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MAIS DO QUE A MULHER QUE ME 
DEU À LUZ

Já levei tanto tombo da vida, me decepcio-
nei com tantas pessoas, menos com ela, a minha 
mãe. Parece que tudo sempre conspirou para 
que eu a visse mais do que como a mulher que 
me deu à luz, mas sim como uma companheira, 
a pessoa que me quer bem acima de tudo e que 
eu posso confiar.

Desejamos um Feliz Dia das Mães a todas as 
mães leitoras da revista ProcureAche.

VOCÊ, EMPREENDEDOR: QUER UMA 
BOA NOTÍCIA? ENTÃO SEGURA 

ESSA!
Buscando facilitar sua vida, a Revista 

ProcureAche criou um espaço no site para 
divulgação do seu negócio de forma gratuita! Sim, 
gratuita!

Mas como funciona?
Entre agora no www.procureacherevista.

com.br e cadastre-se! No menu “membros”, basta 
você inserir um nome de usuário, e-mail e senha e 
pronto! Você estará apto a divulgar seu negócio ou 
produto através de texto, imagens e contatos, inclu-
sive de suas Redes Sociais!

Os anúncios ficarão disponíveis aos internautas 
na área de membros. E você pode ainda divulgar o 
seu link para futuros clientes!

A Revista ProcureAche torce por você e te dese-
ja bons negócios!

Cobrimos Qualquer Orçamento

(51) 
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Serviços Especializados

HIDRÁULICO 24HORAS

A ida aos supermercados de-
manda cuidados e atenção para 
conter o avanço do novo corona-
vírus. Respeitar a distância entre 
outros clientes na fila, evitar to-
car nos produtos que não vai le-
var e manter a higiene das mãos 
sãos algumas das regras básicas 
em tempo de pandemia, segundo a biomédica Ma-
riana Andrade.

Os cuidados começam antes mesmo da chegada 
ao estabelecimento, explicou a biomédica. Indepen-
dente de ser um espaço pequeno, como os comér-
cios de bairro, ou maior, como os supermercados, os 
clientes devem deixar anéis e relógios em casa, obje-
tos de fácil contaminação pelo contato inconsciente 
em algumas superfícies.

“Ao chegar no local, é importante manter a dis-
tância de pelo menos um metro das outras pessoas”, 
disse. Em alguns casos, donos de mercados estão 

marcando no chão, com adesivo, 
a distância que deve ser respeita-
da na fila do caixa.

“Se tocar nos produtos, não 
pode tocar no rosto porque essa 
é a forma que o risco penetra no 
corpo. Pode tocar sim nas coisas 
que vai levar, mas deve ter o cui-

dado de não voltar as mãos aos olhos, nariz, boca e 
mucosas”, afirmou.

Segundo a biomédica, mesmo que esteja na rua, 
sempre que puder, é importante lavar as mãos com 
água e sabão. A recomendação da diminuição do to-
que nas coisas vale também para o uso do carrinho 
de compras. Mesmo que o mercado higienize, é im-
portante evitar tocar.

Na hora de escolher as frutas e verduras, a bio-
médica sugeriu que o hábitos de apalpar as opções 
seja reduzido, “mesmo que não haja evidências que 
o vírus passe pelos alimentos”.

CORONAVÍRUS: DICAS AO IR A MERCADOS E SUPERMERCADOS
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PREZADOS PACIENTES E CLIENTESBEBA ÁGUA!
Antes de tudo, esperamos sinceramente que 

você e seus entes queridos estejam seguros e saudá-
veis.

Nas últimas semanas, o planeta mudou de uma 
maneira que não poderíamos imaginar. No entanto, 
nossa visão de um mundo onde todos possam des-
frutar do prazer de ouvir e viver uma vida sem limita-
ções sempre foi verdadeira.

Nestes tempos, em que o contato físico é restrito, 
somente a comunicação entre as pessoas pode com-
pensá-lo. Isso pode criar uma sensação de proximida-
de apesar da distância social. A audição é um elemen-
to crucial da comunicação e contribui essencialmente 
para a interação humana, saúde e bem-estar.

A Equipe Sonata está ao seu lado para 
atendê-lo e apoiá-lo, ajudando a manter seus 
valiosos relacionamentos com familiares e amigos. 
Garantimos serviços qualificados e de atendimento 
individual seguindo todas as regras dos órgãos de 
saúde locais e internacionais.

Tenha certeza, nós nos preocupamos muito que 
você esteja totalmente equipado nesse momento, e 
que o nosso apoio esteja próximo através de orienta-
ções técnicas e de aconselhamento.

Portanto, sinta-se à vontade para entrar em con-
tato e lembre-se sempre que estamos juntos nesse 
desafio.

Obrigada por sua confiança na Sonata.
Desejamos a todos o melhor. Protejam-se e saú-

de!
SONATA APARELHOS AUDITIVOS

(51) 3022.2100 / 98201.0132

Apesar de estar bem cla-
ro para todos que é preciso 
beber água, nem sempre 
isso é colocado em prática. 
A importância da hidrata-

ção está no fato de que 
reações químicas vitais 
para o funcionamento 

do nosso corpo dependem da água para acontecer.
A desidratação dificulta a eliminação de secre-

ções, afeta o desempenho cognitivo e o humor e 
dificulta o funcionamento do intestino. Por esses e 
outros fatores, beba água!

A água vai manter o organismo hidratado para o 
intestino funcionar melhor, a pele ficar mais bonita e 
as toxinas serem eliminadas. Mas em qual quantida-
de? Depende de alguns fatores, como:

Nível de atividade física: quanto mais intenso, 
maior deve ser o volume de água.

Temperatura do ambiente: precisamos de mais 
água no verão e quando suamos.

Metabolismo: pessoas com metabolismo acele-
rado exigem mais água.

Alimentação: uma dieta rica em sal precisa de 
mais água do que uma com muitas frutas e verduras.

Peso: alguns médicos defendem o consumo de 
35 ml de água por quilo corporal.

Uma dica é ver a cor da urina. Se estiver ama-
relo-escura, significa que você está tomando pouca 
quantidade.
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Infecções como diarreia, viroses respiratórias, 
gripe convencional e H1N1, entre outras enfermida-
des, além do novo coronavírus, podem ser evitadas 
quando a mão é limpa corretamente. Moedas, ma-
çanetas e telefones são apenas alguns exemplos de 
itens compartilhados por muitos e que facilitam a 
transmissão de doenças. Para não ficar propenso a 
esse risco, recomenda-se uma boa higienização das 
mãos sempre.

Lavar as mãos é uma das medidas mais eficazes 
para evitar qualquer tipo de transmissão de doenças. 
A grande maioria de pessoas reconhece a importân-
cia desse hábito, porém não sabem praticá-lo cor-
retamente. O tempo ideal de lavagem é de 10 a 15 
segundos, em água corrente e sabonete líquido para 
limpeza de áreas escondidas, como entre os dedos e 
sob as unhas.  Os punhos, antebraços e parte de cima 
das mãos também devem ser esfregados.

Vale lembrar que o uso do álcool em gel (com 
concentração de álcool a 70%) é uma boa indicação 
para a limpeza das mãos. Desde a epidemia da gripe 
H1N1, e agora da pandemia do novo coronavírus (co-
vid-19), sua aplicação para a higienização das mãos 
tem se tornado mais frequente. Essa é uma medida 
positiva, que reduz as possibilidades de infecção por 
contato com vírus e bactérias.

Para garantir a eficiência, a concentração de 
álcool precisa ser de 70%, devendo ser utilizado da 
mesma forma como é feita a lavagem normal, com 
água corrente e sabonete líquido.

É comum que as pessoas se lembrem de lavar as 
mãos após usar o banheiro e antes de fazer as refei-
ções mas, no resto do dia, o álcool em gel é a preven-
ção correta, pois ele ocupa pouco espaço e cabe em 
qualquer lugar.

A Organização Mundial de Saúde afirma que a 
limpeza apropriada das mãos é considerada a mais 
eficaz ação isolada para reduzir infecções.

Adaptado de Hospital Vivalle

ÁLCOOL GEL: HÁBITO SIMPLES 
QUE PODE EVITAR PROBLEMAS DE 

SAÚDE
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FLORAIS DE BACH
Os florais de Bach tratam de todos os males emo-

cionais, como traumas, tristezas, medos, angústias, 
ansiedade, vícios, indecisões, escolhas de caminho 
profissional, entre tantos outros.

A proposta principal desta medicina é tratar da 
origem das nossas enfermidades e não dos sintomas. 
Nossas doenças estão estreitamente vinculadas à for-
ma como reagimos aos nossos problemas no mundo: 
uns com medo, outros com raiva, ódio, orgulho, má-
goa, ressentimento etc. Quando resolvemos esses 
comportamentos, praticamente deixamos de ter do-
enças no corpo físico.

As essências florais podem ser usadas junto com 
o tratamento médico convencional, dado que não são 
remédios químicos, mas energéticos.

Apenas o terapeuta floral, através da terapia, 
pode indicar a fórmula mais adequada, que é feita 
individualmente.  Cada ser humano é único. Uma fór-
mula para cada um.

Drª Fátima Perurena - Terapia Floral
Fone: (51)99113-7886

A Hipnose Gestacional propor-
ciona  inúmeros benefícios para a 
saúde da mamãe e do seu bebê. 

Essa prática não tem efeitos colate-
rais e dá a  oportunidade de se co-
nectar de forma mais profunda com 
seu subconsciente e com seu bebê.

A gestação é um momento 
de imensa mudança. As mudan-

ças na forma e no comportamento 
do corpo são as mais óbvias, assim 

como mudanças de humor e sensa-
ção de perda de controle, especialmente durante o 
parto e o nascimento. A hipnoterapia durante a gra-
videz vai ajudar a manter o controle, aumentar a for-
ça física e emocional, além de proporcionar melho-
res conexões e boas energias para a mamãe e o bebê. 
Além disso, um estado emocional positivo propicia 
uma melhor imunidade. 

Submeter-se às mudanças pode ser imensamen-
te difícil para algumas mulheres, mais do que para 
outras. Para aquelas que estão acostumadas a ter o 
controle, ter um bebê pode criar desafios únicos. A 
Hipnose Gestacional cria um oásis pacífico de calma 
interior e concentração, enquanto os sentimentos de 
medo e tensão desaparecem. 

Mergulhe no universo da hipnose e surpreenda-se 
com os resultados. 

Fonte: SOS HIPNOSE  
www.soshipnose.com.br 

Hipnoterapeuta Rodrigo Ambros SBH. 0133

HIPNOSE GESTACIONAL
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BENGALAS

CRISTO
REDENTOR

MUSCULAÇÃO E ALONGAMENTOS 
PARA A TERCEIRA IDADE

A musculação é uma excelente opção de 
exercício para os idosos. Ela ajuda a fortalecer 
e aumentar a resistência dos músculos, além 
de melhorar a postura e aumentar a densidade 
óssea, tornando os ossos mais fortes e evitando 
o seu desgaste e as chances de fratura, que são 
comuns de acontecer à medida que a pessoa 
envelhece. Isso ocorre devido ao processo na-
tural de destruição e diminuição da atividade 
das células envolvidas no processo de forma-
ção do osso.

Como alguns exercícios de musculação 
necessitam de maior condicionamento físico, 
é recomendado que, antes de iniciar a prática 
desses exercícios, o idoso realize um checkup 
médico, principalmente para avaliar a capaci-
dade do pulmão e do coração. Após a liberação 
do médico, é importante que a musculação 
seja feita sob orientação do profissional de 
educação física para que sejam prevenidas le-
sões e não exista risco para a pessoa.

Os alongamentos, além de melhorarem a 
flexibilidade e a circulação sanguínea, facilitam 
também a amplitude dos movimentos, favore-
cendo a realização das atividades de vida diária 
como arrumar a casa ou cozinhar, por exemplo.

Além disso, os exercícios de alongamento 
ajudam a diminuir a rigidez das articulações 
e dos músculos e a evitar o aparecimento de 
lesões.

Confira, a seguir, fatores que podem prejudicar 
a nossa visão:

- Uso do computador: geralmente, as pessoas 
piscam cerca de 220 vezes por minuto. Mas, ao olhar 
para telas, essa frequência pode diminuir até quatro 
vezes. Isso causa a diminuição da lubrificação dos 
olhos, prejudicando a saúde ocular.

- Envelhecimento: o passar dos anos pode ser 
responsável por algumas doenças, principalmente, a 
catarata e o glaucoma.

- Alimentação: apesar de não estar diretamen-
te associada a nenhuma doença, a alimentação ba-
lanceada é importante para que o corpo esteja, em 
geral, saudável. Buscar uma dieta rica em vitaminas, 
frutas e legumes é essencial.

- Lentes de contato: o uso errôneo pode acar-
retar grandes problemas. É importante que o tempo 
recomendado pelo médico seja respeitado e, mesmo 
ao utilizar as lentes de uso contínuo, tirá-las para dor-
mir. O contato sem descanso pode causar irritação e 
aumentar a incidência de infecções. Tão importante 
quanto, a higienização deve ser feita todas as vezes 
que as lentes forem usadas.

- Sol: a exposição ao sol ao longo dos anos pode 
agravar a incidência de glaucoma, catarata e olhos 
secos, além de outras doenças. Por isso, é necessário 
o uso de óculos de sol quando estiver exposto aos 
raios ultravioleta. Opte sempre por óculos com pro-
teção UV para evitar a alta incidência de raios solares 
diretamente na pupila.

FATORES QUE PREJUDICAM A 
VISÃO
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5 PASSOS SIMPLES PARA MANTER 
OS CUIDADOS COM A GENGIVA
1) Escovação: uma boa escovação inclui dentes, 

língua e gengivas. Para não machucá-las, use sempre 
uma escova de dentes extra macia e não pressione 
com força a escova. A higiene bucal ideal inclui a 
escovação, pelo menos, três vezes por dia e sempre 
após a ingestão de doces.

2) Fio dental: ele é fundamental para uma hi-
giene completa. O fio dental deve ser utilizado pelo 
menos uma vez por dia ou sempre que sentir ne-
cessidade. Ele remove a placa bacteriana e os restos 
alimentares que ficam entre os dentes e abaixo das 
gengivas, onde a escova não alcança.

3) Alimentação: a alimentação influencia dire-
tamente na saúde bucal. Alguns alimentos ajudam a 
fortalecer os dentes, enquanto outros podem deixar 
seus dentes amarelados. Uma alimentação balancea-
da ajuda a prevenir doenças gengivais e mau hálito.

4) Enxaguantes bucais: os enxaguantes bucais 
proporcionam hálito fresco e sensação de limpeza, 
mas tome cuidado, pois eles não substituem a esco-
vação e o uso do fio dental. Eles servem apenas para 
auxiliar na higiene bucal e devem ser utilizados con-
forme as orientações do seu dentista.

5) Consulta ao dentista: mesmo se você tomar 
todos os cuidados acima, ainda assim é essencial 
consultar seu dentista, pelo menos duas vezes por 
ano. Somente o profissional será capaz de avaliar a 
saúde dos seus dentes e gengiva e tratá-los de ma-
neira efetiva, caso constate algum problema.

Fique atento
Sua gengiva não deve sangrar na hora da esco-

vação ou ao utilizar fio dental. Se isso acontecer, é um 
sinal de que você está com alguma doença gengival.

Agende imediatamente sua consulta ao dentista 
para tratar o problema.

Se não for tratada, a doença gengival pode pio-
rar causando mau hálito, vermelhidão e inchaço nas 
gengivas, retração e, eventualmente, a perda de den-
tes.

Adaptado de Odonto RR
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O nervo ciático é o mais longo do corpo humano. 
Ele parte da região inferior das costas, passa pelas ná-
degas e desce para as pernas, terminando abaixo dos 
joelhos. A dor ciática costuma ocorrer na coluna lom-
bar e se irradiar para as pernas. Geralmente é causada 
pela compressão do nervo e se manifesta quando o 
músculo piriforme (por onde passa o nervo ciático) 
fica tenso.

Entre as causas principais da dor no nervo ciático 
estão a hérnia de disco, protusão discal, espondilolis-
tese (deslizamento de uma vértebra sobre a outra), 
traumas, tumores ou infecções da coluna lombar, es-
tenose (estreitamento) do canal vertebral por onde 
passa a medula, bico de papagaio e artrose da coluna.

Tratamento
Não é necessário repouso físico. Na verdade, ati-

vidades que não sobrecarregam a coluna, como qui-
ropraxia, natação e fisioterapia costumam dar boa 
resposta.

Drª Jane Difini Kopzinski
Fone: (51)99684-2953

DOR CIÁTICA

Exercícios para dor ciática
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A Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) é 
uma doença grave e progressiva. Parar de 
respirar por mais de 10 segundos é apneia, 
e essa obstrução da passagem do ar pode 
ocorrer pela FLACIDEZ das paredes da gar-
ganta. A redução do nível de oxigênio no san-
gue causado por inúmeras apneias durante 
o sono pode prejudicar o funcionamento do 
coração e do cérebro e aumentar o risco para 
enfarte e Acidente Vascular Cerebral (AVC). A 
Fonoaudiologia trata a APNEIA OBSTRUTIVA 
de forma natural, através de exercícios para a 
faringe, língua, lábios e palato, diminuindo a 
FLACIDEZ desses músculos e abrindo espaço 
para a respiração.

Fonoaudióloga Maria Adelaide Negreiros
CRFa7 6300 - Fone: (51)99948-4678

APNEIA OBSTRUTIVA DO SONO 
(SAOS): CONHEÇA ESSA DOENÇA

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

ESTABELECENDO UMA ROTINA 
DURANTE A QUARENTENA

Se você já está tra-
balhando em casa, mas 
tem dúvidas sobre como 
criar uma rotina, siga al-
gumas dicas simples.

Primeiro, estabeleça 
um horário para acordar. Lembre-se de que você não 
perderá mais tempo com deslocamento até o traba-
lho. Portanto, pode até dormir um pouquinho a mais.

O ideal é começar a sua rotina com um bom café 
da manhã e não se esquecer de que ficar na cama 
trabalhando de pijama pode ser uma medida pouco 
produtiva. Procure se vestir com roupas confortáveis 
e criar um ambiente agradável para realizar as suas 
atividades.

Se possível, procure fazer algum tipo de exercí-
cio físico. Evite, é claro, ir à academia, mas você pode 
fazer alongamentos ou Yoga se o espaço da sua casa 
permitir. Caso haja um jardim, por exemplo, você 
pode aproveitar para fazer algum tipo de exercício 
aeróbico. Uma ótima dica é utilizar aplicativos como 
Nike Training, que fornece treinos variados possíveis 
de serem feitos em casa.

Procure se alimentar bem ao longo do dia e 
não faça do home office uma desculpa para traba-
lhar mais horas do que o devido. É preciso aprender 
a encontrar um equilíbrio entre a vida profissional 
e pessoal nessas horas. Caso contrário, você estará 
descuidando da saúde mental.
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Google Ads

85 mil exemplares mensais, com 
 circulação em 49 bairros de Porto Alegre;

Criação de sites responsivos, e-
commerce e landing pages;

Invista em Marketing Digital!
Seu site nas primeiras posições do Google, presença digital, 

vendas e fortalecimento da sua marca!

Anúncio na Revista Impressa:

Planos a partir de *R$ 85,00/mês

Não perca!

Gerenciamento de Redes Sociais;

Alcance de milhares de pessoas!

17 anos de sucesso!

WhatsApp   (51) 98142.7686

&

*Equipe especializada em Marketing Digital!



13Tiragem: 85.000 exemplares

ProcureAche

Anuncie: 51. 981.427.686

Gastronomia

Supermercado

51 3374-4105
Frutas - Verduras - Açougue -Padaria - Bebidas - Legumes

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

BOLINHO DE CHUVA

Ingredientes:
•	 2 ovos;
•	 2 colheres (sopa) de açúcar;
•	 1 xícara (chá) de leite;
•	 2 e 1/2 xícaras (chá) de farinha de trigo;
•	 1 colher (sopa) de fermento;
•	 3 colheres (sopa) de açúcar;
•	 1 colher (chá) de canela

Modo de preparo:
1.	Em um recipiente, adicione os ovos, o 

açúcar, o leite, a farinha de trigo e o fermento, 
depois misture-os até obter uma massa lisa e 
homogênea.

2.	Com a ajuda de uma colher, pegue por-
ções da mistura e despeje em uma panela com 
o óleo quente.

3.	Retire do fogo quando estiver no ponto, 
depois misture a canela com açúcar e salpique 
no bolinho de chuva já frito.
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Gastronomia

Mercado

CACHORRO QUENTE DE FORNO

Ingredientes:
•	 2 xícaras (chá) de farinha de trigo;
•	 2 xícaras (chá) de leite;
•	 2 unidades de ovo;
•	 1 1/2 colheres (sopa) de fermento químico em 

pó;
•	 100 g de queijo ralado
Recheio:
•	 1 unidade de cebola;
•	 1 unidade de tomate;
•	 1 unidade de pimentão verde em tiras;
•	 4 unidades de salsicha

Modo de preparo: 
1.	 Bata todos ingredientes no liquidificador.
2.	 Junte o queijo ralado e bata mais um pouco.
3.	 Unte uma fôrma pequena e polvilhe farinha de 

trigo.
4.	 Coloque metade da massa, todo o recheio re-

servado e depois cubra com o restante da massa.
5.	 Polvilhe queijo ralado e leve ao forno médio 

(170 graus) preaquecido por aproximadamente 30 
minutos ou até ficar dourado.

Recheio: misture todos os ingredientes e reserve.

PAVÊ DE ABACAXI LIGHT
Ingredientes:
Calda:
•	 200 g de abacaxi 

picado;
•	 30 g de adoçan-

te;
•	 150 ml de água.
Creme:
•	 2 colheres de maisena diluída;
•	 100 ml de gemas desidratadas;
•	 40 g de adoçante;
•	 400 ml de leite desnatado morno;
•	 100 g de coco fresco ralado (para decorar).
Bolo base do pavê:
•	 100 g de farinha de trigo;
•	 60 ml de gema desidratada;
•	 30 g de adoçante;
•	 3 claras em neve;
•	 1 colher (chá) de fermento.

Modo de preparo:
Calda:
1.	 Coloque todos os ingredientes em uma pane-

la e leve ao fogo por 10 minutos.
2.	 Peneire e reserve o abacaxi e a calda separa-

damente.
Creme:
1.	 Em uma panela junte a gema, o adoçante, o 

leite e a maisena em fogo baixo, até formar um cre-
me.

2.	 Junte com o abacaxi (sem a calda).
Bolo base:
1.	 Junte as gemas, o adoçante, a farinha e o fer-

mento.
2.	 Utilizando uma colher, misture essa base com 

as claras em neve.
3.	 Coloque em uma forma untada e leve ao forno 

a 200 °C por 8 a 10 minutos.
4.	 Quando o bolo estiver pronto, jogue a calda 

para umedecê-lo.
5.	 Coloque o creme sobre a base do bolo e leve à 

geladeira por 2 horas.
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EQUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

(51) 3343-0251 / 3343.2156 / 3343.6773
www.knetig.com.br / Av. Farrapos, 3059 - PoA - RS

KNETIG
Comercial

A mais completa linha de artigos para 
bares, restaurantes, churrascarias e hotéis

e-mail: comercial@knetig.com.br

MOUSSE DE CHOCOLATE COM  
LEITE CONDENSADO

Ingredientes:
•	 200 gramas 

de chocolate meio 
amargo;

•	 1/2 caixa de lei-
te condensado;

•	 1 caixa de cre-
me de leite

Modo de Pre-
paro:

1.	 Antes de começar, leve o creme de leite ao 
freezer e deixe por 1 hora (tome cuidado para não 
congelar).

2.	 Depois coloque o creme de leite em uma ba-
tedeira e bata por 10 minutos em velocidade alta 
(isso faz com que ele fique mais leve e aerado). Re-
serve.

3.	 Derreta o chocolate meio amargo em banho-
-maria ou no micro-ondas.

4.	 Em seguida junte o chocolate com o leite con-
densado e misture bem.

5.	 Acrescente o creme de leite que estava reser-
vado e misture novamente com uma ajuda de um 
batedor de arame até ficar bem homogêneo.

6.	 Despeje o mousse em uma travessa ou em 
taças individuais e leve para a geladeira por 3 horas.

7.	 Sirva em seguida ou se desejar decore com 
granulado ou raspas de chocolate.

CARNE DE PANELA COM BATATA

Ingredientes:
•	 1 kg de carne de acém cortada em cubos gran-

des;
•	 2 colheres (sopa) de óleo de milho;
•	 2 colheres (sopa) de cebola granulada;
•	 2 cubos de caldo natural;
•	 colorau a gosto;
•	 cheiro-verde desidratado a gosto;
•	 água ate cobrir a carne;
•	 5 batatas médias descascadas e cortadas ao 

meio
Modo de preparo:
1.	 Em uma panela de pressão coloque o óleo e a 

cebola, deixe até que ela fique bem moreninha.
2.	 Junte a carne cortada em cubos médios, deixe 

dourar por 15 minutos.
3.	 Junte os 2 cubos de caldo natural e o colorau 

a gosto.
4.	 Coloque a água até que cubra a carne, não ul-

trapasse a carne.
5.	 Coloque na pressão por 25 minutos.
6.	 Retire do fogo, tire a pressão e junte as batatas 

e o cheiro-verde.
7.	 Coloque na pressão novamente, conte 5 mi-

nutos após a panela de pressão começar a apitar e 
desligue o fogo.

Informações adicionais:
Você pode substituir os cubos de caldo natural 

por 2 dentes de alho e cominho a gosto.
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É inevitável o uso do celular na cozinha, seja 
para ver a receita, seja para contar o tempo, seja 
para tirar foto e postar. Mas ele é um foco de possí-
vel contaminação, portanto:

- Mantenha seu celular limpo. Siga as recomen-
dações do fabricante – alguns modelos mais novos 
podem ser lavados, se desligados, com água e sa-
bão, outros com álcool isopropílico ou pano macio 
com álcool 70%. Não passe álcool gel sem antes 
consultar as indicações do fabricante! O álcool gel 
tem água e pode estragar seu telefone.

- Lave as mãos com água e sabão depois de 
mexer no celular e antes de voltar a cozinhar.

ATENÇÃO AO CELULAR NA COZINHA
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O pet pode ser um meio de transmissão do co-
ronavírus?

Segundo a OIE (Organização Mundial de Saúde 
Animal), ainda não se sabe se há essa possibilidade. 
Testes ainda estão sendo realizados para determinar 
se o pet pode ou não ser uma fonte de disseminação 
do vírus.

No entanto, é de suma importância que, se o dono 
estiver com sintomas da doença, fique longe do pet, 
principalmente se há mais pessoas na mesma residên-
cia. Se você mora sozinho com o animal de estimação, 
como ainda não há comprovação de que ele possa 
contrair a Covid-19, pode continuar mantendo contato 
com ele.

Caso você não possua nenhum sintoma e o pet 
não tenha entrado em contato com alguém infectado, 
não é preciso evitar o afeto. Contudo, os tutores devem 
seguir rigorosamente às recomendações da OMS e ór-
gãos oficiais de saúde, como lavar as mãos com água 
corrente e sabão, assim como a região dos olhos, nariz 
e boca antes e depois do contato com os pets, além do 
uso do álcool em gel para higienização das mãos.

Devo continuar levando meu cachorro para pas-
sear?

Sim, afinal ele precisa fazer suas necessidades, 
não é mesmo? Para continuar evitando a transmissão 
do vírus, é essencial que apenas uma pessoa (que não 
está infectada) passeie com o cãozinho e que não haja 
interação com outras pessoas na rua, além de fazer 
passeios mais curtos.

Em seguida, ao voltar para casa, é preciso que seja 

PASSEAR COM OS PETS EM TEMPOS DE CORONAVÍRUS
feita a higienização das patinhas. Assim como deve-
mos tirar nossos sapatos antes de entrar em casa para 
não contaminar o ambiente, o mesmo deve ser feito 
com os cachorros.

Portanto, lave bem as patas com água corrente e 
sabão, tomando o cuidado de não deixá-las úmidas. Se 
quiser, também é possível limpar, da mesma forma, o 
focinho, pois os cães tem a tendência de farejar o chão 
e todo o percurso feito durante o passeio.
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Clube de 
Descontos Ligue e saiba mais: 

51. 981.427.686

(51) 981.427.686

Vigilância Estadual: 150

Site Secretaria Saúde RS –  
Coronavírus: 

https://saude.rs.gov.br/coronavirus 

Prefeitura de Porto Alegre: 136

Vigilância de Porto Alegre:  
32892474

Telefones Úteis  
Dúvidas 

Coronavírus
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Assessoria Jurídica / Empresarial

NÃO CONTRIBUI PARA O INSS?  
CONHEÇA O BPC

Diante das dificuldades que a pandemia 
da COVID-19 impõe, o número de pessoas que 
não consegue realizar recolhimentos ao INSS 
aumenta. Contudo, essas pessoas que, em tese, 
não poderiam usufruir de benefícios previdenci-
ários por não contribuir, devem estar atentas ao 
BPC (Benefício de Prestação Continuada), pois 
podem ter direito a ele. Trata-se de um benefí-
cio previsto para aquelas pessoas que não con-
tribuem para o INSS e que estão em condição 
socioeconômica vulnerável. Para isso, a pessoa 
deve cumprir os seguintes requisitos: 1. Baixa 
renda per capita (analisada a renda de todo o 
grupo familiar), sendo que alguns rendimentos 
não são levados em consideração, e algumas 
despesas são consideradas para efetuar o cál-
culo da renda, e 2. Tenha acima de 65 anos de 
idade ou algum tipo de deficiência/problema de 
saúde que a impeça de trabalhar, não sendo ne-
cessário que tal impedimento seja permanente. 
O valor do benefício é sempre de um salário 
mínimo nacional, não gera direito a 13º salário 
nem à pensão por morte em caso de óbito do 
titular. Caso você acredite que se enquadre nos 
requisitos para o recebimento do BPC, procure 
um profissional especialista e assegure seus di-
reitos.

Flávio Braga Advocacia

O QUE É CONTRATO INTERMITENTE?

Por contrato intermitente entende-se a pres-
tação de serviços com subordinação de forma não 
contínua. Em outras palavras, embora o trabalhador 
esteja vinculado a um empregador, sua prestação de 
serviços se dá em períodos alternados, que podem 
ser determinados em horas, dias ou meses.

Essa modalidade de trabalho foi devidamente 
regulamentada pela Lei da Reforma Trabalhista (Lei 
nº 13.467/2017), e seus detalhes estão estabelecidos 
no artigo 452-A da CLT, acrescido pela mencionada 
Reforma.

A legislação prevê que o contrato intermitente 
deve ser celebrado por escrito e estar registrado na 
Carteira de Trabalho.

Outro dado que deve constar no contrato é o 
valor da hora de trabalho. Esse valor não pode ser 
menor do que o valor-hora de trabalho, tendo como 
base o valor:

a) do salário-mínimo; ou
b) devido aos demais empregados do estabele-

cimento que exerçam a mesma função, em contrato 
intermitente ou não.

Além disso, há outras regras que devem ser ob-
servadas em contratos intermitentes. A convocação 
do trabalhador deve ser feita obrigatoriamente com 
3 dias corridos de antecedência. Ao empregado é 
obrigatório que a resposta seja dada em até 1 dia útil. 
O silêncio presume a recusa.

Convém destacar ainda que todas as obrigações 
legais, como a contribuição previdenciária e o FGTS, 
devem ser recolhidas mensalmente e a cada 12 me-
ses de trabalho o empregado tem direito a usufruir 
de 30 dias de férias. Nesse período, o empregador 
ficará impossibilitado de fazer qualquer convocação.
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Decoração

M
ar
ce
lo

Dê preferência a 
frascos do tipo spray de 
aperto simples, de 50 
ml a 100 ml. Não fure a 
tampa nem deixe o fras-
co aberto. A evaporação 
do álcool do produto 
reduzirá sua capacidade 
de limpeza. 

O uso do álcool líquido nessa concentração 
deve ser realizado longe de fontes de calor. 
Ademais, sua utilização é recomendada apenas 
na desinfecção das superfícies fixas e inanima-
das. Para a higienização das mãos de adultos 
e crianças deve ser priorizada a lavagem com 
água e sabonete.

COMO DEVE SER FEITO O USO DO 
ÁLCOOL LÍQUIDO A 70%?



SAMU ----------------------------------------------192
Hospital Pronto Socorro ------------------- 3289 7999
Defesa Civil - ---------------------------------------199
Polícia Rodoviária Federal -------------------------191
Polícia Militar --------------------------------------190
Polícia Federal -------------------------------------194
Polícia Civil -----------------------------------------197
EPTC ------------------------------------- 156 (opção 1)
Corpo de Bombeiros -------------------------------193
Disque-Previdência Social -------------------------135
Rodoviária ---------------------------------3210-0101
Aeroporto Salgado Filho ------------------ 3358 2000
CEEE ------------------------------------0800 721 2333
Dmae - ------------------------------------- 3289 9000
Detran - --------------------------------0800 905 5555
Lista Telefônica ------------------------------------102
PROCON ------------------------------------ 3289 1774

Telefones Úteis
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Transportes / Mudanças

C p

m

Desinfetantes comuns e solução diluída de água 
sanitária ou alvejante são capazes de desativar o 
novo coronavírus na desinfecção de objetos e super-
fícies. A limpeza com sabão também é eficiente. Isso 
ocorre porque o vírus tem uma camada protetora de 
gordura que é destruída por esses produtos. Mas é 
importante seguir as instruções de diluição que estão 
no rótulo. Caso tenha dúvidas, verifique se o produto 
é composto por uma dessas substâncias: hipoclorito 
de sódio, alvejantes contendo hipoclorito (de sódio 
ou de cálcio), iodopovidona, peróxido de hidrogênio, 
ácido peracético, quaternários de amônio, como, por 
exemplo, cloreto de benzalcônio, compostos fenó-
licos e desinfetantes de uso geral com ação contra 
vírus. Essas substâncias estão presentes nas formu-
lações dos produtos em diferentes concentrações 
e, para o uso correto, siga as orientações do rótulo. 
Elas informam a diluição adequada para que a ação 
desinfetante seja eficiente. Na maioria dos casos, são 
necessários 10 minutos de contato para inativar os 
microrganismos. Aguarde esse tempo após a aplica-
ção do produto para que ele faça efeito. Ou seja, não 
limpe imediatamente a superfície logo após o uso 
do desinfetante, de modo que o vírus possa ficar em 
contato com a solução e ser destruído. 

Fonte: Anvisa

CORONAVÍRUS: QUAIS SANEANTES 
PODEM SUBSTITUIR O ÁLCOOL NA 

HIGIENIZAÇÃO DOS OBJETOS? 
Madeiras para Vigamento
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Serviços Especializados
DICAS PARA ECONOMIZAR ENERGIA ELÉTRICA NA QUARENTENA

ILUMINAÇÃO
•	 Nas atividades do dia a dia, como o trabalho em 

casa, prefira ambientes arejados e com luz natural para 
não precisar ligar a luz.

•	 Se não for possível, saiba que lâmpadas fluores-
centes ou LED gastam de 60% a 80% menos que lâm-
padas incandescentes. Há lâmpadas brancas e amarelas 
– lojas de material de construção ainda estão abertas, 
se for trocar.

•	 Sempre que sair de um cômodo, desligue os apa-
relhos e apague as luzes. Vale para qualquer intervalo e 
pausas para refeições.

TEMPERATURA
•	 O uso de ventiladores e aparelhos de ar-condicio-

nado não é recomendado. Só mesmo quando estiver 
muito abafado.

DISPOSITIVOS ELÉTRICOS
•	 Evite deixar equipamentos elétricos ligados sem 

necessidade, como TV e computador.
•	 Aparelhos no stand by (desligados, na espera da 

ação do controle remoto), também consomem energia. 
Desligue-os e depois tire-os da tomada sempre que 
possível.

GELADEIRA
•	 Abrir a geladeira sem necessidade, deixá-la aber-

ta por muito tempo e abrir e fechá-la a cada minuto sig-
nifica gastar energia à toa.

•	 Verifique se a borracha de vedação está funcio-
nando bem.

•	 Não utilize a parte traseira do equipamento para 
secar roupas ou sapatos.

NÃO TOME BANHOS DEMORADOS
•	 Em casa, o chuveiro elétrico é o grande vilão da 

conta de luz; é o dispositivo que mais consome energia.
•	 Defina um horário fixo para tomar banho.
•	 Não se demore.
NOTEBOOK E CELULAR
•	 Carregar notebook e celular – e outros equipa-

mentos que funcionam com bateria –sem necessidade 
é desperdício. Nada de deixar a noite toda na tomada.

•	 Programe-se para tirar o carregador da tomada 
assim que o nível da bateria estiver cheio e use até o 
limite antes de abastecer novamente.
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Serviços Especializados

Marcenaria

Carva
lho

WaldirMóveis planejados

Móveis sob medida

Fone/Fax:

3247.1264

Cel.: 9412.7920 

8549.5426 / 9782.9495

waldirmarceneiro@hotmail.com

R. Professor Joaquim Felizardo, 30 lj 2 - Espírito Santo

Cuidadora de Idosos

Atendo por turnos 

na residência ou no hospital

Inclusive à noite e 

aos finais de semana.

Tratar com Catarina

Telefone: (51)9414.6763

•	 Procure por aparelhos com selo de qualidade 
comprovado pelo INMETRO. De acordo com uma 
pesquisa do Instituto Brasileiro de Defesa do Consu-
midor, usar o aquecedor quatro horas por dia, duran-
te um mês, pode ter um impacto entre R$ 50 e R$ 95 
na conta de luz, dependendo do aparelho;

•	 Verifique se a tomada do aquecedor é compa-
tível com a da sua casa, e se a rede elétrica possibilita 
a ligação adequada de modo a manter a sua segu-
rança;

•	 Deve-se levar em consideração o ambiente 
que irá receber o equipamento, as condições do imó-
vel em relação à perda de calor, na hora da escolha 
do aparelho;

•	 Evite a utilização do aquecedor ligado com 
benjamins – o famoso “T” – ou junto com outros apa-
relhos elétricos.

•	 Mantenha fora do alcance de crianças e de ani-
mais;

DICAS E CUIDADOS COM OS  
AQUECEDORES

CORONAVÍRUS: COMO LIMPAR O 
CELULAR?

Como os equipamentos eletrônicos têm compo-
nentes que podem oxidar em contato com a água, é 
preciso usar o produto correto para evitar prejuízos.

O celular deve ser limpo com álcool isopropílico, 
que limpa melhor e ainda evapora muito rápido sem 
deixar resíduos.

O álcool etílico vendido no mercado tem 70% de 
concentração. Isso significa que os outros 30% são de 
água. Por isso, deve ser evitado para não danificar o 
equipamento.

Da mesma forma, o álcool em gel não é indicado. 
Além de ter água na composição, pode conter emo-
lientes, produtos usados para hidratar a pele, e deixar 
vestígios de óleo. 

Uma alternativa é utilizar os lencinhos umedeci-
dos para bebês. O quaternário de amônia do produto 
limpa eletrônicos sem danificar.

A limpeza não deve ser feita com uma grande 
quantidade de álcool isopropílico. Um pano macio 
umedecido é suficiente para fazer a higienização.
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Madeiras para Vigamento

CORONAVÍRUS: COMO DEVO  
LIMPAR MEU CARRO?

O mesmo álcool 70% recomendado para a lim-
peza doméstica e das mãos pode também ser usado 
no carro. O produto pode ser aplicado no volante, 
nas superfícies plásticas, nas borrachas, no câmbio e 
nos tecidos dos assentos (incluindo couro ou mate-
rial sintético). A dica é usar um pano de microfibra 
para evitar arranhões e também não soltar fios du-
rante a limpeza. Também é importante evitar deixar 
o pano excessivamente molhado —o ideal é deixá-lo 
apenas úmido. Por fim, vale usar um pano seco ao fim 
da limpeza para evitar deixar excesso do produto so-
bre as superfícies.
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Serviços Especializados

(

-

Muita gente pergunta sobre a limpeza dos ali-
mentos e da cozinha especificamente em relação ao 
coronavírus. Antes de falar sobre limpeza, dois escla-
recimentos da Anvisa, baseados em informações da 
Organização Mundial da Saúde:

Não há nenhuma evidência de que o vírus seja 
transmitido pelo alimento. 

Esse grupo de vírus não resiste ao calor do cozi-
mento dos alimentos (em torno de 70ºC).

A Agência Nacional de Vigilância Sanitária reco-
menda seguir as práticas de higiene de sempre.

Pia e a bancada de trabalho: lave com água e 
sabão (você pode até separar uma buchinha só para 
isso). E quando a compra do supermercado ou da fei-
ra chegar, arrume tudo e depois lave as superfícies de 
trabalho com água e sabão de novo.

Bucha de lavar louça: após cada lavagem,  retire 
qualquer pedaço de alimento da bucha, lave com o 
detergente, enxague e retire bem a água. E lembre-se 
de trocar a bucha regularmente.

Tábua e facas: lave com água e sabão. É sempre 
bom reforçar que, depois que você cortar carnes cru-
as, deve lavar a faca e a tábua de novo.

Faça a higienização periódica das tábuas (seja 
de bambu, madeira ou polietileno): pelo menos 1 
vez por mês, mergulhe a tábua já lavada na solução 
de água sanitária + água  (1 colher sopa para cada litro 
de água). A tábua deve ficar completamente imersa 
por 15 minutos. Depois lave com água e sabão e deixe 
secar bem antes de guardar. Se a tábua for de madeira 
ou bambu, depois de seca, você pode aplicar uma ca-
mada de óleo mineral e deixar secar novamente para 
evitar rachaduras. Espátulas, colheres, pinças de bam-
bu ou madeira também devem passar pelo mesmo 
processo ao menos uma vez por mês.

COMO HIGIENIZAR O AMBIENTE DA 
COZINHA



27Tiragem: 85.000 exemplares

ProcureAche

Anuncie: 51. 981.427.686

Educação

A Feedback Soluções em Informática tem supor-
te em hardware e software para você e seu negócio. 
Atua nas mais diversas áreas: empreendedorismo, es-
critório ou mesmo em necessidades pessoais.

Com presença há mais de 10 anos no atendimento 
às demandas tecnológicas, encontre aqui um atendi-
mento personalizado, confiável e com a garantia de 
satisfação.

Trabalhamos com diversas formas de pagamento.
Entre em contato--> 51 984058299

AULAS DE INFORMÁTICA PARA TODAS AS IDADESMAS OU MAIS?

Quem nunca teve essa dúvida? Tal dificuldade 
pode aparecer no momento em que estamos es-
crevendo ou falando. Por isso, vamos entender um 
pouco sobre essas duas palavras? Mas é conjunção 
e indica a ideia de contrariedade.  Já a palavra mais,  
representa, principalmente,   intensidade.  Se consul-
tarmos um bom dicionário, observaremos outros sig-
nificados para esses termos. Portanto, quando pen-
sarmos em contrariedade ou oposição,  use a palavra 
mas.  Observe este exemplo:  ele fez mais exercícios 
físicos, mas  não deixou de estudar.  Até mais!

Redação Ponte

A
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O QUE É UMA BICICLETA SPEED OU 
CICLISMO DE ESTRADA?

A bicicleta de speed, tam-
bém conhecida como bike de 
ciclismo ou bike de asfalto é um 
modelo criado especialmente 
para velocidade e performan-

ce. Com pneus ultrafinos, quadro, guidão e demais 
componentes projetados para prover eficiência ae-
rodinâmica, esse modelo de bicicleta vem ganhan-
do cada vez mais adeptos.

Como qualquer bicicleta, a bicicleta de ciclismo 
possui características exclusivas que devem ser ob-
servadas para que você aproveite, de fato, o melhor 
e possa se divertir, treinar ou atingir seus objetivos.

Se você prefere pedalar em maior velocidade, 
só em estradas pavimentadas por asfalto ou de su-
perfícies lisas e sem irregularidades, o ciclismo de 
estrada será sua opção.

Modelos de bicicletas Speed
Entre os variados modelos de bicicletas speed 

disponíveis no mercado, o que realmente muda são 
os componentes que estão em cada modelo. O ma-
terial do quadro, o número de marchas, o sistema 
de freio, cores e outros detalhes fazem as variações 
das speeds.

Mas o que chamamos a sua atenção é para que 
na hora da sua escolha, preste atenção também em 
modelos masculinos e femininos das bikes speed. O 
que vai diferenciar com maior detalhe é o quadro 
da bike, mais propriamente dito no desenho, na ge-
ometria e no tamanho.

COMO NÃO CAIR EM GOLPES DO 
CORONAVÍRUS (COVID-19) EM TRÊS 

PASSOS
Primeiro passo: 

Duvide sempre de 
tudo

Ao receber uma 
informação, seja 
pela TV, por uma 

mensagem encaminhada no WhatsApp ou por um 
vídeo no YouTube, duvide se aquilo é realmente ve-
rídico e se não está sendo distorcido pela mídia. Para 
isso, busque informações oficiais através de canais do 
Ministério da Sáude, da OMS, da ANVISA, e do CDC 
(Centers for Disease Control and Prevention ou Cen-
tros de Controle e Prevenção de Doenças). Você pode 
também procurar por estudos que comprovem algo 
que está sendo afirmado, através de artigos acadêmi-
cos em português ou inglês (língua que se encontra 
o maior número de informações) pesquisando no 
Google Scholar.

Segundo passo: Nunca forneça informações 
pessoais facilmente

Desconfie sempre quando alguém lhe pedir por 
e-mail, site (links), WhatsApp, informações como nú-
mero de documento e conta bancária. Na maioria das 
vezes, os responsáveis por esse tipo de golpe tentam 
se passar por empresas, órgãos do governo ou por 
promoções de serviços. Tais ações têm ocorrido com 
mais frequência devido à quarentena forçada pelo 
coronavírus. Para evitar esses problemas, consulte 
os canais oficiais da instituição citada (Redes Sociais, 
telefone, e-mail) ou outras fontes de informação (di-
ferentes sites de notícia, por exemplo).

Terceiro passo: Saiba como analisar as infor-
mações e onde realizar sua pesquisa

Devido à enxurrada de informações, é importan-
te que a pessoa tenha consciência ao ler um conteú-
do acessado, pois, dependendo da maneira como o 
texto foi escrito, poderá trazer algum mal a você e a 
outras pessoas também (ao compartilhar a informa-
ção). A informação pode estar incompleta, distorcida, 
de difícil compreensão e até ser maliciosa.
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Palavras Cruzadas Diretas

Solução na página 30.
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Hora da piada!

Que raça de cachorro salta mais alto que um pré-
dio?

Qualquer uma, porque prédio não pula.

A loura chega correndo em casa e grita:
– Papai! Vi dois ladrões roubando nosso carro!
– Você é capaz de reconhecê-los? – pergunta o 

pai.
– Não – respondeu ela –, mas anotei a placa!

No consultório, o paciente pergunta:
– Doutor, o senhor acha que eu tenho chances de 

viver até os 100 anos?
– Você fuma? – pergunta o médico.
– Nunca fumei.
– Bebe?
– Detesto bebida.
– E a sua alimentação? Como é?
– Sempre evitei gorduras e não como carne.
– O senhor joga, dirige em alta velocidade, sai com 

mulheres?
– Não costumo fazer nada disso.
O médico analisando o caso, pergunta finalmente:
– Cá entre nós. O senhor quer viver até os 100 

para quê?

Quem é que fala errado: o Cebolinha ou a Monica?
R: A Monica ela fala errado o cebolinha fala elado.

Para se preparar sozinho para a prova do Enem os 
itens essenciais que você precisa ter são os seguintes:

Assinar um cursinho preparatório para o 
Enem On-line - Ter a assinatura de um cursinho  
On-line vai te ajudar a ter as aulas organizadas por área 
e também vai disponibilizar exercícios e simulados 
para praticar para o ENEM. Lembre-se de que praticar 
é mais importante do que só ler o conteúdo.

Ter um local de estudos por mais simples que 
seja - Um espaço com uma cadeira simples e uma 
mesa, um caderno e algumas canetas é suficiente. 

Criar uma rotina de estudos - Que horas come-
çar a estudar? Quantas horas estudar por dia? Que 
horas terminar? Como funciona a pausa? Essas per-
guntas precisam ser respondidas no papel. É preferí-
vel que sejam seguidas todos os dias para se criar um 
hábito de estudos.

A questão da rotina de estudos é uma das mais 
importantes.

Se você estiver disposto, é possível aprender a se 
organizar à medida que você for estudando por conta 
e assim criar um hábito para que se torne natural fo-
car em estudar durante um horário do seu dia.

COMO ESTUDAR EM CASA PARA O 
ENEM



Cobrimos Qualquer Orçamento

(51) 

®


