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Feliz Dia dos Namorados
Não há maior felicidade neste mundo do que 

comemorar mais um Dia dos Namorados com 
quem você ama. Independentemente da troca 
de presentes, o mais importante dessa data é 

lembrar-se de todos os bons momentos vividos 
como casal.

Ele/Ela é a melhor companhia do mundo; 
provoca múltiplos sorrisos e encanta sempre 

com palavras lindas. Tem certeza de que foram 
feitos um para o outro e não há ninguém melhor 

para passar o resto da vida.
Qualquer momento ao lado dele/dela é um tem-
po bem aproveitado, pois ao lado dessa pessoa, 
é feliz como nunca foi. Espera que o amor dure 

para sempre e que qualquer obstáculo possa ser 
facilmente superado.

Jamais esquece que ele/ela é o amor da sua 
vida, a pessoa com quem quer passar os bons e 

os maus momentos sempre.
Feliz Dia dos Namorados! Uma singela 

homenagem da revista ProcureAche!
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 R$ 12,50
Na compra 

de 4 cartelas

A PARTIR DE 
Aparelhos

A PARTIR DE A PARTIR DE A PARTIR DE 

   R$ 1.990,00
  * A UNIDADE 

Mês dos Mês dos Mês dos Mês dos 
Namorados

AparelhosAparelhosAparelhos

NamoradosNamoradosNamorados
PRESENTEIE QUEM VOCÊ AMA

,00

PRESENTEIE QUEM VOCÊ AMAPRESENTEIE QUEM VOCÊ AMA

NamoradosNamoradosNamorados

O que fazer no Dia dos Namorados?
1. Planeje um jantar românti co: Prepare 
uma refeição especial em casa ou faça 
uma reserva em um restaurante acon-
chegante. Surpreenda seu parceiro com 

pratos favoritos ou uma culinária diferente juntos.
2. Faça um piquenique: Se o clima permiti r, planeje um 
piquenique em um parque ou em um local ao ar livre. 
Leve uma cesta com comidas deliciosas, uma toalha e 
aproveite o tempo juntos em um ambiente tranquilo.
3. Surpreenda com presentes personalizados: Conside-
re presentear seu parceiro com algo especial e persona-
lizado. Pode ser uma carta escrita à mão, uma foto emol-
durada, um álbum de memórias ou algo que demonstre 
o quanto você conhece e se importa com ele.
4. Realize uma ati vidade diverti da juntos: Planeje uma 
ati vidade que vocês gostem de fazer juntos, como um 
passeio de bicicleta, pati nação no gelo, assisti r a um fi l-
me no cinema, fazer uma trilha na natureza ou visitar 
um museu.
5. Tenha um encontro temáti co: Organize um encon-
tro temáti co com base nos interesses e gostos do casal. 
Pode ser uma noite de jogos de tabuleiro, um jantar com 
um tema específi co (como comida italiana ou mexicana) 
ou uma maratona de fi lmes do gênero favorito de vocês.
6. Faça uma viagem curta: Se for possível, planeje uma 
escapada românti ca para um lugar próximo. Pode ser 
uma cidade vizinha, uma praia ou um reti ro nas mon-
tanhas. Aproveite o tempo juntos e desfrute de novas 
experiências.

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 1: COMPREENDER EM SITUAÇÕES 
BARULHENTAS

Muitas pessoas sentem difi culdade de entender o 
que foi dito em situações ruidosas. Ir a um restau-
rante com a família torna-se muito cansati vo porque 
é difí cil ouvir os outros falando ao seu redor. Mesmo 
ir às compras ou visitar um amigo pode se tornar 
problemáti co devido a problemas relacionados à 
comunicação ou saber o que está acontecendo ao 
seu redor. Situações barulhentas também podem 
ser frustrantes, muitas vezes causando o desejo de 
fi car em casa para evitá-las. 

 O uso de aparelhos auditi vos pode resolver. Você 
ouve com mais clareza o que está acontecendo ao 
seu redor com som claro e fácil de entender. É mais 
fácil fazer as coisas que você quer e precisa, e você 
se sente mais confi ável em apenas cuidar do seu dia.

Se você ou um ente querido está senti ndo os efei-
tos debilitantes da perda auditi va não tratada, não 
hesite mais. Entre em contato com o Profi ssional da 
Saúde Auditi va para agendar uma avaliação e iniciar 
sua jornada para uma melhor audição e uma melhor 
qualidade de vida.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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Como se vesti r bem no inverno?
1. Camadas: Use roupas 
em camadas para se man-
ter aquecido e adaptar-se 
às mudanças de tempera-
tura ao longo do dia. Co-
mece com uma camada 
base de tecido térmico, 
como lã ou tecidos sinté-
ti cos que afastam a umidade do corpo. Adicione uma 
camada intermediária, como um suéter de lã ou mo-
letom, e termine com um casaco ou jaqueta externa.
2. Escolha materiais adequados: Opte por roupas 
feitas de materiais isolantes, como lã, cashmere ou 
tecidos sintéti cos que mantenham o calor e afastem 
a umidade. Evite tecidos como o algodão, pois eles 
não retêm o calor quando estão molhados.
3. Acessórios quentes: Uti lize acessórios para prote-
ger partes do corpo que são mais suscetí veis ao frio, 
como cachecóis, luvas, gorros e meias grossas. Eles 
ajudam a manter o calor corporal e são uma óti ma 
maneira de adicionar esti lo ao seu visual.
4. Casacos e jaquetas adequados: Invista em um ca-
saco ou jaqueta de inverno de qualidade, que seja re-
sistente ao vento e à água. Dê preferência a modelos 
que tenham isolamento térmico, como os com en-
chimento de penas ou com forro de tecidos quentes. 
Isso garanti rá que você fi que confortável mesmo em 
temperaturas mais baixas.

Pequenos cuidados que fazem a 
diferença na terceira idade
A terceira idade também deve ter cuidado redobrado 
com acidentes, fazendo o possível para evitá-los, já que 
a recuperação de lesões é mais delicada nessa fase da 
vida. Cuidados importantes para evitar quedas:
• Evitar tapetes soltos, preferindo os anti derrapantes;
• Colocar corrimão dos dois lados de escadas;
• Usar sapatos fechados com solado de borracha, que 

não escorregam;
• Evitar áreas com piso molhado, irregular ou muito 

liso;
• Evitar móveis e objetos espalhados pela casa;
• Deixar uma luz acesa à noite para o caso de precisar 

se levantar;
• Manter o telefone em local acessível;
• Se necessário, usar bengalas, muletas ou instrumen-

tos de apoio.
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Terapia é para todos?
Buscar ajuda psicológica é algo que muitas pessoas te-
mem, pois a consideram uma opção apenas para “pes-
soas malucas”. No entanto, a realidade é justamente o 
oposto: a terapia auxilia qualquer pessoa que deseje 
ter um relacionamento mais saudável consigo mesma e 
com os outros ao seu redor.

Em um mundo cada vez mais acelerado, repleto de 
mudanças ao longo dos anos, muitas pessoas se sentem 
frustradas, ansiosas ou até mesmo deprimidas. Por isso, 
é extremamente importante dar a devida atenção à nos-
sa saúde mental.

Mas afinal, o que é terapia? A terapia, ou psicoterapia, 
é um conjunto de práticas terapêuticas entre um pacien-
te e um psicólogo, com o objetivo de reduzir o sofrimen-
to, interpretar eventos e acontecimentos da vida de uma 
pessoa. Ao contrário do que se possa pensar, a terapia é 
recomendada para qualquer pessoa que queira melho-
rar aspectos emocionais de sua vida, não se limitando 
apenas àqueles que possuem algum tipo de transtorno 
mental. O terapeuta tem o papel de auxiliar o paciente 
na busca por respostas, ajudando-o a compreender a 
origem de certos pensamentos e comportamentos.

O psicoterapeuta pode ajudar na promoção da saúde 
mental, independentemente do grau de adoecimento 
psíquico. Muitas pessoas esperam chegar a um ponto 
limite antes de buscar ajuda, porém é possível reduzir 
muito o sofrimento se a pessoa procurar um profissional 
qualificado ao perceber algum tipo de sofrimento psico-
lógico, como tristeza e angústia.

A Terapia Holística pode aliviar as 
tensões da pandemia
Hoje em longínquas distâncias do planeta sofremos a 
mesma crise. A vida de cada ser humano está ligada a um 
espaço restrito, a uma cidade ou a um país, o que se passa 
no resto do planeta chega a todos com evidência imedia-
ta. Trata-se então, de uma crise global.

Hoje não se discute um sistema social, uma ideologia, 
um conjunto de valores próprios de uma noção de civili-
zação em particular. Neste momento histórico discute-se 
a sobrevivência da própria vida sobre a terra. Cresce a vio-
lência, a desilusão, o medo de um futuro obscuro e des-
trutivo, a confusão, a falta de fé e referências dominam a 
vida dos homens. É hora de refletir sobre a situação con-
fusa e insegura. Todos somos herdeiros da terra e, sem 
dúvida somos responsáveis pelo que futuramente vier a 
ocorrer. Como seres humanos temos obrigação moral de 
exercer atos que contribuam para a humanização da vida 
e não a destruição, a violência ou a morte.

Precisamos humanizar os valores da vida, superando 
a falta de fé e o egoísmo. Criar pontes de comunicação 
entre as pessoas, quebrando o isolamento, superando a 
dor e o sofrimento pela perda de vidas. Não é tarefa de 
um grupo específico, mas de todos, de mãos dadas. Tra-
tar a todos como queremos que nos tratem! Com o Amor 
Fraterno, Prof. Jefferson A. da Costa

Pós-Grad. em Filosofia - PUC/RS
Simpro/RS 041244

Sinaten 34816
Fone: 51 995.76.9716
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O que é Reiki?
É um sistema energético empregado para harmonização 
psiquica e cura física. Proporciona equilíbrio das nossas 
energias, cura natural, aperfeiçoa e nos traz saúde, paz, 
alegria, amor e expande nossa consciência a nível da sa-
bedoria. Reiki é um transformador de energias negativas 
em positivas. Ivone Aubin Mótula - Terapeuta mestre 
Reiki - 51 99266.2779

A importância de cuidar da dentina
A dentina, localizada abaixo do esmalte dental, protege a 
polpa do dente, onde estão os nervos e vasos sanguíneos. 
Aqui estão algumas dicas valiosas para cuidar da dentina:
1. Escove corretamente: Use uma escova de cerdas ma-

cias e escove os dentes duas vezes ao dia, com movi-
mentos suaves e circulares. Evite força excessiva para 
não desgastar a dentina.

2. Escolha um creme dental apropriado: Opte por um cre-
me dental para dentes sensíveis, que proteja e fortale-
ça a dentina. Esses cremes contêm substâncias como 
nitrato de potássio ou cloreto de estrôncio, reduzindo 
a sensibilidade.

3. Evite alimentos ácidos: Refrigerantes, sucos cítricos 
e vinagre podem corroer o esmalte dental, expondo 
a dentina. Limite o consumo ou enxágue a boca com 
água após ingerir esses alimentos.

4. Reduza o açúcar: O açúcar contribui para cáries. Bacté-
rias na boca produzem ácidos que danificam a dentina. 
Diminua o consumo de alimentos açucarados, optando 
por opções saudáveis.

5. Use fio dental: Remova placa bacteriana e resíduos 
entre os dentes com fio dental. Isso previne cáries e 
protege a dentina.

6. Consulte o dentista regularmente: Exames odontoló-
gicos identificam problemas precocemente. Informe 
o dentista se tem dentes sensíveis para receber trata-
mentos adequados.

Lembre-se de que cada pessoa tem necessidades bucais 
específicas. Consulte um dentista para avaliação individu-
alizada e orientações personalizadas.
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TOD – Transtorno Opositor  
Desafiador

Geralmente o TOD acontece durante a infância, a criança 
apresenta comportamentos caracterizados por agressi-
vidade, raiva, desobediência, provocação e ressentimen-
tos, conforme as pesquisas, o cérebro da criança com 
TOD, apresenta uma instabilidade nas áreas de autorre-
gulação emocional para cumprir as atividades que não 
são do seu desejo e o individuo acaba tendo desequi-
líbrios, levado ao comportamento agressivo, com pre-
juízos no desempenho escolar, familiar e social, o TOD, 
quando não tratado pode, em alguns casos, desenvolver 
em transtorno de conduta, que em casos mais graves, de 
comportamento, As características do transtorno oposi-
tor desafiador podem aparecer em qualquer idade, mas 
é mais comum entre 6 e 12 anos, no entanto a ligação 
com TDAH (Transtorno de Déficit de atenção e hiperati-
vidade é frequente em 50% dos casos.

O tratamento do TOD é baseado em terapias e uso de 
medicamentos (quando necessários) sendo sempre o 
tratamento baseado em muitos fatores, incluindo idade 
do paciente, gravidade dos sintomas e a capacidade dos 
pais (ou familiar responsável) se engajarem nas tera-
pias. A terapia cognitivo-comportamental, por exemplo, 
busca reformular o pensamento (cognição) do paciente 
para melhorar seu comportamento. A terapia familiar 
ajuda melhorar a comunicação com o paciente, a técni-
ca especializada, chamada de Manejo Parental ajuda de 
forma positiva no tratamento da criança. E o ambiente 
familiar deve ter equilíbrio entre amor e disciplina.

Especialista: Terezinha Dinamar dos Santos  
(Neuropsicopedagoga / Whats (51) 98482.5288

Tipos de Bengalas e Muletas e 
seus objetivos
Bengalas:
• Bengala padrão: 

Uma bengala de 
uso geral, com uma 
ponta de borracha 
para maior estabi-
lidade.

• Bengala de quatro 
pontas: Oferece maior estabilidade e suporte, pois 
possui quatro pontos de contato com o solo.

• Bengala de punho: Possui um formato de alça que 
se encaixa no pulso, proporcionando maior confor-
to e aderência.

• Bengala dobrável: Pode ser dobrada para facilitar o 
transporte e é útil para pessoas que não precisam 
de suporte constante.

Muletas:
• Muletas axilares: As muletas axilares são as mais 

comuns e são usadas sob as axilas, com almofadas 
para maior conforto.

• Muletas antebraçais: Também conhecidas como 
muletas canadenses, têm um suporte para o ante-
braço, proporcionando maior estabilidade.

• Muletas de plataforma: São utilizadas por pessoas 
com deficiências nas pernas ou incapacidade de 
apoiar o peso nos braços. Têm uma plataforma para 
descanso do antebraço ou do cotovelo.
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Hipnose Condicionativa
É um estado de profundo relaxamento que leva o in-
divíduo ao sono terapêutico (hipnótico). Trabalhamos 
sempre o positivo da mente, em forma de ordem e 
comando. Os registros mentais negativos (traumas) são 
descondicionados e novos condicionamentos são im-
plantados. Ivone Aubin Mótula - Membro do Instituto 
Brasileiro de Hipnologia - 51 99266.2779

Cuidar da autoestima é necessário!
Aceite-se e ame-se. Cuide do seu cor-
po e mente. Evite comparações. Cer-
que-se de pessoas positivas. Desafie 
pensamentos negativos. Celebre suas 
conquistas. Estabeleça metas realis-
tas. Busque ajuda se necessário. Seja 

grato. Priorize sua saúde mental e emocional.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Audição e Equilíbrio
Dentro do ouvido, a cóclea e o vestíbulo são estrutu-
ras cruciais para o equilíbrio. A cóclea é responsável 
pela audição, convertendo ondas sonoras em impulsos 
nervosos para o cérebro, enquanto o vestíbulo regula 
o equilíbrio corporal. Quando essas estruturas são afe-
tadas, podem surgir sintomas como 
tontura e vertigem, popularmente cha-
mados de labirintite.

O equilíbrio humano é resultado da 
interação entre o labirinto, a percep-
ção, as sensações corporais e a visão. 
O labirinto é uma estrutura complexa 
composta pela cóclea, relacionada à 
audição, e pelos canais semicirculares, responsáveis 
pelo equilíbrio.

Informações do labirinto, visão, pele, músculos e ar-
ticulações são processadas pelo cérebro para manter o 
equilíbrio. Conflitos entre essas informações sensoriais 
podem causar tontura, sensação de desequilíbrio e ou-
tros sintomas como escurecimento da visão.

A vertigem é o tipo mais comum de tontura, caracte-
rizada por uma sensação de rotação. Pode ser acompa-
nhada de náuseas, vômitos, suor, palidez e sensação de 
desmaio.

Há uma relação entre o equilíbrio, a audição e o sis-
tema nervoso central. Pessoas com tontura também 
podem ter zumbido no ouvido, dificuldade de compre-
ensão, perda auditiva, desconforto diante de sons inten-
sos, perda de memória, dificuldade de concentração, 

cansaço e sensação de flutuação.
Labirintite é uma infecção rara do ou-

vido, e os sintomas mencionados estão 
relacionados a labirintopatias ou vesti-
bulopatias, que afetam tanto a audição 
quanto o equilíbrio corporal.

Causas comuns incluem diabetes, hi-
pertensão, reumatismo, infecções virais 

e bacterianas, alterações metabólicas e hormonais, uso 
de medicamentos ototóxicos, aterosclerose, traumas, 
hábitos alimentares inadequados, sedentarismo, estres-
se e problemas vasculares.

Ao notar qualquer alteração no equilíbrio e audição, 
é importante consultar um otorrinolaringologista, que 
realizará exames e indicará o tratamento adequado. Op-
ções incluem medicamentos, cirurgias ou reabilitação 
vestibular, realizada por fonoaudiólogos e fisioterapeu-
tas, para melhorar o equilíbrio corporal, podendo ser 
combinada com outras terapias.
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Exames
Audição│Ecocardiograma│Ultrasom

Eletrocardiograma

CONHEÇA NOSSAS ESPECIALIDADES

www.clinicamedplus.com.br

2112.8702

Rua Leopoldo Bier, 825 sala 305
Porto Alegre

Victor Hugo de C. Mengatto - CRM 40671
Diretor Técnico Médico

Clínico Geral│Cardiologia
Endocrinologia │ Otorrinolaringologia
Pneumologia│Psiquiatria│Neurologia
Atendimentos em Geriatria │Nutrição

Fisioterapia│Fonoaudiologia
Psicologia │Odontologia Estética
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BANHO E TOSA

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

CRECHE E HOTEL
COM RECREAÇÃO

@guriasmeow

@taximeow

51 9.9244.2421

Cuidadoras de gatos

Oferecemos serviços com
prescrição veterinária

(administração de
medicamentos,
curativos, etc.)

Transporte exclusivo
para gatos

/guriasmeow
Cuidamos do seu gatinho o ano todo com dedicação e carinho.

Benefí cios de um Hotel Creche 
para você e seu pet
Em um hotel creche, os animais são supervi-
sionados constantemente por uma equipe de 
profi ssionais treinados, o que pode proporcio-
nar uma maior segurança e tranquilidade para os donos.
deixar o seu pet em um hotel creche pode liberar mais 
tempo livre para você, permiti ndo que você se dedique 
a outras ati vidades sem se preocupar com o bem-estar 
do seu animal de esti mação.

Benefí cios de um Hotel Creche 
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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

Brigadeiro de Copinho
Ingredientes:
• 1 lata de leite condensado
• 1 colher de sopa de margarina
• 3 colheres de sopa de chocolate em pó
• 1 lata de creme de leite
Modo de preparo:
1. Primeiramente, em um recipiente, combine o leite 

condensado, a manteiga e o cacau em pó.
2. Logo após, aqueça em fogo suave e mexa constante-

mente, até atingir a consistência do brigadeiro cre-
moso.

3. Então, remova do calor e adicione o creme de leite, 
misturando cuidadosamente e distribuindo nos copi-
nhos.

4. Decore com confeitos coloridos ou pequenas esferas 
de chocolate.

5. Por fim, sirva acompanhado de colherinhas delicadas.
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Entrada: Bruschetta de tomate e manjericão
Prato principal: Salmão com molho de laranja e gen-
gibre
Acompanhamento: Risoto de cogumelos
Sobremesa: Mousse de chocolate com frutas verme-
lhas

CARDÁPIO PARA O DIA DOS NAMORADOS

Suflê de Espinafre

Ingredientes:
• 1 xícara de chá de leite
• 1 xícara de chá de espinafre refogado no azeite
• 4 ovos sendo as gemas e as claras separadas
• Sal a gosto
• Tempero verde a gosto (salsa/cebolinha)
• 1 xícara de chá de queijo ralado
• 2 caixas de creme de leite
• 1 cebola grande
• 2 colheres de sopa de margarina
• 1/3 de xícara de chá de farinha de trigo

Modo de preparo:
1. Comece preparando o suflê de espinafre fritando a 

cebola em margarina até dourar. Em seguida, adicio-
ne a farinha de trigo e misture bem por exatos 3 mi-
nutos em fogo baixo, isso dará um sabor especial ao 
prato. Desligue o fogo e adicione o leite aos poucos, 
mexendo sempre até obter um creme homogêneo.

2. Volte a panela ao fogo baixo e continue mexendo até 
que o creme engrosse. Em seguida, retire a panela 
do fogo e adicione o espinafre, as gemas passadas 
na peneira, o tempero verde, o sal e o creme de lei-
te. Misture bem.

3. Em outra tigela, bata as claras em neve até ficarem 
firmes. Adicione-as à mistura de espinafre com cui-
dado, incorporando delicadamente com um garfo, 
em movimentos de baixo para cima.

4. Dessa forma, despeje a mistura em um refratário 
previamente untado com margarina e cubra com 
queijo ralado. Por fim, leve ao forno pré-aquecido a 
200°C e deixe dourar por cerca de 20 a 30 minutos, 
até que o suflê esteja inflado e o queijo gratinado 
por cima.

Salada Caesar
Ingredientes:
• 2 alfaces romanas
• 150 ml de azeite
• 1 ovo
• 200 gramas de queijo 

parmesão
• suco de 1/2 limão
• 40 gramas de ancho-

vas em conserva
• 1 colher de chá de 

mostarda
• 1 dente de alho
• 100 gramas de croutons (pão torrado cortado em 

cubos)
• 1 colher de chá de molho inglês
• 2 peitos de frango
• tomate cereja (opcional)
• rúcula (opcional)
• Sal e pimenta
• mais um fio de azeite, para cozer os peitos
Modo de preparo:
1. O mais importante nesta receita é preparar o molho 

Caesar. Para fazê-lo, colocar no copo do liquidifica-
dor o ovo, os 200 ml de azeite e o suco de limão e ba-
ter. Esta será a base do molho Caesar. Dessa forma, 
lembre-se de que deve ficar um pouco líquida, pois 
adicionaremos mais ingredientes depois.

2. Para fazer o molho Caesar, adicionar à maionese que 
acabamos de preparar um dente de alho, o suco de 
limão, as anchovas escorridas, a mostarda, o molho 
inglês e cerca de 50g de queijo parmesão. Bater 
tudo novamente. Esses ingredientes sólidos darão 
corpo ao molho. Se estiver muito espesso, pode-se 
adicionar um pouco de leite e mexer, até obter um 
molho com uma consistência certa, quase líquida.

3. Depois de preparar o molho, continuar a montagem 
da salada Caesar. Temperar com sal e pimenta e 
cortar os peitos de frango em cubos pequenos. Co-
locamos em uma frigideira com um fio de azeite e 
cozinhamos por alguns minutos. Deixamos dourar 
por fora e cozinhar por dentro.

4. Enquanto o frango cozinha, no fundo de uma sala-
deira, colocar algumas colheres do molho que aca-
bamos de fazer. Adicionar a alface cortada em peda-
ços, os tomates cereja e a rúcula (esses dois últimos 
ingredientes não são típicos de uma salada Caesar, 
mas fica muito bom), os croutons e o restante do 
queijo parmesão, cortado em fatias finas. Por fim, 
adicionar o frango, quando estiver completamente 
cozido. Terminar regando a salada com mais molho 
Caesar. Sirva imediatamente, pois o calor do frango 
dará um toque interessante de salada quente.
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Bolo de chocolate esponja

Ingredientes:
• 180 gramas de farinha de trigo
• 4 ovos
• 40 gramas cacau em pó
• 150 gramas de açúcar
• 1 colher de sopa de fermento químico ou fermento 

em pó
• 160 ml de leite
• 90 gramas de manteiga
• uma pitada de sal
Modo de preparo:
1. Em uma ti gela espaçosa, primeiramente combinamos 

os ovos e o açúcar. Uti lizamos uma batedeira para ba-
ter essa mistura por aproximadamente 2 minutos, até 
que ela fi que clara e espumosa. Se preferir, também é 
possível fazer manualmente com um garfo, mas nes-
se caso, o tempo de bati mento será em torno de 5 
minutos.

2. Em seguida, adicionamos a farinha, o fermento e o ca-
cau, previamente peneirados para evitar grumos em 
nosso bolo de chocolate. Acrescentamos uma pitada 
de sal e, com o auxílio de uma espátula, misturamos 
até que todos os ingredientes estejam bem incorpo-
rados.

3. Em uma panela pequena, aquecemos o leite e a man-
teiga em fogo médio, mexendo constantemente para 
evitar que o leite ferva. Assim que a manteiga derre-
ter e se integrar ao leite, desligamos o fogo e deixa-
mos a mistura descansar por alguns minutos.

4. Com o leite ainda quente, adicionamos-o à ti gela com 
os demais ingredientes. Misturamos novamente até 
obter uma massa homogênea.

5. Forramos o fundo de uma forma com papel mantei-
ga e untamos as bordas com um pouco de manteiga 
derreti da. Despejamos a massa do nosso bolo de cho-
colate na forma e a levamos ao forno pré-aquecido a 
180ºC, uti lizando calor superior e inferior. Deixamos 
assar por aproximadamente 40 minutos.

6. Após esse tempo, verifi camos se o bolo de chocolate 
está pronto ao inserir um palito no centro – se ele sair 
limpo, o bolo está pronto. Reti ramos a forma do forno 
e a deixamos esfriar um pouco antes de desenformar. 
É importante esperar esfriar completamente antes de 
servir.

Homus rápido
Ingredientes:
• 2 latas de grão-de-bico 

(280 g cada lata)
• 3 dentes de alho
• 1/2 limão
• 1 colher de sopa de 

tahine
• 3 colheres de sopa de 

azeite
• Sal a gosto
• Pimenta-do-reino a gosto
• Água do cozimento do grão-de-bico
Modo de preparo:
1. Escorra o grão-de-bico e reserve a água.
2. Em um processador, coloque o grão-de-bico, o alho, 

o suco do limão, o tahine, o azeite, o sal, a pimenta e 
um pouco da água das lati nhas.

3. Bata até obter uma pasta homogênea.
4. Está pronto.
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Coluna LBV

Anuncie: 51. 981.427.686

LBV comemorou 68 anos de 
trabalho em prol da comunidade 

A Legião da Boa Vontade (LBV) completou mais um 
ano de ati vidades socioassistenciais no dia 23/5. Foi 
realizada uma grande festa da solidariedade com as 
famílias atendidas em comemoração ao 68º aniversá-
rio do seu Centro Comunitário de Assistência Social. 
A enti dade agradece a generosidade de seus colabo-
radores 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 na capital gaúcha. 

Atuando na capital desde 23 de maio de 1955, a En-
ti dade vem cooperando com a melhoria da qualida-
de de vida de famílias da região. Todas as ati vidades 
promovidas pela LBV são ricas em experiências refl e-
xivas, vivências lúdicas, culturais, artí sti cas e esporti -
vas e consti tuem excelentes meios de expressão, de 
interação, de convivência e de proteção social. A LBV 
está localizada na Av. São Paulo, 722 – São Geraldo. 
Saiba mais acessando o site www.lbv.org.br. 

Para passar qualquer coisa 
na grade antes de pintar, 
primeiro você deve lixar bem 
ela, com lixa ou com espátu-

la, para remover a ti nta anti ga e qualquer resquício 
de sujeira ou ferrugem. Quanto à ferrugem, você 
pode tentar removê-la com um anti corrosivo, que 
ajuda a neutralizar toda área enferrujada.

O QUE FAZER ANTES DE PINTAR UMA GRADE?
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Como saber se está na hora de  
trocar a borracha da geladeira?
O teste do papel na ge-
ladeira Feche a porta 
da geladeira sobre uma 
folha de papel e então 
puxe lentamente, se 
houver resistência, a ga-
xeta está em boas con-
dições. Se a folha sair 
sem qualquer dificuldade e ainda estiver molhada, é 
preciso trocar a borracha da porta da geladeira.

Quanto tempo dura a borracha da geladeira?
Outro detalhe importante pra ficar de olho é se a bor-
racha tem mofo, tá desgastada ou mesmo rasgada. Na 
maioria dos refrigeradores, isso leva, em média, 1 ano 
pra acontecer. Mas, o ideal é conferir a cada 3 meses.

O que avaliar na hora de comprar 
um celular usado?
1. Conservação
A primeira coisa a ser 
verificada é a conserva-
ção do aparelho. Riscos, 
arranhões, rachaduras 
e peças ou botões sol-
tos podem ser indicati-
vos de como o aparelho 
foi cuidado. Porém a 
aparência é apenas a 
primeira avaliação.

No caso das lojas especializadas citadas acima, esse 
processo é facilitado pelo indicativo de estado dispo-
nível nos sites.
2. Tempo de uso
O tempo de uso também deve ser levado em conta, 
quanto maior for o tempo de uso menor será a vida 
útil do dispositivo, portanto esse é um fator que deve 
pesar no valor final junto com as demais imperfeições 
que possam ser identificadas.
3. Garantia
É sempre uma boa ideia comprar celulares que ainda 
estejam na garantia e que o vendedor afirma que vai 
enviar a nota fiscal, uma vez que você vai poder acionar 
a garantia, caso haja necessidade.

No caso de lojas online especializadas, os termos e 
prazos da garantia já são exibidos antes mesmo de você 
adicionar o produto ao carrinho.
4. Prefira compras protegidas
O Mercado Livre oferece garantia de produto entre-
gue ou dinheiro de volta para quem comprar um ce-
lular usado através da plataforma usando o Mercado 
Pago, por isso muitos recomendam que você siga por 
este caminho (principalmente se você não conhece o 
vendedor).

Você também tem o direito de devolver o produto 
em até 7 dias, caso ele não esteja de acordo com o que 
foi anunciado.
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INSS - Revisão da Vida Toda
Quando o INSS calcula a nossa aposentadoria tudo o 
que a gente contribuiu é considerado para o cálculo, 
correto? Pois bem, nem sempre.

Várias são as modalidades de aposentadorias, cada 
uma com sua forma de cálculo e contagem, cada uma 
com sua particularidade. Porém, até então uma regra 
valia para todos: o cálculo do valor do benefício com-
puta somente contribuições feitas após Julho de 1994.

A legislação previdenciária está sempre em constan-
te alteração ao longo do tempo, e essa em específico 
ocorreu em um momento famoso da nossa história 
que foi a entrada em vigor do Plano Real, que, dentre 
as medidas econômicas da época, justamente definiu 
que tudo o que tinha sido contribuído até então não 
mais contaria para cálculo de contribuição, e sim tão 
somente para tempo de serviço.

Evidentemente, como em toda reforma, muitas pes-
soas foram prejudicadas, pois não raras vezes o traba-
lhador poderia ter bons empregos antes dessa data, 
com contribuições que certamente iriam elevar a mé-
dia salarial, sendo, assim, tais valores perdidos.

Aí que entra a Revisão da Vida Toda, que é uma tese 
jurídica criada por advogados para desfazer a injustiça 
legislativa realizada, fazendo com que todas as contri-
buições sejam consideradas em um novo cálculo, com 
pagamento de diferenças não recebidas.

Atualmente, esse assunto está aguardando uma 
decisão do Supremo Tribunal Federal, com grandes 
chances de ser definitivamente aprovada e virar regra 
aplicável para todos.

Fique atento, procure um advogado da área, pois so-
mente com a realização de um cálculo preciso se sabe-
rá se as contribuições anteriores a 1994 são suficientes 
para elevar a média salarial e atingir ganho financeiro.

SheiseSá Advogados - 51 3232.5618

Anuncie: 51. 981.427.686

Indenização - Não recolhimento 
das contribuiçoes previdenciárias

Não recolher as contribuições previdenciárias ao 
INSS é um grande problema para os trabalhadores. 
Muitas empresas e empregadoras domésticas des-
contam o valor do salário do funcionário, mas não 
repassam ao INSS, o que prejudica o trabalhador na 
hora de se aposentar ou solicitar benefícios como o 
auxílio-doença.

Se você desconfia que sua empresa não está fa-
zendo o recolhimento adequado, uma opção é so-
licitar o seu CNIS na agência do INSS. Caso já tenha 
sofrido prejuízos, como não receber o auxílio-doen-
ça ou ficar sem salário, é possível entrar com uma 
ação judicial para buscar o reconhecimento do tem-
po trabalhado e o ressarcimento dos prejuízos.

Se precisar de ajuda nesse processo, a Sarmento 
& Sarmento - Advogados Associados está à disposi-
ção para auxiliá-lo. Entre em contato pelo whatsapp  
51 9 9875-0370 ou pelo e-mail almirsarmento@
hotmail.com.
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Benefícios de andar de bicicleta 
em trilhas
1. Melhoria da saúde 

cardiovascular: andar 
de bicicleta em trilhas 
é uma excelente forma 
de exercício cardiovas-
cular, que pode ajudar a melhorar a saúde do cora-
ção e reduzir o risco de doenças cardíacas.

2. Fortalecimento muscular: andar de bicicleta em tri-
lhas trabalha vários grupos musculares, incluindo as 
pernas, glúteos e abdômen. Isso ajuda a fortalecer 
os músculos e melhorar a resistência.

3. Redução do estresse: a natureza e o ar fresco das 
trilhas podem ajudar a reduzir o estresse e a an-
siedade, proporcionando um ambiente tranquilo e 
agradável para se exercitar.

4. Melhoria da coordenação e equilíbrio: andar de bi-
cicleta em trilhas requer coordenação e equilíbrio, 
o que pode ajudar a melhorar essas habilidades ao 
longo do tempo.

5. Aumento da autoestima: superar desafios nas tri-
lhas pode ajudar a aumentar a autoestima e a con-
fiança em si mesmo.

6. Conexão com a natureza: andar de bicicleta em tri-
lhas permite que você se conecte com a natureza, 
desfrutando de belas paisagens e explorando novos 
locais

7. Queima de calorias: andar de bicicleta em trilhas é 
uma atividade física intensa que pode ajudar a quei-
mar calorias e ajudar na perda de peso.

Desapegar: um ato de solidariedade
Desapegar é um ato de 
solidariedade porque ao 
doar ou compartilhar algo 
que não usamos mais, es-
tamos dando a oportuni-
dade para que outras pes-
soas possam ter acesso a 
esses itens. Isso pode ser 

especialmente importante para aqueles que não têm 
recursos financeiros para adquirir determinados bens, 
como roupas, alimentos, móveis, entre outros. Além 
disso, desapegar também pode ser uma forma de aju-
dar o meio ambiente, já que estamos evitando o des-
perdício e a produção excessiva de lixo. Em resumo, 
desapegar é uma atitude solidária que pode beneficiar 
tanto as pessoas quanto o planeta em que vivemos.




