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Seu corpo é armadura,
seu amor a arma mais poderosa
e a sua vitória conseguida através
da felicidade dos seus filhos,
da harmonia e paz da sua família.

Você é mulher, é mãe, é guerreira!
Você carrega no peito um coração
onde cabe um mundo de lutas,
de amor sem limites,
de vitórias sem troféus.

Feliz dia das Mães!
A você que é mãe e guerreira,
que luta, sofre e festeja na quietude
do silêncio, esta homenagem sentida.
Uma homenagem da revista ProcureAche!

Homenagem para o Mês das Mães
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Isole sua residência do clima fora 
da casa

No inverno, tente evitar que o 
calor saia da sua residência e 
no verão, tente evitar que ele 
entre. Observe atentamente 
a vedação de telhados, pa-
redes, portas e janelas. Use 

vidros duplos, que não deixam fugir o calor e, nas noi-
tes de inverno, cortinas grossas ou placas de cortiça nas 
janelas. Prefira paredes espessas, contendo ar no seu 
interior. Por exemplo, use alvenaria de tijolos furados ou 
concreto celular alveolar, ou ainda paredes duplas com 
uma camada de ar no meio. Nos dias de verão, sombreie 
as janelas voltadas para o leste e o oeste usando algum 
tipo de proteção, como brise soleil, beirais, pérgolas 
ou treliças, de preferência móveis. A proteção deve ser 
aberta para não acumular ar quente junto às janelas. 
Caso não seja suficiente para diminuir os efeitos do sol 
de verão, use também cortinas ou persianas.

Unha Encravada: Principais  
Sintomas e Causas
O termo “onicocriptose”, 
nome científico da unha 
encravada, tem origem 
grega e significa unha es-
condida. A unha encrava 
quando uma das suas 
bordas, ao crescer, pene-
tra na pele em volta dela. Ocorre comumente no pri-
meiro dedo do pé, conhecido como dedão. O problema 
acontece pelo aumento na pressão sobre a unha.

Os sintomas do encravamento são dor, inchaço e ver-
melhidão nos cantos das unhas, que podem até mes-
mo soltar pus.

Causas:
– uso de sapatos apertados ou de bico fino;
– prática de esportes, como corrida e futebol ou ou-

tras atividades que causem trauma nas unhas dos pés;
– uso de meias sintéticas ou muito apertadas;
– dedo muito largo ou desviado pode favorecer a 

compressão pelo sapato;
– corte errado das unhas, arredondando os cantos.
Outros fatores, como anormalidades no formato da 

unha podem favorecer o encravamento. O excesso 
de suor nos pés deixa o ambiente ainda mais úmido e 
pode machucar a pele ao redor das unhas, contribuin-
do para o surgimento do problema.

Procure um profissional para te indicar o melhor tra-
tamento de acordo com o seu caso.
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Dicas para melhorar da gripe mais 
rápido

1. Ficar de repouso: Ficar em repouso 
é essencial para diminuir os sintomas 
da gripe e do resfriado, pois permite 
que o corpo use toda a sua energia 
para combater a doença. Evite ativi-
dades físicas nessa etapa.

2. Beber muitos líquidos: Os líquidos, especialmente 
a água, são ainda mais importantes se a gripe causar 
febre, uma vez que poderá ocorrer desidratação.
3. Usar remédios apenas com orientação médica: 
Caso existam muitos sintomas, o médico pode reco-
mendar o uso de alguns medicamentos, como Aspiri-
na ou Ibuprofeno, para aliviar os sintomas e acelerar 
a recuperação. 
4. Fazer gargarejos com água e sal: Os gargarejos com 
água e sal ajudam a diminuir o desconforto e inflama-
ção da garganta que podem acontecer na gripe, além 
de serem eficazes na remoção de secreções ali presen-
tes.
5. Aumentar a umidade: Aumentar a umidade do local 
em que se está, como no quarto ou em uma sala de 
estudo, por exemplo, ajuda a diminuir o desconforto da 
tosse e do ressecamento do nariz.
6. Lavagem nasal com soro: Fazer lavagem nasal com 
soro ajuda na eliminação de secreção do nariz, que fica 
aumentada na gripe e resfriado, e reduz o desconforto 
na região, evitando dor de cabeça, a sensação de nariz 
entupido e o desenvolvimento de sinusite.

Aprelhos auditivos - o poder da 
audição positiva
Esforço e atitude positiva são fundamentais 
para melhorar a audição. Grande parte do su-
cesso com aparelhos auditivos dependerá da 
vontade de aprender e da determinação em 
aumentar a capacidade de ouvir. Para conse-
guir uma melhor audição, deve-se utilizar os 
aparelhos auditivos diariamente. É preciso re-
aprender a ouvir.

Seu cérebro se readaptará aos sons da fala e 
aos sons ambientais que você não estava mais 
acostumado. Em pouco tempo, usar aparelhos 
auditivos se tornará natural, e você vai se per-
guntar por que não começou a usá-los antes.

Aparelhos auditivos geralmente requerem 
um período de adaptação. Você se acostumará 
com o som amplificado e ouvir se tornará uma 
prazerosa rotina diária. Com algum tempo de 
uso, sentirá plenamente todos os benefícios 
que esses poderosos “micro computadores” 
podem proporcionar à sua vida.

Estamos aqui para ajudá-lo. Se você tiver 
qualquer dúvida, entre em contato conosco.

Sonata Aparelhos Auditivos
(51) 98201.0132 / 3022.2100
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Benefícios do treinamento de força 
na terceira idade

A atividade física na terceira idade significa um ganho 
importante na qualidade de vida, já que a aptidão físi-
ca e a capacidade funcional de um idoso são conside-
radas baixas. A atividade física beneficia no aumento 
da capacidade cardiovascular e de massa muscular, no 
ganho de força e de flexibilidade, tão debilitados com 
o decorrer dos anos. Com a prática da musculação, o 
quadro de perda de força e massa muscular pode ser 
revertido em ganho e aumento e, assim, melhorando 
a qualidade de vida de um indivíduo, especialmente o 
da terceira idade.

Atividades da vida diária são importantes para a pre-
venção da atrofia de músculos e articulações, além de 
fazerem bem para a mente, principalmente dos idosos. 
Lavar o carro, cuidar do jardim, passear com o cachor-
ro, ir à feira a pé, limpar a casa, subir e descer escadas 
são atividades cotidianas e simples que devem fazer 
parte da rotina dessas pessoas. As melhorias vão desde 
a facilitação na execução de tarefas diárias até o au-
mento da atividade psicossomática.

As maiores evidências para os benefícios existem 
com programas que incluem treinamento de força e o 
treinamento de alta intensidade, mais benéfico e se-
guro do que o treinamento de baixa intensidade. Por 
isto, todos os programas de exercício para o idoso frágil 
devem incluir treinamento de resistência progressiva 
dos grandes grupamentos musculares das extremida-
des inferiores e superiores e do tronco.

Consumo de água e saúde bucal
A nossa saliva é forma-
da por 95% de água, e 
aí está a principal im-
portância de se man-
ter hidratado para a 
saúde bucal. A saliva 
atua na limpeza dos 
dentes e na manuten-
ção do pH bucal. Confira algumas dicas e orientações 
que preparamos para você cuidar melhor da sua saúde 
bucal:
Beber água pode prevenir problemas bucais
A saliva em quantidades normais é de fundamental im-
portância para prevenir problemas bucais. Entre eles, 
está inclusive a cárie, já que ela contribui para diminuir 
a acidez da região bucal. Para que a saliva esteja pre-
sente na quantidade ideal, o hábito de consumir água e 
se manter sempre hidratado é muito importante nessa 
prevenção!
Se a quantidade ideal de água não for consumida, 
quais problemas podem surgir?
Quando a quantidade ideal de água não é consumi-
da, problemas como boca seca, ou hipossialia, são 
comuns. Com a boca seca, outros problemas podem 
surgir, como dificuldade de fonação, mastigação e 
deglutição, perda do paladar e doenças bucais, como 
cárie e gengivite. Além disso, a saliva também possui 
uma enzima que auxilia na digestão de determinados 
alimentos, como os ricos em amidos, o que fica preju-
dicado com a ocorrência da hipossialia.
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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

Como ser mais feliz  
cientificamente?
1. Tente se sentir feliz - foque em seus próprios senti-
mentos e tente se sentir mais feliz.
2. Desconecte-se - é importante encontrar uma ma-
neira de se desconectar deliberadamente de uma 
vida constantemente tecnológica, nem que seja por 
dez minutos ao dia.
3. Saia de casa - a Organização Mundial de Saúde su-
geriu que mais doenças podem ser atribuídas à não 
tomar suficiente sol do que o contrário.
4. Medite - meditação pode não ser uma correção 
instantânea, mas é uma das maneiras mais eficazes a 
longo prazo de tornar uma pessoa mais feliz.
5. Faça algo ou compre coisas para os outros - se 
você mantiver esse ideal durante todo o ano, é prová-
vel que seja mais feliz do que aqueles que não fazem 
nada pelos outros.
6. Sorria como se fosse de verdade - se você está 
sorrindo, a combinação de músculos que está em uso 
é associada à felicidade e seu cérebro recebe esses 
sinais.
7. Não vejas as horas passarem - o tempo voa quando 
você está se divertindo. Os cientistas têm uma pala-
vra para esse sentimento, de quando você está tão 
envolvido em uma atividade que para de perceber a 
passagem do tempo: “fluxo”.
8. Dê abraços - o toque tem uma infinidade de efeitos 
positivos, incluindo sistemas imunológicos melhora-
dos e redução da ansiedade.
9. Se exercite - o exercício tem sido ligado a uma dis-
posição feliz e peritos médicos exaltam os benefícios 
de saúde de atividades regulares. 
10. Não trate felicidade como um objetivo - a feli-
cidade não é um estado permanente. Estabelecer tal 
meta é insatisfatório porque a felicidade é uma emo-
ção, não um ponto final que você pode saber que al-
cançou.
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Gorduras boas e seus benefícios

Existem alimentos que contêm uma grande quantidade 
de gorduras que fazem mal e engordam, porém exis-
tem também alimentos calóricos que contêm gorduras 
boas para nosso organismo. Essas gorduras podem ser 
classificadas de acordo com o tamanho da cadeia de 
carbono, nível de saturação, forma e técnica de hidro-
genação, e isso influencia muito em como irão agir no 
nosso organismo. As boas normalmente são ricas em 
ácidos graxos – ômegas 3, 6 e 9 e vitaminas lipossolú-
veis (A, D, E e K).

Não tenha medo das gorduras boas, primeiro enten-
da quem são elas e o que elas fazem no nosso corpo. 
Elas são importantes e têm benefícios!
Quais são as gorduras boas?
Alguns exemplos de gorduras boas são: azeite de oliva 
extravirgem, castanhas, nozes, amêndoas e seus óleos, 
sementes como chia e seu óleo, linhaça e seu óleo, ger-
gelim e seu óleo, coco e óleo de coco, abacate e óleo 
de abacate, açaí, manteiga guee, alguns peixes como 
sardinha, atum, salmão, arenque, enfim temos bastan-
te opções.

Não tire gorduras boas da sua vida e não tema a pre-
sença delas, pois elas são essenciais à manutenção da 
integridade e saúde, além de serem necessárias todos 
os dias.

Gorduras saudáveis trazem saúde cardiovascular e 
ajudam a emagrecer, ajudam a controlar o peso de 
forma saudável, são ingredientes para formação hor-
monal, trazem integridade à nossa pele e as células 
dos nossos órgãos, melhoram a capacidade de funcio-
namento cerebral, aumentam saciedade ajudando no 
controle do apetite e melhoram a qualidade intestinal.

Dicas para evitar problemas  
ortopédicos nas mãos

As mãos são essenciais para inúmeras atividades 
diárias. E para quem costuma necessitar delas para 
o trabalho, como costureiras, músicos e pintores, 
problemas ortopédicos podem acontecer. Pessoas 
que usam muito o computador para digitar, ou que 
até mesmo mexem em smartphones de maneira 
excessiva, também podem acabar lesionando as 
mãos. Veja dicas para evitar problemas ortopédi-
cos nas mãos:
1) Alternar o dedo usado para mexer no celular
Ao usar o smartphone, a sugestão é alternar o dedo 
polegar e o dedo indicador, fazendo com que os 
tendões da lateral do punho, próximo ao polegar 
não sejam forçados. Ao fazer isso é possível evitar 
problemas como tendinites e a Síndrome de De 
Quervain.
2) Posicionar o corpo de maneira correta e fazer 
pausas ao usar o computador
Os braços devem estar bem apoiados para não 
se cansarem, bem como os punhos e as próprias 
mãos. Ao digitar, é importante lembrar-se de usar 
mais os dedos e menos a mão. Também é essencial 
fazer pausas durante o trabalho para não cansar as 
mãos excessivamente.
3) Alongar as mãos e punhos
Realizar exercícios para alongar a região faz com 
que os músculos e tendões saiam do estado de 
tensão, evitando lesões, distensões e inflamações.
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Dicas para manter o idoso  
mais feliz e saudável
1. Caminhar e manter-se fisicamente ativo é bom para 
o coração e mantém a independência.
2. Jogos como cartas, dominó mantém o cérebro ativo.
3. Permanecer ao ar livre. A Vitamina D, advinda do sol, 
ajuda a fixação do cálcio, melhora o ânimo. ( use  pro-
tetor solar).
4. Cantar – O exercício respiratório que fazemos quan-
do cantamos é saudável e combate o stress.
5. Tomar de 6 a 8 copos de liquido, diariamente. Prefe-
rivelmente água ou suco de frutas naturais coados.
6. Comer frutas e vegetais diariamente proporcionará 
melhor saúde e vitalidade que melhorará a qualidade 
de vida.
7. A casa tem que ser segura e  livre de riscos (degraus, 
objetos soltos etc.) Estas pequenas mas importantes 
atenções evitam machucados, escorregões, quedas e 
fraturas .
8. Sempre que possível o idosos devem ser acom-
panhados na ida ao banco, pois há criminosos que se 
especializaram em segui-los para roubar o dinheiro da 
aposentadoria ou pensão.
9. É importante que familiares amigos e vizinhos mais 
jovens façam visitas de surpresa aos mais velhos, mos-
trando que há pessoas que se preocupam com eles. Isso 
pode evitar o ataque de bandidos.
10. Instrua constantemente seus pais ou avós para que 
não informem a estranhos, por telefone, pessoalmen-
te ou na internet, dados bancários e referências sobre 
onde e como moram.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Trate dentes sensíveis e aumente a sua qualidade de vida
Quais os principais motivos dos den-
tes sensíveis
Todo mundo já sofreu algum incômo-
do nos dentes ao tomar sorvete, pro-
var um alimento muito doce ou ácido, 
ou tomar aquele cafezinho um pouco 
mais quente. Isso é sinal de que os 
dentes podem estar mais sensíveis que 
o normal ou até mesmo hipersensíveis.

Entre os principais fatores para que isso aconteça es-
tão: o desgaste do esmalte do dente e a consequente 
exposição da parte que cobre o seu nervo (dentina), 
as cáries ou fraturas dentais que aumentam bastante a 
sensibilidade.

Outro fator que colabora de maneira direta com a hi-
persensibilidade dental é a retração das gengivas. Esse 
problema tem como um dos principais causadores o 
traumatismo por escovação, ou seja, a utilização de mui-
ta força para realizar a limpeza.
Como cuidar de dentes sensíveis
Uma visita ao dentista é essencial para descobrir as cau-
sas e realizar um tratamento. O profissional dentista está 
qualificado para examinar e entregar o diagnóstico mais 
preciso sobre a saúde dos seus dentes.

No entanto, algo que pode ajudar a 
diminuir esse quadro, até que o trata-
mento seja concluído, é a utilização de 
pastas específicas para dentes sensí-
veis, que irão aliviar a sensação e per-
mitir o consumo de alimentos ácidos, 
gelados ou quentes, sem que isso seja 
um problema.

Outra dica é utilizar escovas com cerdas macias. Esse 
procedimento auxilia na diminuição do impacto gerado 
pela escovação da gengiva. Mas lembre-se, você deve 
sempre consultar um dentista para entender qual é o 
melhor tipo de escova para você.
Porque tratar dentes sensíveis?
É importante procurar um dentista assim que os primei-
ros sintomas surgem já que o avanço de fatores que cau-
sam o incômodo podem alterar a capacidade de comer 
alguns alimentos, e o sorriso de forma permanente (no 
caso da retração das gengivas). 

Caso isso aconteça, a única solução para reverter o 
quadro é a realização de uma intervenção cirúrgica. Por 
isso realizar visitas periódicas ao seu dentista é realmen-
te necessário.
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A importância do sono 
para a saúde

Por que o sono é impor-
tante?
É através do sono que 
nos recompomos de um 
dia intenso, repleto de 
ati vidades. No longo pra-
zo, a insônia ou privação 

do sono pode comprometer seriamente a nossa saúde. 
O sono nos refaz e nos desliga das preocupações e é 
por isso que ele é essencial para a boa saúde. O orga-
nismo durante o sono produz hormônios importantes 
para seu perfeito funcionamento. Um sono tranquilo 
contribui para o bom humor e prepara para enfrentar 
um dia livre de estresse. É durante o sono que o corpo 
relaxa e os músculos descansam.

O hormônio do crescimento, conhecido como GH, 
que é liberado pelo organismo à noite, durante o sono, 
é muito importante. Ele é produzido cerca de meia 
hora após a pessoa ter dormido. Das várias funções do 
hormônio do crescimento, algumas muito importantes 
são a manutenção do tônus muscular, a melhora do 
desempenho fí sico e o combate a osteoporose. Pesso-
as com poucas horas de sono têm o tempo de sono 
profundo diminuído e, por consequência, a menor 
produção desse hormônio essencial para a saúde. Vale 
lembrar que o sono da noite é muito importante, em 
especial para o crescimento das crianças, pois é nesse 
período que o hormônio GH é produzido.
Qual o tempo ideal de sono por noite?
Essa é uma questão muito individual, já que cada um 
tem suas necessidades próprias de sono. Existem pes-
soas que dormem seis horas por noite e se sentem 
bem ao acordar, totalmente revigoradas. Já outras 
necessitam de 8 horas ou mais, cada um aos poucos 
vai conhecendo quais são suas necessidades diárias de 
sono. No geral, 8 horas são sufi cientes para um descan-
so tranquilo. As crianças, no entanto, precisam de 10 
horas ou mais de sono por noite, visto que estão em 
fase de crescimento.

A Família e a Ordem
– Por Bert Hellinger
Filhos saudáveis e fe-
lizes, bem como pais 
afetuosos, são en-
contrados em todas 
as culturas, religiões 
e classes sociais. Não 
obstante, o amor 
exige vínculo, equi-
líbrio entre o dar e o receber, e ordens sociais ade-
quadas seja qual for a cultura, mas deixa-nos largo 
espaço para concreti zar tudo isso. O amor fl ui man-
samente quando todos os membros de um sistema 
familiar obedecem à hierarquia. 

O relacionamento entre marido e mulher existe an-
tes de se tomarem pais; há adultos sem fi lhos, mas 
não existem fi lhos sem pais biológicos.O amor vence 
quando os pais cuidam bem dos fi lhos quando eles 
são jovens, mas a recíproca não é verdadeira. Assim, 
o relacionamento entre marido e mulher assume 
prioridade na família. 

O relacionamento do casal tem prioridade sobre o 
relacionamento com a família de origem, do mesmo 
modo que o segundo casamento tem precedência 
sobre o primeiro.

Os relacionamentos são prejudicados quando esse 
princípio não é acatado — quando os pais permane-
cem mais importantes que os parceiros e fi lhos ou os 
primeiros parceiros mais importantes que os novos.

Ketry Guarise – Consteladora Familiar
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Dicas para passear com o seu pet de forma saudável
Quando pegamos nossos pets ainda filhotes, ficamos 
doidos para sair com as fofuras pelas ruas para exibir 
tamanha gostosura, não é mesmo? Mas não devemos 
esquecer que os filhotes ainda não possuem todas as 
defesas contra as doenças que podem encontrar nos 
diversos ambientes. Por isso só devemos passear com 
os novos membros da família depois que eles tomarem 
todas as doses da vacina, para que seu organismo esteja 
devidamente protegido das doenças de outros animais 
ou até mesmo do solo ou do ar. Além disso, ele deve 
estar com o vermífugo em dia, pois o ambiente também 
pode infectar nosso amigo com esses parasitas.

A hidratação é um fator muito importante. Ofereça 
água aos seus amigos antes de qualquer atividade, e não 
esqueça de levar água para dar a eles durante o passeio. 
Hoje existem no mercado diversos modelos de squeezes 
muito fofas específicas para os pets. A alimentação tam-
bém deve ser observada antes de qualquer atividade. 
Se você vai levá-los para uma caminhada por exemplo, 
ofereça comida horas antes, para que eles não saiam 
de “barriga cheia”, que pode causar desconforto e até 
vômitos. Da mesma forma que não devem se esforçar 
se estiverem muito tempo sem comer, pois também po-
dem ter desconforto e fadiga.

Outro ponto importante é o clima. Não saia com os 
peludos se estiver muito calor. Além de acelerar a desi-
dratação, não podemos esquecer que as patinhas deles 
ficam em contato direto com o solo que, mesmo que por 
pouco tempo, pode ocasionar queimaduras muito des-
confortáveis. Mas os dias de chuva também requerem 

muita atenção. Nos dias frios os cuidados nessa situação 
devem ser redobrados. Os animais molhados expostos 
ao frio podem sofrer com hipotermia (queda brusca da 
temperatura corporal que pode levar à morte), proble-
mas articulares (dores nos ossos e articulações) e pro-
blemas de pele. Além, é claro, da gripe, que derruba 
seus amiguinhos e pode evoluir para doenças mais gra-
ves, como pneumonia, se não for devidamente tratado.

PET & AGRO

Tele-entrega de Rações



GASTRONOMIAProcureAche 15Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686
Tiragem: 85.000 exemplares

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

Croutons
Os croutons  são perfeitos para acompanhar nossas sopas 
e nossos cremes, e também para fazer originais guarni-
ções nos nossos pratos. Como podemos preparar nossos 
croutons? Muito fácil, confi ra:
Ingredientes:
• Meia bisnaga de pão velho.
• Azeite de oliva.
• Ervas aromáti cas, como tomilho ou orégano.
Modo de preparo:
1. Corte o pão em rodelas grosas e, depois, em quadra-

dinhos.
2. Agora frite-os com azeite. Se preferir, pode se acres-

centar ao azeite alguma especiaria ou planta medici-
nal como, por exemplo, tomilho ou orégano. Vão fi car 
mais saborosos e vão contribuir com mais sabor aos 
seus pratos.

3. Quando os croutons já esti verem douradinhos, você 
pode reti rá-los da frigideira.

4. Use papel toalha para eliminar o excesso de azeite. Já 
estão preparados para incluí-los nas suas sopas!
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Sopa de Legumes
Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 45 
min.

Ingredientes:
• 3 colheres (sopa) de 

manteiga;
• 3 unidades de alho-po-

ró, finamente fatiadas;
• 1 nabo pequeno, cortado em cubinhos;
• 2 cenouras, em cubinhos;
• 1 batata média, cortada em cubos;
• 1 cebola picadinha;
• 2 litros de caldo de legumes;
• sal e pimenta-do-reino a gosto;
• 1/2 colher de chá de noz-moscada ralada;
• 1/2 xícara de creme de leite fresco;
• salsinha ou ciboulette picadinhas para finalizar.
Modo de preparo:
1. Numa panela grande, derreta a manteiga e coloque 

o alho-poró, o nabo, as cenouras, a batata e a ce-
bola. Refogue por cerca de 10 minutos, mexendo 
sempre.

2. Despeje o caldo e temperos e deixe levantar fervura. 
Reduza o fogo para o mínimo e cozinhe por 15 minu-
tos ou até os legumes amolecerem.

3. Transfira a sopa para um liquidificador e bata até ob-
ter um creme homogêneo. Ajuste o tempero.

4. Acrescente o creme de leite e sirva a sopa morna, 
salpicada com salsinha ou ciboulette.

Carne de panela tradicional

Ingredientes:
Serve: 6 
• 3 colheres (sopa) de manteiga;
• 3 dentes de alho;
• 1 kg de lombo bovino cortado em bifes;
• Sal a gosto;
• Pimenta a gosto;
• Cominho em pó a gosto;
• 1 colher (sopa) de mostarda;
• ½ colher (sopa) de vinagre;
• 1 cebola grande sem casca e cortada em rodelas;
• 2 tomates sem sementes cortado em rodelas;
• 1 cenoura média sem casca cortada em rodelas;
• 2 batatas sem cascas e cortadas em rodelas;

Modo de preparo:
Preparo: 10 min.  
Cozimento: 30 min.
Pronto em: 40 min.

1. Em uma panela de pressão, esquente a manteiga e 
doure o alho.

2. Quando o alho estiver dourado, acrescente a carne 
cortada em bifes. Doure os bifes dos dois lados e 
mexa bem.

3. Tempere com sal, pimenta e cominho a gosto.
4. Acrescente a mostarda, o vinagre, a cebola, os to-

mates a cenoura e a batata, todos em rodelas. Mexa 
tudo muito bem adicione água suficiente para cobrir.

5. Tampe a panela e leve ao fogo por aproximadamen-
te 15 minutos depois que a panela adquirir pressão.

6. Após 15 minutos, retire a panela do fogo, e com cui-
dado, coloque-a sob água corrente para remover a 
pressão rapidamente. Abra a panela, cheque o sal 
e pimenta e leve ao fogo novamente, com a panela 
tampada por mais 15 minutos.

7. Em seguida, desligue o fogo, e espere o ar se esvair 
da panela de pressão. Abra a panela e sirva quente.
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Bolo de Chocolate recheado 
com Mousse de Limão
Ingredientes da Mas-
sa:
• 6 ovos
• 2 xícaras de chá de 

açúcar
• 1 xícara de chá de 

leite
• 1 xícara de chá de 

chocolate em pó
• 3 xícaras de chá de farinha de trigo
• 1 colher de sopa de fermento em pó para bolo
Ingredientes do Recheio:
• 1 caixa de leite condensado
• Uma caixa de creme de leite
• 1 caixa mesma medida da caixinha do leite condensa-

do – de suco de limão
• Leve o leite condensado ao fogo com o suco de limão 

até engrossar.
• Tire do fogo e misture o creme de leite e leve para ge-

lar.
Ingredientes de Cobertura:
• 300 gramas de chocolate meio amargo derreti do
• 1 caixa de creme de leite
• Misture o creme de leite ao chocolate derreti do e re-

serve.
Modo de preparo: 
1. Bolo de Chocolate recheado com mousse de limão
2. Bata todos os ingredientes da massa na batedeira dei-

xando por últi mo o fermento em pó. Então, unte e 
enfarinhe ema assadeira.

3. Em seguida, coloque nela a massa e asse em forno 
a 180 graus até sair o palito limpo, cerca de uns 40 
minutos. Então, espere esfriar para cortar.

4. Em seguida, corte a massa ao meio, ou em 3 partes 
a seu gosto.

5. Por fi m, recheie com o mousse de limão e a cobertura 
de chocolate a seu gosto. Então, cubra com a cober-
tura e leve para gelar.

Pizza de Sardinha
Ingredientes:
Massa:
• 1/2 kg de farinha de trigo;
• 1 colher bem cheia de fermento 

em pó;
• 1 colher bem cheia de margarina;
• 2 colheres de sopa de óleo ou azeite;
• 1 ovo;
• Sal a gosto;
• Leite sufi ciente para sovar a massa
Recheio:
• 2 latas de sardinha (ti re as espinhas);
• Tomates bem picadinhos;
• Pimentão bem picadinho;
• Massa de tomate;
• Pode acrescentar qualquer ingrediente que desejar
Modo de preparo:
Para a massa:
1. Misture todos os ingredientes em uma vasilha grande 

e vá sovando a massa e acrescentando o leite até fi car 
em ponto de massa de bolo, ela vai grudar nas mãos, 
fi car bem homogênea.

2. Deixe descansar por meia hora.
3. Unte um tabuleiro com óleo, espalhe a massa e re-

cheie.
4. Leve ao forno por uns 40 minutos.
Para o recheio:
5. Espalhe o recheio (todos os ingredientes crus) sobre 

a massa.
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Coluna LBV

Como ser um MEI de sucesso?
1. Tributação: A partir do 
momento que se torna 
um MEI, o empreende-
dor deve pagar um valor 
mensal de tributos: o Do-
cumento de Arrecadação 
Simplificada (DAS) corres-
ponde ao valor fixo men-
sal de R$ 61,60 (Comércio 

ou Indústria), R$ 65,60 (prestação de Serviços) ou R$ 
66,60 (Comércio e Serviços). Caso ele não cumpra, sua 
empresa está sujeita a sanções, multas e juros.*
2. Legislação: Depois de formalizado, o empreendedor 
deve buscar a legislação do seu município para saber 
se pode trabalhar com o que deseja dentro de casa na-
quela região. Isso pode ser um fator de impedimento 
para a criação do seu negócio. É vital que as pessoas 
busquem esse tipo de informação.
3. Conscientização: A primeira coisa que o empreende-
dor precisa tomar consciência é de que ele não é mais 
um trabalhador comum, mas, sim, um empresário. Por 
isso, ele deve traçar um bom plano de negócios e bus-
car as características de empreendedores de sucesso, 
como espírito de liderança, motivação, planejamento 
e metas.
4. Riscos calculados: O empreendedor bem sucedido 
corre riscos, mas não de maneira aleatória. Em um ano 
de crise, investir de maneira correta e focada pode ser 
um diferencial para o negócio. Tem que ser planejado. 
O risco calculado é um dos fatores mais importantes 
para os negócios que querem crescer.
5. Saber a hora de mudar: Quando a empresa começar 
a tomar maiores proporções, pode ser a hora de pensar 
em crescer e se formalizar como microempresa. Para 
isso, é indicado que o controle das finanças esteja alta-
mente apurado, porque uma mudança como essa im-
plicaria em novas e maiores tributações. O faturamen-
to aumenta e as obrigações também. É um movimento 
que deve ser planejado minuciosamente.

* Sempre consulte novos valores e modificações da lei que podem 
mudar a qualquer instante.

O poder do sim

SIM é uma palavra tão simples, porém, com diversos 
significados. Um “sim” pode mudar um estado de âni-
mo, mudar planos, até mesmo atitudes, assim como 
pode transformar vidas de diferentes formas. E quanto 
àqueles que dependem de um “sim” para sobreviver? 
Quanto vale ter alguém que zela por nós?

A tradicional campanha de manutenção dos serviços 
e programas socioeducacionais da LBV, visa arrecadar 
recursos para intensificar seu trabalho, a Entidade 
convida todos para sua mobilização intitulada “DIGA 
SIM!”.

O convite é para que você faça parte dessa força-
-tarefa e DIGA SIM a oportunidades melhores para 
crianças, adolescentes, jovens, idosos e adultos. Dizer 
“SIM” à LBV é um gesto de amor ao próximo e em-
patia.

Doações são muito bem-vindas e podem ser entre-
gues no Centro Comunitário da LBV (Av. São Paulo, 
722 — São Geraldo — Porto Alegre/RS), ou, se preferir, 
pelo site (www.lbv.org.br) ou via pix (pix@lbv.org.br).
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Cuidados com sofás e estofados
A limpeza e a higienização dos sofás são muito impor-
tantes, não somente para a conservação deles, mas, 
também, para combater os ácaros, germes e bactérias, 
que o digam as pessoas alérgicas. O ideal é fazer a hi-
gienização de seis em seis meses, para evitar proble-
mas maiores.

Com a sujeira, além de o sofá ficar feio pode também 
armazenar alérgenos, que provocam reações em cer-
tos indivíduos, causando doenças como rinite, faringi-
te, laringite, coriza e asma, entre outras patologias.
Impermeabilização
Outro cuidado que é importante para a conservação do 
móvel é a impermeabilização. É melhor impermeabili-
zar do que colocar aquelas capas terríveis que juntam 
poeira e bactérias. Caso o sofá não esteja impermeabi-
lizado, alguns tipos de líquidos mancham o tecido e fica 
mais difícil para limpá-lo. No caso dos bancos de carro, 
o procedimento é o mesmo dos sofás, sendo preciso 
lavar e fazer a higienização de tempos em tempos.

Dicas para limpar vidros de box
1) Água e Sabão neutro: De modo geral 
utilizar agua, sabão e um pano macio 
que não solte fiapos é o suficiente para 
a maioria das manchas. mas é impor-
tante secar bem depois de limpar os 
vidros.
2) Vinagre branco (sem excesso): Se a 
mancha persistir utilize uma esponja 
macia (não use o lado grosso) embebida em vinagre bran-
co. após remover a mancha utilize a dica acima (agua e 
sabão) e seque bem.
3) Vidro rugoso ou pontilhado: Alguns modelos de box 
para banheiro possuem superfície com textura. Nesse 
caso pode ser usado uma escova macia, um pote conten-
do uma solução de água e sabão neutro e um borrifador. 
Escove a sujeira acumulada nos pontos difíceis e use o 
borrifador para dispersá-la.
4) O papel correto: Papel toalha de qualidade e panos de 
micro-fibra são muito úteis na limpeza tenha-os sempre 
em mão para efetuar a secagem após a limpeza de vidros.
5) Nada de tolhas de algodão: Esse é um erro comum - 
utilizar toalhas de algodão para limpar vidros. O resulta-
do não poderia ser outros fiapos espalhados por todo o 
vidro.
6) O mito do jornal velho: Muitos utilizam jornal velho 
na limpeza de portas de vidro. Inclusive alguns hotéis, por 
muitos anos, usaram essa técnica. Apesar de servir na lim-
peza (devido a química existente na tinta do jornal) isso 
suja suas mãos e pode sujar o local onde está sendo feita 
a limpeza.
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WhatsApp: Envie sua localização 
para um contato
O WhatsApp permite que você envie fotos e vídeos 
para contatos, assim como compartilhar um contato ou 
documento, mas você também pode enviar sua locali-
zação. Isto é muito útil se você estiver encontrando um 
amigo em algum lugar, especialmente se você optar 
por Share Live Location, o que permite que seu contato 
veja seu Live Location pelo tempo que você escolher 
para que eles possam rastreá-lo. Os tempos de duração 
são definidos em 15 minutos, 1 hora ou 8 horas.

iOS: Chat > Bate-papo específico > Toque em "+" à 
esquerda da caixa de mensagens > Localização > Com-
partilhar localização ao vivo > Selecione o horário.

Android: Chat > Bate-papo específico > Toque no 
clipe à direita da caixa de mensagens > Localização > 
Compartilhar localização ao vivo > Selecione o horário.

Você pode ver todos com quem você está comparti-
lhando sua localização ao vivo abrindo Configurações > 
Conta > Privacidade > Localização ao vivo.

Por que e como acompanhar o que 
o seu filho acessa no celular?
Além de reduzir o tempo de exposição às telas, é im-
portante que os pais ou cuidadores supervisionem o 
uso dos celulares para garantir a segurança e a priva-
cidade on-line. Sem esse cuidado, os pequenos podem 
expor dados da família, acessar conteúdos impróprios 
ou ser vítimas de ataques e abusos virtuais.

Por isso, é essencial acompanhar o que o seu filho 
acessa e tomar cuidados de segurança digital. Veja al-
gumas dicas:
• não divulgue informações das crianças em redes so-

ciais e evite postar fotos;
• explique os perigos do contato com desconhecidos, 

seja por mensagens ou webcam;
• use apps e perfis próprios para crianças, como o You-

Tube Kids e contas infantis na Netflix e outros sites;
• ajuste as opções de privacidade dos sites utilizados, 

aplicando filtros adequados para toda a família;
• esteja sempre presente, avaliando os conteúdos con-

sumidos e intervindo sempre que necessário;
• converse com a criança sobre os vídeos e os jogos de 

que ela gosta e sobre o que ela aprendeu, como for-
ma de aproveitar o uso dos celulares para criar mo-
mentos de interação familiar.
As telas não são vilãs. Ao contrário, podem ser exce-

lentes em muitos aspectos. Porém, o excesso pode le-
var a diversas consequências para a segurança, a saúde 
e o desenvolvimento dos pequenos. Por isso, reduzir o 
uso de celular pelas crianças e acompanhá-lo de perto 
são atitudes de cuidado e amor.
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Faça uma renda extra com  
o que não usa mais

Honestamente, geralmente temos coisas que não usa-
mos, não queremos descartar e que, por isso, ficamos 
com um apertinho no coração ao pensar em doar! Por 
isso, faça uma renda extra! Infelizmente, na cultura 
brasileira, não aprendemos a fazer dinheiro com obje-
tos domésticos que não usamos mais, como os norte-
-americanos fazem em suas vendas de garagem! Mas 
fazer isso não é vergonha nenhuma!

Existem sempre sites, aplicativos, grupos de parentes 
e amigos, ou seja, use a sua rede de contatos! Fotogra-
fe as peças e compartilhe! É sempre uma delícia ter um 
dinheirinho extra, não é mesmo?
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Vamos dar risada?Vamos dar risada?

O que faço, doutor? Minha namorada pe-
diu tempo e espaço. Ele respondeu: acho que 
ela quer calcular a velocidade, diga a ela que 
Velocidade é Espaço dividido por Tempo. Mas 
doutor, o senhor está falando sério? Sim, sou 
fí sico, não psicólogo, ele fi ca a segunda porta 
a esquerda.

A mãe, toda orgulhosa, ligou para o jornal a 
fi m de comunicar que ti nha dado à luz oito gê-
meos.

A ligação estava ruim e a telefonista não en-
tendeu bem. 

– Pode repeti r isso? – pediu.
– Não se depender de mim – disse a mãe.

Você percebe que está fi cando muito tempo 
em frente ao computador quando uma mosca 
pousa no monitor e você tenta matá-la com a 
seti nha do mouse.

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

(51)981.427.686
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