Rendimento: 20 porções
Ingredientes:
• 1 pacote de amendoim(500g)
• 2 xícaras (chá) de açúcar
• 6 colheres (sopa) de chocolate em pó
• 7 colheres (sopa) de água
• um pouco de açúcar cristal para decorar

Modo de preparo:
1. Coloque o amen-
doim em uma assa-
deira e leve ao forno 
(aquecido a 180°C) 
para torrar por cerca 
de 20 minutos.

2. Após torrado, transfi ra o amendoim para um liquidi-
fi cador e triture bem.

3. Em um recipiente, misture o amendoim com o res-
tante dos ingredientes. Amasse bem com as mãos. 
A receita de cajuzinho de amendoim está quase 
pronta!

4. Pegue pequenas porções e molde os cajuzinhos. 
Caso queira cajuzinho de colher, não precisa fazer 
esta etapa, basta colocar o cajuzinho em copinhos.

5. Passe os cajuzinhos no açúcar e coloque em formi-
nhas de papel.

6. Pronto, agora você já sabe como fazer cajuzinho de 
amendoim! Bom apeti te!
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Coluna LBV

Combate à violência contra  
a pessoa idosa

O dia 15 de junho foi es-
colhido para ser o Dia 
Mundial de Conscienti-
zação sobre a Violência 
contra a Pessoa Idosa, 
pela ONU e OMS.

Em 2011 a Assembleia 
Geral das Nações Unidas 

reconheceu oficialmente a efeméride, com base numa 
solicitação da Rede Internacional de Prevenção de 
Abuso em Idosos (INPEA), que já tinha estabelecido a 
data desde 2006. Desde então, o dia é lembrado para 
sensibilizar a sociedade sobre a importância do debate 
e estimular a elaboração de campanhas de combate à 
violência contra os idosos.

A data também pretende disseminar o entendimento 
de que a violência contra os idosos também é uma vio-
lação aos direitos humanos.

No Brasil o governo federal tem o serviço do Disque 
100 para acolher denúncias de violência contra pesso-
as idosas. Trata-se de um serviço gratuito, que funcio-
na 24 horas por dia. A identidade de quem denuncia é 
preservada. Denúncias também podem ser feitas pelo 
portal Disque 100.
Denúncias pelo WhatsApp
Em maio de 2021 o Governo Federal lançou um núme-
ro de WhatsApp para denúncias dos canais Disque 100 
e Ligue 180, o (61)9.9656-5008.

O aplicativo de mensagens privadas agora também 
pode ser utilizado como plataforma de denúncias de 
violações de direitos humanos e contra a mulher. Para 
fazer uma denúncia, basta enviar uma mensagem para 
o número. Após resposta automática, a pessoa será 
atendida pela equipe da central única dos serviços. A 
denúncia será analisada e encaminhada aos órgãos de 
proteção, defesa e responsabilização em direitos hu-
manos.

Como já ocorre com os demais canais, a pessoa pode 
pedir para ficar anônima na denúncia.

Aniversário de 67 anos LBV
A Legião da Boa Von-
tade (LBV) completou 
67 anos de trabalho 
socioassistencial em 
Porto Alegre no último 
dia 23/5. A entidade 
agradece a generosida-
de de seus colaboradores e renova seu compromisso 
com o progresso e a melhoria da qualidade de vida 
das pessoas e das famílias que vivem em situação de 
vulnerabilidade social neste município.

Atuando em Porto Alegre desde 23 de maio de 
1955, a Entidade vem cooperando com a melhoria 
da qualidade de vida de famílias da região. Todas as 
atividades promovidas pela LBV são ricas em experi-
ências reflexivas, vivências lúdicas, culturais, artísti-
cas e esportivas e constituem excelentes meios de ex-
pressão, de interação, de convivência e de proteção 
social para as meninas e os meninos assistidos. Na 
luta pela garantia dos direitos de seus atendidos, as 
ações da Entidade ainda propiciam a eles formação 
cidadã, conforme preconiza o Estatuto da Criança e 
do Adolescente (ECA). 

A LBV está localizada na Av. São Paulo, 722 - bairro 
São Geraldo. Saiba como ajudar a transformar para 
melhor a vida de milhares de crianças e adolescentes 
acessando o site www.lbv.org.br. 
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É preciso mudar a documentação 
para a instalação do GNV?

Sim, há todo um processo 
relati vamente burocráti co 
para fazer a instalação do 
kit – e depois Afi nal, foi co-
locado um ti po de combus-
tí vel que foge ao projeto 

original do carro. Ou seja, é preciso seguir o mesmo 
protocolo de alteração nas característi cas do automó-
vel (como mudança de cor e blindagem), que demanda 
a emissão de novo Certi fi cado de Registro de Veículo 
(CRV).

Em alguns estados, como São Paulo, deve-se solici-
tar autorização prévia junto ao Detran regional, por 
e-mail ou pelo próprio site do órgão. Nestes casos, os 
seguintes documentos deverão ser digitalizados e en-
caminhados:
• Documento de identi fi cação pessoal do proprietário 

do veículo
• Certi fi cado de Registro de Veículo (CRV) ou Certi fi ca-

do de Registro e Licenciamento de Veículo (CRLV) – Se 
o registro do veículo ocorrer a parti r de 04/01/2021, 
deve-se apresentar o CRLV-e, a versão digital do do-
cumento.

• Requerimento de autorização prévia para modifi ca-
ção do veículo preenchido conforme modelo disponí-
vel no portal do Detran do estado
Importante: se houver multas ou pendências de ta-

xas e tributos elas terão de ser quitadas.

A importância de algerosas e rufos
O que é uma Algerosa?
A algerosa é um elemento 
impermeável, geralmente 
metálico, uti lizado para 
escoar a água das chuvas 
proveniente da cobertura 
de um edifí cio, impedindo 
a infi ltração pelas paredes 
e laje de cobertura.

O que é um rufo?
Os rufos são peças moldadas e fi xadas em deter-
minados pontos de uma residência e servem para 
impedir que a água infi ltre nas paredes e muros. 
Caso isso aconteça, com o tempo manchas escuras 
começam a aparecer na construção e que acabam 
causando mau cheiro, mofo e até o apodrecimento 
de paredes de alvenaria.

Balanceamento veicular
O balanceamento é um procedimento realiza-
do no carro que tem como objeti vo equilibrar 
o conjunto de pneus e rodas, fazendo com que 
elas girem sem provocar vibrações. Isso é feito 
por meio da aplicação de chumbo nas regiões mais leves 
da roda. Este material que é uti lizado funciona como con-
trapeso para compensar a desigualdade que se forma ao 
longo do tempo nessa parte do veículo.

Quando o carro está desbalanceado, é comum o moto-
rista senti -lo trepidar ou fazer barulhos estranhos quando 
a velocidade está acima dos 60 km/h. Se a instabilidade for 
mais perceptí vel próxima ao volante, é sinal que as rodas 
dianteiras não estão balanceadas. Já se a trepidação esti ver 
maior na parte de trás, é possível que as rodas traseiras es-
tejam com esse problema.

Como ao longo do tempo esse chumbo que foi colocado 
para equilibrar o conjunto de pneus e rodas pode descolar 
ou cair, é necessário fazer revisões periódicas para verifi car 
a necessidade de um novo balanceamento.
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Dicas para conservar o seu celular 
por mais tempo
Além da capa e película protetoras, confira mais dicas 
para conservar o seu aparelho por mais tempo:
1. Não utilize toda a memória interna: Para evitar aquela 
travada ou pane, busque não utilizar toda a memória in-
terna disponível no aparelho. Se o seu smartphone tem 
32 GB de armazenamento, por exemplo, deixe ao menos 
2 GB livres. 
2. Higienize de forma correta: Apenas um pano umede-
cido com álcool isopropílico é o bastante para higienizar o 
aparelho. Nunca use outro tipo de componente.
3. Mantenha o aparelho longe do banheiro: A umidade 
do chuveiro pode se infiltrar no celular e percorrer circui-
tos eletrônicos causando grandes danos. 
4. Nunca deixe o celular descarregar por completo: Se 
você tem um celular e costuma descarregá-lo, o ciclo será 
de até 600 cargas completas. Mas ao deixar a bateria des-
carregar até, no máximo, 40%, o ciclo de vida dela mul-
tiplica em 5, podendo chegar a 3.000 cargas completas.

Benefícios e cuidados da inclusão 
digital para idosos

A inclusão digital tem 
proporcionado uma 
série de benefícios 
para os idosos, por 
exemplo:
- melhorar a qualida-
de de vida;
- contribuir para a in-

clusão social;
- possibilitar um maior contato com a família;
- ver os filhos, netos e amigos com mais frequência;
- manter a mente ativa;
- e oferecer diversão.
Cuidados
É necessário ter cuidado com as ameaças nos ambien-
tes virtuais. Como não possuem conhecimento dos 
métodos de crimes cibernéticos, os idosos, em alguns 
casos, acabam se tornando vulneráveis a golpes.
Por isso, é importante seguir algumas dicas para nave-
gar na internet com mais segurança:
- evitar compartilhar dados que podem causar proble-
mas pessoais e financeiros na web (número da conta 
corrente, senhas de serviços on-line, etc.)
- ter cuidado com links (desconfie ao receber qualquer 
informação estranha, não clique em links que recebeu 
de pessoas desconhecidas);
- preservar a privacidade (não poste todas as suas fotos 
e evite postagens que indiquem onde você mora).
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Vamos dar risada?Vamos dar risada?

Qual é a diferença entre uma bicicleta e um 
namorado?

Uma bicicleta é primeiro chutada e depois 
usada. Um namorado é usado primeiro e de-
pois chutado

CONVERSA ENTRE CASAL
- Amor o que vai me dar de presente no dia 

dos namorados?
- Já viu aquele Samsung Galaxy S21 rosinha 

que é lançamento?
- Aiiiii amor, não acredito!
- Pois é, vou te dar uma havaianas da mesma 

cor.

Um casal está em um encontro em um res-
taurante chique. A mulher diz ao homem para 
dizer algo a ela que fará seu coração disparar.

Ele responde, esqueci minha carteira.
O que um namorado e rímel têm em comum?
Ambos correm ao primeiro sinal de emoção.

Faça parte da revista que mais cresce em 
Porto Alegre! Anuncie na ProcureAche:

(51)981.427.686
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