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Uma homenagem às mães
Mãe, tão pequena e tão completa é esta palavra 

que tanto diz.
Ser mãe é

Lutar sem medida, aguentar até o fi m.
Chorar e rir de alegria

Brincar e trabalhar, com e sem vontade, mas 
sempre pelo mesmo fi m.

Mãe é mãe, porque os fi lhos fazem dela um ser 
grandioso.

E é assim que, muitas vezes, sem parecer, a sua 
vida é plena em harmonia

E os fi lhos fazem dela um mar de alegria.
Que resulta de um amor milagroso, impetuoso. 

Na verdade, grandioso.
Ser mãe é assim.

Feliz Dia das Mães para todas as mães leito-
ras e anunciantes da revista ProcureAche!
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Os 8 Principais Benefícios Dos 
Aparelhos Auditivos 
Uma pessoa que tem problemas para ouvir prova-
velmente passou por uma grande mudança em sua 
vida. Você pode não perceber no começo, mas gra-
dualmente fica mais difícil ouvir com clareza. Você 
pode ter que pedir a outra pessoa para repetir o que 
disse ou ficar frustrado por não entender uma con-
versa em um ambiente barulhento. Sair para jantar 
não é mais divertido. Muitas pessoas adiam comprar 
aparelhos auditivos na esperança de que não preci-
sem deles, mas os benefícios dos aparelhos auditi-
vos são muitos.

 Os aparelhos auditivos de hoje podem fazer muito 
mais por você do que as versões mais antigas. Eles 
são convenientes, discretos, fáceis de usar e muito 
confiáveis. Considere as principais vantagens dos 
aparelhos auditivos.

Pense por um momento sobre o quanto sua vida 
mudou desde que você começou a perder a audição. 
Com quantas pessoas você deixa de falar ou coisas 
que deixa de fazer porque se tornou difícil? Os apa-
relhos auditivos podem melhorar a sua qualidade 
de vida, devolver a sua liberdade e dar-lhe um novo 
sopro de vida.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132

Nas próximas edições da revista vamos abordar 
separadamente os 8 PRINCIPAIS BENEFÍCIOS DOS 
APARELHOS AUDITIVOS. Acompanhem.

Dicas de presentes para  
o Dia das Mães
Está com o orçamento apertado, mas quer presentear 
a sua mãe no Dia das Mães e marcar presença? Confira 
algumas dicas de presentes acessíveis que ela vai adorar:
Café da manhã especial: Uma maneira simples, mas sig-
nificativa de mostrar amor à sua mãe é preparar um café 
da manhã especial para ela. Prepare sua refeição favori-
ta e decore a mesa com flores frescas. Ela ficará feliz com 
a atenção aos detalhes.
Cesta de presentes: Uma cesta de presentes personali-
zada pode ser uma maneira agradável e barata de sur-
preender sua mãe. Você pode incluir itens como choco-
late, velas perfumadas, sabonetes e loções, chás, livros 
ou até mesmo uma carta escrita à mão.
Sessão de filmes: Se a sua mãe adora filmes, prepare 
uma sessão de cinema em casa. Escolha os filmes favo-
ritos dela e prepare algumas guloseimas para acompa-
nhar a sessão.
Passeio ao ar livre: Se sua mãe gosta de estar ao ar livre, 
leve-a para uma caminhada no parque ou uma tarde em 
uma praia próxima. É uma ótima maneira de passar tem-
po juntos e desfrutar de um tempo de qualidade.
Livro personalizado: Se sua mãe é uma ávida leitora, um 
livro personalizado com uma mensagem de amor escrita 
por você pode ser um presente que ela guardará para 
sempre.

Lembre-se, o Dia das Mães não é sobre presentes ca-
ros, mas sim sobre passar tempo de qualidade juntos e 
demonstrar amor e gratidão.
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Psicoterapia Reencarnacionista e 
Regressão Terapêuti ca

O Centro de Psicoterapia 
Reencarnacionista e Re-
gressão Terapêuti ca oferece 
um tratamento de alguns 
meses que combina a Psico-
terapia Reencarnacionista e 
a Regressão Terapêuti ca. O 

tratamento pode ajudar a entender a fi nalidade da vida 
atual, programação pré-reencarnatória e realizar a Re-
forma Ínti ma. Além disso, pode melhorar ou curar sinto-
mas crônicos graves, como fobias, transtorno do pânico, 
depressão, dores fí sicas, solidão, abandono e medo. O 
tratamento inicial é composto de 6 encontros, sendo 3 
sessões de regressão e 3 consultas. Para mais informa-
ções, entre em contato.

Juliana Vergütz - 51 982.220.766

Tempo corrido e maternidade, 
como concliar?
Conciliar o tempo corrido com a maternidade pode ser 
um desafi o, mas há várias estratégias que podem aju-
dar a tornar isso mais fácil:
• Organize seu tempo: faça uma lista de tarefas diárias 

e semanais e planeje seu dia com antecedência para 
garanti r que você tenha tempo sufi ciente para reali-
zar todas as suas ati vidades importantes.

• Priorize suas tarefas: concentre-se nas tarefas mais 
importantes e deixe as menos urgentes para quando 
você ti ver tempo livre.

• Envolva as crianças nas ati vidades: tente envolver 
seus fi lhos nas ati vidades que você está fazendo, 
como cozinhar ou fazer compras, para que você 
possa passar tempo com eles enquanto realiza suas 
tarefas.

• Peça ajuda: não tenha medo de pedir ajuda a amigos 
e familiares, ou até mesmo contratar um serviço de 
babá para ter algum tempo para si mesma.

• Aprenda a delegar tarefas: ensine suas crianças a 
ajudar com as tarefas domésti cas, como arrumar a 
cama ou colocar a mesa.
Lembre-se de que ser mãe é uma tarefa importante 

e grati fi cante, mas também é importante cuidar de si 
mesma e encontrar tempo para descansar e relaxar. 
Encontre um equilíbrio entre suas responsabilidades 
maternas e suas necessidades pessoais para garanti r 
que você possa ser a melhor mãe possível.
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Dicas para uma alimentação mais 
saudável e emagrecedora
Jante mais cedo: Uma pesquisa 
da Universidade de Cambridge 
apontou que comer uma refei-
ção noturna mais cedo pode re-
sultar em mudanças favoráveis   
na perda de peso se comparado 
com um jantar mais tardio, além de diminuir o risco de 
doenças cardiovasculares. Aproveite para preparar um 
jantar leve, como uma salada de quinoa.
Acerte o tamanho das porções: Saber mensurar a 
quanti dade de cada alimento no prato pode ser essen-
cial para manter o foco na dieta. Por isso, abuse das 
verduras na sua alimentação e uti lize como medida a 
palma da sua mão para saber a quanti dade dos outros 
alimentos para incluir nas refeições, como proteínas, 
carboidratos e grãos.
Mantenha o corpo hidratado: Além de beber a quan-
ti dade adequada de água diariamente, alimentos que 
ajudam na hidratação, como a melancia e o morango, 
são óti mas opções para saciar a fome e hidratar o 
corpo ao mesmo tempo. Outras alternati vas incluem 
uma salada refrescante, como a de tomates, e líquidos 
como água de coco e sucos.
Adapte suas receitas: Não quer abrir mão de doces? 
Então a sugestão é fazer doces caseiros da sobremesa, 
à base de frutas. Outra sugestão é preparar um smoo-
thie para não sair da dieta, com iogurte, mel e frutas 
vermelhas.

Como combater a ansiedade 
em tempos difí ceis?
A ansiedade é uma resposta na-
tural do nosso corpo a situações 
estressantes, como incertezas 
e medos em tempos difí ceis. 
No entanto, quando ela se tor-
na crônica e intensa, pode ser 
prejudicial à nossa saúde men-
tal e fí sica. Aqui estão algumas 
sugestões que podem ajudar a combater a ansiedade 
em tempos difí ceis:
1. Prati car exercícios fí sicos: ati vidades fí sicas regu-

lares, como caminhadas, corridas ou yoga, podem 
ajudar a aliviar o estresse e reduzir a ansiedade. O 
exercício libera endorfi nas, que são substâncias quí-
micas que melhoram o humor e reduzem a dor.

2. Fazer meditação: meditar por alguns minutos por 
dia pode ajudar a acalmar a mente e reduzir a an-
siedade. Existem vários aplicati vos de meditação dis-
poníveis que podem ajudar a guiá-lo nessa práti ca.

3. Manter contato social: mesmo que seja difí cil nos 
encontrarmos pessoalmente com amigos e familia-
res em tempos difí ceis, é importante manter contato 
regularmente por telefone, mensagens ou videocha-
madas. O apoio social pode ajudar a reduzir a ansie-
dade e o estresse.

4. Limitar o consumo de no� cias: constantemente re-
ceber notí cias ruins pode aumentar a ansiedade. É 
importante se informar, mas também é importante 
limitar a quanti dade de tempo que você gasta lendo 
ou assisti ndo notí cias.

5. Prati car técnicas de respiração: técnicas de respi-
ração profunda e lenta podem ajudar a acalmar a 
mente e o corpo e reduzir a ansiedade.

6. Procurar ajuda profi ssional: se a ansiedade esti -
ver afetando signifi cati vamente sua vida, pode ser 
úti l procurar ajuda profi ssional. Um profi ssional de 
saúde mental pode ajudar a identi fi car as causas da 
ansiedade e trabalhar com você para desenvolver 
estratégias efi cazes para lidar com ela.
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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

Alguns cuidados com  
recém-nascidos
Os cuidados com recém-nascidos são essenciais para 
garantir a sua saúde e bem-estar. Aqui estão algumas 
recomendações gerais:
Higiene: Mantenha o recém-nascido limpo e seco, 
limpando-o com uma esponja macia e água morna. 
Troque as fraldas com frequência e lave bem as mãos 
antes e depois de cuidar do bebê.
Alimentação: Se o bebê estiver sendo amamentado, 
garanta que ele esteja mamando o suficiente e com 
a frequência adequada. Se o bebê estiver recebendo 
fórmula, siga as instruções do fabricante. Certifique-se 
de que o bebê esteja ganhando peso e fazendo xixi e 
cocô regularmente.
Sono: Os recém-nascidos precisam de muito sono, ge-
ralmente entre 14 e 17 horas por dia. Garanta que o 
bebê tenha um lugar seguro e confortável para dormir, 
como um berço ou um moisés.
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Escolhendo um bom residencial 
geriátrico
Escolher um bom residencial geriátrico para pais e avós 
é de extrema importância, pois envolve a qualidade de 
vida e bem-estar de pessoas que já chegaram a uma 
fase mais vulnerável da vida. Confira algumas dicas:
1. Segurança: deve oferecer um ambiente seguro e 

acolhedor para seus residentes. Isso significa que o 
local deve ser seguro contra quedas, incêndios, rou-
bos, e outros perigos.

2. Cuidados de saúde: Com o avanço da idade, as pes-
soas tendem a precisar de cuidados de saúde mais 
frequentes e específicos. Um bom residencial geriá-
trico deve ser capaz de oferecer esses cuidados, in-
cluindo assistência médica, medicamentos, terapias 
e enfermagem.

3. Socialização: Um bom residencial geriátrico deve 
oferecer atividades sociais e recreativas para seus 
residentes, permitindo que eles se conectem com 
outras pessoas e mantenham sua qualidade de vida.

4. Conforto: É importante que o residencial ofereça 
um ambiente confortável e agradável para seus re-
sidentes. Isso inclui alimentação adequada, quartos 
limpos e bem iluminados, além de outros cuidados.

5. Tranquilidade: Quando um idoso está em um re-
sidencial geriátrico, seus familiares devem ter a 
tranquilidade de que estão sendo bem cuidados e 
assistidos em suas necessidades. Isso alivia a preo-
cupação e a responsabilidade que os familiares nor-
malmente têm ao cuidar de um idoso em casa.

Dicas valiosas para pacientes  
acamados no outono/inverno

• É importante manter o ambiente aquecido, mas 
evite superaquecer o paciente. O excesso de calor 
pode causar desidratação e até mesmo insolação.

• Se o paciente estiver usando uma cama articulada, 
certifique-se de que a cabeceira esteja elevada o su-
ficiente para que ele possa respirar com facilidade.

• Verifique se o paciente não está usando roupas 
muito apertadas, pois isso pode prejudicar a circu-
lação sanguínea e a respiração.

• Use um termômetro para medir a temperatura am-
biente e a temperatura do paciente com frequên-
cia.

• Certifique-se de que o paciente esteja comendo ali-
mentos quentes e nutritivos para ajudar a manter o 
corpo aquecido.

• Se o paciente estiver com problemas para manter o 
calor, consulte um profissional de saúde para obter 
orientações adicionais.
Lembre-se sempre de monitorar o paciente com 

atenção e buscar ajuda médica em caso de necessi-
dade.
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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

Mantendo a pele hidratada no frio
Para manter a pele hidratada durante o frio, é impor-
tante beber bastante água, usar hidratantes adequados 
para o seu tipo de pele, evitar banhos muito quentes, 
proteger a pele do vento e do frio e usar um umidifi-
cador para aumentar a umidade do ar. Consultar um 
dermatologista também pode ser útil para obter dicas 
personalizadas.



SAÚDE E BEM-ESTAR ProcureAche10 Anuncie: 51. 981.427.686

Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Dormir menos é normal?
Não é recomendado dormir menos do que o necessário 
para o seu corpo se recuperar e descansar adequada-
mente. A quantidade de sono necessária varia de pessoa 
para pessoa, mas a maioria dos adultos precisa de 7 a 
9 horas de sono por noite. Dormir menos do que isso 
pode ter consequências negativas para sua saúde física 
e mental.

A privação do sono pode afetar negativamente a sua 
capacidade de concentração, memória, humor, e pode 
até mesmo aumentar o risco de acidentes de carro ou 
no trabalho. Também pode levar a problemas de saúde a 
longo prazo, incluindo doenças cardíacas, diabetes, obe-
sidade e depressão.

Se você está dormindo menos do que o necessário e 
sentindo os efeitos negativos, é importante fazer mu-
danças para melhorar a qualidade do seu sono. Isso 
pode incluir estabelecer uma rotina regular de sono, 
limitar a exposição a dispositivos eletrônicos antes de 
dormir e criar um ambiente de sono confortável e tran-
quilo. Se essas mudanças não ajudarem, pode ser ne-
cessário consultar um profissional de saúde para obter 
conselhos adicionais.

As noites mal dormidas podem ter consequências 
significativas em sua saúde física e mental. Aqui estão 
alguns exemplos:

Problemas de saúde: A falta de sono pode aumentar o 
risco de doenças crônicas, incluindo obesidade, diabetes 
tipo 2, doenças cardíacas e hipertensão arterial. O sis-
tema imunológico também pode ser afetado tornando 
você mais suscetível a doenças infecciosas.
Aumento do estresse: A falta de sono pode aumentar 
os níveis de cortisol, um hormônio do estresse, no cor-
po. Isso pode levar a sentimentos de ansiedade e irri-
tabilidade, além de afetar negativamente o humor e o 
comportamento.
Problemas de memória e concentração: O sono é cru-
cial para a consolidação da memória e do aprendizado. A 
falta de sono pode prejudicar sua capacidade de lembrar 
informações e de se concentrar em tarefas.
Risco de acidentes: A privação do sono pode afetar ne-
gativamente o tempo de reação e a capacidade de jul-
gamento. Isso pode aumentar o risco de acidentes de 
carro, acidentes no trabalho e outras formas de lesões.
Problemas emocionais: A privação do sono pode afetar 
negativamente a saúde mental, levando a sentimentos 
de tristeza, depressão e irritabilidade. 

Portanto, é importante fazer o possível para garantir 
que você esteja dormindo o suficiente todas as noites 
para evitar esses e outros problemas de saúde relacio-
nados à falta de sono.
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@guriasmeow

@taximeow

51 9.9244.2421

Cuidadoras de gatos

Oferecemos serviços com
prescrição veterinária

(administração de
medicamentos,
curativos, etc.)

Transporte exclusivo
para gatos

/guriasmeow
Cuidamos do seu gatinho o ano todo com dedicação e carinho.
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Cuidado: Bactérias à vista!
Limpe as superfícies 
regularmente: limpe as 
superfícies da cozinha 
e do banheiro regular-
mente com produtos 
específicos para cada 
tipo de superfície. Isso 
pode ajudar a evitar a proliferação de germes e bac-
térias.
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Com qual frequência fazer revisão 
da fi ação elétrica
A revisão da fi ação elétrica é importante para garanti r a 
segurança das pessoas e a efi ciência do sistema elétri-
co. Recomenda-se fazer uma revisão na fi ação elétrica 
a cada 5 anos, ou sempre que houver alguma mudança 
signifi cati va na instalação elétrica, como a adição de 
novos aparelhos ou a realização de reformas.

A revisão permite identi fi car problemas na fi ação elé-
trica, como fi os desgastados, mau contato ou sobrecar-
ga, que podem causar curtos-circuitos, incêndios e ou-
tros riscos à segurança. Além disso, a revisão também 
pode ajudar a identi fi car oportunidades de melhoria, 
como a substi tuição de fi os anti gos por outros mais re-
sistentes e seguros.

Caso perceba algum problema na fi ação elétrica, 
é importante que você contrate um eletricista qua-
lifi cado para realizar a reparação ou substi tuição dos 
componentes necessários. Não tente fazer reparos por 
conta própria, pois isso pode colocar sua segurança em 
risco.
Causas comuns de curto-circuito
As causas comuns de curto-circuito incluem: fi os elé-
tricos desgastados ou danifi cados, sobrecarga elétrica, 
problemas na instalação elétrica e problemas em equi-
pamentos elétricos. Um curto-circuito pode ser perigo-
so e causar danos graves, por isso é importante manter 
a instalação elétrica em boas condições e fazer revisões 
regulares. Em caso de problema na instalação elétrica, 
deve-se contratar um eletricista qualifi cado para fazer 
as correções necessárias.
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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

Pastelzinho de goiabada

Ingredientes:
• 250 g de margarina tradicional;
• 2 colheres de sopa de açúcar;
• Farinha de trigo;
• Pedaços de goiabada;
• Açúcar para polvilhar
Modo de preparo:
1. Em uma ti gela coloque a margarina, o açúcar e um 
pouco de farinha de trigo.
2. Comece a misturar com as mãos.
3. Adicione a farinha aos poucos até que a massa des-
grude de suas mãos.
4. Faça pequenas bolinhas com a massa e abra.
5. Coloque dentro os pedaços de goiabada e feche 
como um pastelzinho.
6. Polvilhe com açúcar e leve ao forno em uma fôrma 
untada.
7. Observe a massa até que ela fi que crocante e reti re 
do forno.
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Que tal preparar um café da manhã especial para sua mãe 
no Dia das Mães? Você pode acordar um pouco mais cedo 
do que ela e preparar uma bandeja com seus alimentos 
favoritos, como croissants frescos, frutas, suco de laranja 
natural e café fresquinho. Adicione um cartão personaliza-
do com uma mensagem carinhosa para tornar o momento 
ainda mais especial. Sua mãe certamente fi cará tocada com 
o seu gesto de amor e carinho.

Entrada: Creme de abóbora com gengibre
Prato principal: Lasanha de berinjela com ricota e 
espinafre
Acompanhamento: Salada de rúcula com queijo 
parmesão e nozes
Sobremesa: Pudim de leite condensado

CAFÉ DA MANHÃ ESPECIAL PARA AS MÃES

OPÇÃO DE CARDÁPIO PARA O DIA DAS MÃES

Mais receitas e novidades você encontra na nossa 
página do Instagram. Siga e acompanhe:

@revista_procureache

Pizza de Sardinha

Ingredientes:
M����:
• 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
R������:
• 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:
P��� � �����:
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.
P��� � �������:
1. Espalhe o recheio (todos os ingredientes crus) sobre 
a massa

Pera ao vinho no micro-ondas

Porção: 4
Tempo: 00h25
Difi culdade: Fácil
Ingredientes:
• 4 peras maduras e fi rmes
• Suco de 1 limão
• Polpa de 1 maracujá
• 3 colheres (sopa) de mel
• 4 fati as de gengibre (5 g)
• ½ xícara (chá) de vinho branco seco
• 3 colheres (chá) de amido de milho dissolvido em 2 
colheres (sopa) de água

Modo de preparo:
1. Descasque as peras (mantenha os cabinhos) e re-
gue-as com o suco de limão para não escurecerem. 
Reserve.
2. Pulse a polpa de maracujá no liquidifi cador rapida-
mente (2 vezes), apenas para as sementes se soltarem, 
e passe em uma peneira (descarte as sementes).
3. Coloque a polpa em um saco plásti co (próprio para 
micro-ondas) com o mel, o gengibre e o vinho e mistu-
re. Adicione as peras, dê um nó na boca do saco, colo-
que dentro de um refratário e leve ao micro-ondas, em 
potência alta, por 6 minutos. Coloque as peras no prato 
de servir e reserve.
4. Transfi ra o caldo que sobrou no saco para o refratá-
rio e misture o amido diluído. Leve ao micro-ondas, em 
potência alta, por 2 minutos ou até engrossar. Descarte 
as lâminas de gengibre e regue as peras. Sirva em se-
guida
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Torta fudge de chocolate

Ingredientes:
• 6 claras;
• 6 gemas;
• 8 colheres de sopa de açúcar;
• 100g de manteiga;
• 400g de chocolate amargo;
• 1 folha de papel-manteiga para forrar a forma;
• Frutas para decorar (a gosto): morangos e uvas;
Modo de preparo:
Em banho-maria, derreta o chocolate até fi car liso, mas 
cuidado para não aquecer muito. Derreta a manteiga e 
adicione ao chocolate. Reti re do banho-maria e deixe 
esfriar um pouco, reservando logo em seguida. Bata as 
gemas com 4 colheres de açúcar, até fi carem cremosas 
e esbranquiçadas. Bata também as claras em neve com 
4 colheres de açúcar, até triplicarem de volume e fi ca-
rem bem fi rmes. Com cuidado, adicione as 3 misturas, 
mexendo delicadamente. Forre uma forma redonda de 
22cm com papel-manteiga. Coloque a mistura e leve 
para assar por 30 minutos a 150ºC. Desligue o forno 
e deixe a torta dentro, reti rando apenas depois de 30 
minutos. Decore com frutas e raspas de chocolate.
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Infância Cidadã 
A LBV está com inscrições abertas para serviço que 

receberá primeira infância e seus cuidadores

A LBV está oferecendo um serviço de fortalecimento 
de vínculos chamado Infância Cidadã para crianças 
de 0 a 6 anos e seus cuidadores, visando prevenir o 
trabalho infantil doméstico e situações de isolamen-
to e vulnerabilidade social. Serão realizadas oficinas, 
atividades lúdicas e rodas de conversa para estimu-
lar a socialização e a convivência comunitária, além 
de distribuição de kits com brinquedos educativos. 
Os encontros ocorrerão semanalmente no Centro 
Comunitário de Assistência Social da LBV em Porto 
Alegre/RS. As inscrições estão abertas e mais infor-
mações podem ser obtidas pelo telefone (51) 3325-
7036.

6 utilidades do desodorante em 
spray que muita gente não sabia
1. Evitar bolhas nos 
pés
Começando nossa 
lista, talvez vocês não 
saibam disso, mas 
existe uma forma 
muito eficaz de evitar 
as temidas bolhas nos pés.

Para isso, aplique o seu desodorante nos pés antes de 
calçar o par de sapatos. Basicamente, o produto vai criar 
uma barreira entre a pele e o calçado, evitando os calos.
2. Alívio depois de alguma picada de inseto
Se algum pernilongo ou formiga te picar e você não pa-
rar de se coçar, calma que tem solução para isso!

Bata um pouco de desodorante na área e note o alívio 
que virá logo em seguida, graças aos sais de alumínio 
presentes na composição do produto, nossa pele conse-
gue se recuperar um pouco daquele ataque.
3. Lubrificante para a porta
Caso a porta da sua casa esteja rangendo muito, aplique 
seu desodorante nas dobradiças e veja a mágica aconte-
cer: o barulho irritante acaba!

Basicamente, o item funciona como um lubrificante, 
amenizando esse contato.
4. Proteção para a pele
Sabe aquelas regiões do corpo que geram atrito, como 
entre as coxas, durante atividades físicas?

Pois bem, aplique uma camada fina de desodorante 
nessa área e proteja sua pele!
5. Amenizar o suor nos pés
Assim como o desodorante controla o suor nas axilas, 
ele pode atuar assim nos pés também.

Para isso, aplique-o nos pés antes de dormir e combata 
o odor e a umidade. Especialistas não recomendam esse 
uso durante o dia, porque pode deixar o pé escorrega-
dio.
6. Remover esmalte
Por fim, se algum dia você passar pelo perrengue de 
ficar sem acetona ou remover o esmalte, use seu deso-
dorante!
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Acidentes e doenças adquiridas 
no trabalho

Acidentes e doenças ocupacionais são comuns de-
vido à falta de precaução das empresas. Os traba-
lhadores têm direito a indenização mesmo que se 
recuperem totalmente. As doenças ocupacionais 
são causadas pela exposição a agentes no trabalho, 
como LER e doenças psicossociais. Lesões no joelho 
também são frequentes. Se um trabalhador fi car 
afastado por mais de 15 dias, ele tem garanti a de 
estabilidade de 12 meses após seu retorno.

Além disso, é importante destacar que os traba-
lhadores têm direito a um ambiente de trabalho 
seguro e saudável. As empresas devem adotar me-
didas para prevenir acidentes e doenças ocupacio-
nais, como a disponibilização de equipamentos de 
proteção individual, a realização de treinamentos e 
a manutenção de condições adequadas de trabalho. 
É responsabilidade das empresas garanti r que seus 
funcionários possam exercer suas funções com se-
gurança e sem riscos para sua saúde.
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Como mandar mensagem para  
si mesmo no WhatsApp 
Até agora, se você 
precisasse salvar ar-
quivos, mensagens 
ou lembretes impor-
tantes para usar mais 
tarde, uma alternativa 
era criar um grupo em 
que tivesse apenas você no WhatsApp. A função agora 
é a mesma, já que as mensagens serão salvas e podem 
ser visualizadas apenas por você mesmo.

Assim, sempre que você receber algum arquivo, foto 
ou qualquer outra coisa importante, basta enviar para 
você mesmo. Para isso, você deve localizar na sua lis-
ta de contatos um "perfil" com o detalhe "Mensagens 
para mim", se assemelhando bastante ao Telegram que 
usa a descrição de mensagens salvas.

Ao selecionar esse chat, uma conversa com você 
mesmo será aberta e você pode enviar todos os tipos 
de arquivos e mensagens, assim como funciona em ou-
tros chats. De acordo com a Meta, esse recurso prome-
te facilitar o envio de "lista de tarefas, lembretes, listas 
de compras e qualquer outra anotação".

Como mandar whatsapp para mim mesmo?
O processo é muito simples:
1. Toque no ícone de iniciar uma nova conversa na 

tela inicial do WhatsApp;
2. No topo da lista de contatos, localize o perfil com 

sua foto e nome;
3. Toque nesse contato e envie o que desejar.

Como compartilhar o status do 
WhatsApp em outras redes sociais
Atualmente, você 
pode compartilhar o 
seu status no Face-
book, ou em outras 
redes sociais que você 
desejar. Mas lembre-
-se para compartilhar 
o status, é necessá-
rio que você já tenha 
postado o mesmo no 
seu WhatsApp.

Abaixo, confira o passo a passo de como realizar o 
compartilhamento:
1. Para o Facebook
Assim que você já tiver postado o status no WhatsApp, 
vai aparecer um botão de compartilhamento com o Fa-
cebook. Entretanto, ao sair do app, ele some.

Feito isso, é necessário acessar as configurações do 
post do seguinte modo:

1. Abra o WhatsApp e acesse a área de Status;
2. Em seguida, toque no ícone ao lado do seu post;
3. Feito isso, acesse as opções e escolha Comparti-

lhar no Facebook;
4. Logo após, você será direcionado ao Facebook;
5. Assim que ocorrer o carregamento, poste no 

Facebook Stories tocando em Compartilhar agora.
Pronto, agora o seu status do WhatsApp vai aparecer 

para os seus amigos do Facebook. Ah, e sempre que 
desejar que isso aconteça, você precisa fazer o passo 
a passo acima.
2. Em outras redes sociais

1. Abra o WhatsApp e acesse a área de Status;
2. Em seguida, toque no ícone ao lado do seu post;
3. Feito isso, acesse as opções e escolha Comparti-

lhar...;
4. Logo após, escolha a rede social que você deseja 

postar. Dessa forma o app vai abrir de forma auto-
mática para que você poste o conteúdo desejado.
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Andar de bicicleta emagrece?

Andar de bicicleta pode ajudar a emagrecer, desde que 
seja praticado com regularidade e associado a uma 
dieta saudável. Pedalar é uma forma eficaz de queimar 
calorias e perder peso, pois trabalha os músculos das 
pernas, do abdômen e das costas, aumentando o me-
tabolismo e promovendo a perda de gordura corporal.

O número de calorias queimadas durante o ciclismo 
depende de vários fatores, como a intensidade do exer-
cício, a duração do treino, a resistência do terreno, a 
idade e o peso corporal da pessoa. Mas em geral, uma 
hora de pedalada pode queimar de 300 a 600 calorias.

No entanto, é importante lembrar que o emagreci-
mento saudável não depende apenas de exercícios físi-
cos, mas também de uma alimentação equilibrada e da 
adoção de hábitos saudáveis em geral. Portanto, para 
emagrecer de forma efetiva e sustentável, é recomen-
dável combinar o ciclismo com uma dieta balanceada e 
outras atividades físicas.




