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Perda auditi va afeta a memória?
A perda auditi va pode exercer um impacto notá-
vel na memória, devido à sobrecarga cogniti va re-
sultante da difi culdade em ouvir. Esforçar-se para 
compreender conversas pode desviar recursos 
mentais que poderiam ser usados para processar 
e armazenar informações. Além disso, a redução 
na parti cipação social pode limitar a esti mulação 
cogniti va e afetar negati vamente a memória. Es-
tudos também apontam uma ligação entre perda 
auditi va não tratada e um maior risco de pro-
blemas cogniti vos, como demência. No entanto, 
intervenções como o uso de aparelhos auditi vos 
podem ajudar a reduzir esses efeitos, aliviando a 
sobrecarga cogniti va e promovendo uma melhor 
qualidade de vida.

Ao permiti r uma melhor comunicação e intera-
ção com os outros, os aparelhos auditi vos ajudam 
a manter o cérebro ati vo e engajado, proporcio-
nando oportunidades regulares de esti mulação 
cogniti va. Isso pode ajudar a preservar a função 
cogniti va e a memória ao longo do tempo.

Procure o Profi ssional da Audição para mais in-
formações.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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A jornada do herói nos arcanos 
maiores do tarot

Todos nós, seres humanos, vivemos uma jornada he-
roica em nossas vidas. O herói é aquele que vence ba-
talhas e inimigos, e, ao fi nal, encontra-se modifi cado 
e recebe seu prêmio por ter superado todos os seus 
desafi os. Nos arcanos maiores do Tarot, podemos vis-
lumbrar a jornada heroica de nossa alma. Parti ndo de 
imagens arque� picas do inconsciente coleti vo, o Tarot 
nos mostra um caminho de vida e de compreensão de 
nós mesmos.

Dra. Lívia Petry Jahn - (51)99941.1091

Como ter a sua casa mais 
quenti nha em dias frios?

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, paredes, 
portas e janelas. Use vidros du-

plos, que não deixam fugir o calor e, nas noites de in-
verno, corti nas grossas ou placas de corti ça nas janelas. 
Prefi ra paredes espessas, contendo ar no seu interior. 
Por exemplo, use alvenaria de ti jolos furados ou concre-
to 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 ti po 
de proteção, como brise soleil, beirais, pérgolas ou tre-
liças, de preferência móveis. A proteção deve ser aberta 
para não acumular ar quente junto às janelas. Caso não 
seja sufi ciente para diminuir os efeitos do sol de verão, 
use também corti nas ou persianas.
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Cuidando dos Pais Idosos: Posturas 
Sistêmicas e Constelação Familiar
Cuidar dos pais idosos é um ato de amor e responsa-
bilidade que demanda respeito à sua dignidade e à 
dinâmica familiar. Aqui estão cinco posturas essenciais 
inspiradas na visão sistêmica para manter o equilíbrio 
entre cuidar e preservar o papel de fi lho:
1. Ajudar sem Superioridade: Ofereça ajuda conside-
rando as limitações dos pais, sem se colocar em posi-
ção superior.
2. Respeito, não Piedade: Enxergue seus pais com res-
peito à sua força e dignidade, não com piedade.
3. Sem Buscar Amor ou Reconhecimento: Evite cuidar 
dos pais buscando suprir carências afeti vas do passado, 
o que pode desequilibrar a relação.
4. Manter o Respeito, Evitar a Sobreproteção: Não os 
trate como crianças; manter o respeito mútuo é crucial 
para preservar sua dignidade.
5. Olhar com Respeito Traz Dignidade: Olhar para os 
pais idosos com respeito e consideração eleva sua dig-
nidade.

Seguir essas posturas fortalece os laços familiares e 
contribui para a harmonia. Se enfrenta desafi os ou bus-
ca fortalecer relações familiares, considere a Constela-
ção Familiar como uma ferramenta terapêuti ca. Honrar 
a jornada de vida dos pais fortalece o vínculo familiar.

Agende sua sessão de Constelação Familiar: JARDIM 
DO SOL GERIATRIA - Ketry Guarise, Consteladora Fami-
liar e Gerontóloga.

(51)3307.6000 / (51) 99787.9151
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Dor no pescoço? Alívio imediato
2 movimentos poderosos
A) Sentado, coluna ereta. Gire a ca-
beça para a direita. Olhe em direção 
à axila baixando a cabeça.

B) Coloque a mão direita atrás da ca-
beça e puxe levemente. Mantenha 
por 15 segundos. Repita o movimen-
to cinco vezes e após mude o lado.

Esse exercício deve ser fei-
to todos os dias, independente 
de estar com dor ou não. Para 
ver esse e mais exercícios para 
aliviar dores no corpo, acesse 
www.studioq360.com.br

Studio Q360 Pilates
(51)983553916

Sofrimento psicológico 
tem solução!

De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), 
cerca de 10% da população mundial sofre com algum 
transtorno mental, A ansiedade, por exemplo, pode 
causar sintomas como preocupação excessiva, tensão 
muscular, insônia e difi culdade de concentração. A fal-
ta de autoconhecimento pode gerar indecisão, baixa 
autoesti ma, problemas nos relacionamentos, insati sfa-
ção profi ssional e falta de propósito. 

Um psicólogo ajuda no processo ao proporcionar 
um ambiente seguro para explorar pensamentos e 
senti mentos, identi fi car padrões de comportamento, 
desenvolver habilidades de autorrefl exão, construir 
autoesti ma, defi nir metas pessoais e oferecer suporte 
emocional, promovendo assim o autoconhecimento e 
o controle emocional.

Psicóloga Helen Correia - (51)99139.9619
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Como melhorar da gripe ou de um 
resfriado mais rapidamente?

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

2. Beber muitos líquidos: Os líquidos, especialmente a 
água, são ainda mais importantes se a gripe causar fe-
bre, uma vez que poderá ocorrer desidratação.
3. Usar remédios apenas com orientação médica: Caso 
existam muitos sintomas, o médico pode recomendar o 
uso de alguns medicamentos, como Aspirina ou Ibupro-
feno, 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.

Consumo de água e saúde bucal
A nossa saliva é for-
mada por 95% de 
água, e aí está a prin-
cipal importância de 
se manter hidratado 
para a saúde bucal. A 
saliva atua na limpeza 
dos dentes e na ma-
nutenção do pH bucal. Confira algumas dicas e orienta-
ções 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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1) Esteja atento aos boleti ns meteorológicos e às atu-
alizações de emergência. Este conhecimento prévio 
pode ajudá-lo a se preparar adequadamente.
2) Certi fi que-se de que o telhado esteja em boas con-
dições, sem vazamentos. Limpe os ralos e as calhas 
para evitar o acúmulo de água. Tenha materiais de 
isolamento à mão, como sacos de areia, para conter 
inundações.
3) Nunca tente atravessar áreas inundadas ou corren-
tezas. Isso pode ser extremamente perigoso e levar a 
acidentes graves. 
4) Tenha à mão suprimentos de emergência, como ali-
mentos não perecíveis, água potável, lanternas, pilhas 
e um kit de primeiros socorros. 
5) Se você mora em uma área propensa a inundações, 
tenha um plano claro de evacuação. Saiba para onde 
ir e como chegar lá com segurança. 
6) Mantenha seus dispositi vos eletrônicos carregados 
para que você possa se comunicar em caso de emer-

gência. Considere investi r em baterias externas para 
manter os dispositi vos carregados por mais tempo. 
7) Evite sair de casa durante tempestades fortes, a 
menos que seja absolutamente necessário. Mante-
nha-se seguro e aguarde até que as condições melho-
rem antes de sair. 
8) Se precisar viajar durante uma tempestade, certi fi -
que-se de ter um kit de emergência no carro, incluindo 
cobertores, água, alimentos não perecíveis, lanternas e 
um pneu sobressalente. 
9) Em situações de emergência, é importante manter 
a calma e tomar decisões racionais. Mantenha-se pa-
ciente e siga as instruções das autoridades locais. 
10) Assim que a tempestade passar, verifi que sua 
propriedade em busca de danos e tome medidas para 
reparar quaisquer problemas o mais rápido possível.
Lembrando sempre que a segurança deve ser a prio-
ridade máxima em situações de chuvas fortes. Lem-
brando sempre que a segurança deve ser a prioridade 
máxima em situações de chuvas fortes. 

TELEFONES DE EMERGÊNCIA: 
• POLÍCIA MILITAR: 190 
• CORPO DE BOMBEIROS: 193 
• DEFESA CIVIL: 199

Para receber alertas da Defesa Civil no seu celular basta 
enviar SMS com o CEP da sua região para o número 
40199.

O que fazer em caso de chuvas fortes ou tempestades
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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 fi car 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 ti pos de líquidos mancham o tecido e fi ca 
mais difí cil 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.

Cuidados com a umidade em paredes
Evitar umidade nas paredes é es-
sencial para evitar danos estru-
turais e problemas estéti cos. Boa 
venti lação, impermeabilização 
adequada e ação rápida contra 
vazamentos são medidas-chave 
para prevenir problemas de umi-

dade e garanti r a integridade das paredes.
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Máquina de Lavar - Limpe regularmente 
o fi ltro da bomba

Muitas máquinas de lavar possuem um fi ltro na bomba 
para capturar objetos estranhos que possam estar nas 
roupas ou no bolso. Verifi que e limpe este fi ltro regu-
larmente para evitar entupimentos e garanti r um bom 
funcionamento da máquina. Geralmente, você pode en-
contrar informações sobre como fazer isso no manual 
do proprietário da sua máquina.
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Como ti rar pelo de cachorro de 
cobertores, tapetes e roupas
Como remover pelos 
de roupas pretas
Uti lize uma fi ta adesi-
va ou a parte porosa 
de uma espoja de lavar 
louças para escovar os 
pelos da roupa preta. 
Lave a peça separada-
mente.
Reti rar pelos do sofá
Coloque uma luva de borracha e molhe, deixando a 
palma das mãos úmidas. Passe sobre o sofá e recolha 
os pelos com as mãos. Escovinhas funcionam bem para 
reti rar os pelos dos canti nhos. Para fi nalizar, reti re os 
que sobraram com fi ta adesiva.
Remover pelos de cobertores
Para reti rar os pelos superfi cialmente, coloque o cober-
tor pendurado sobre cadeiras e bata com uma vassoura 
para ti rar o excesso. Depois, lave a manta na máqui-
na de lavar com um amaciante. Se não ti ver secadora, 
espere que o tecido seque naturalmente e remova os 
pelos que sobraram com a ajuda de um aspirador de 
pó ou fi ta adesiva.
Máquina de lavar
Após lavar tecidos com pelos de animais, eles podem 
acabar  cando acumulados no fundo da máquina. Caso 
isso aconteça, reti re os pelos com as mãos, com a ajuda 
de uma luva de borracha.

Quais sinais indicam que um 
cachorro pode estar com vermes?
Os sinais de vermes em cachorros podem variar depen-
dendo do ti po de verme e da gravidade da infestação, 
mas geralmente incluem:
1. Vômito e diarreia: Estes sintomas podem ser acom-
panhados de sangue ou muco nas fezes.
2. Perda de peso: Se o cachorro está perdendo peso 
sem moti vo aparente, pode ser um sinal de uma infes-
tação parasitária.
3. Barriga inchada: Alguns vermes podem causar in-
chaço abdominal, dando ao cachorro uma aparência 
de barriga inchada.
4. Pelagem opaca e sem brilho: Uma pelagem sem bri-
lho ou desgastada pode indicar problemas de saúde, 
incluindo infestação por vermes.
5. Coceira e irritação: Se o cachorro está se coçando 
excessivamente, lambendo ou mordendo certas áreas 
do corpo, pode ser um sinal de vermes.
6. Letargia e fraqueza: Infestações graves de vermes 
podem levar a uma diminuição da energia e vitalidade 
do cachorro.
7. Vermes visíveis nas fezes: Em casos mais graves, é 
possível ver vermes nas fezes do cachorro. Estes po-
dem aparecer como pequenos segmentos brancos ou 
como vermes inteiros.

Observar mudanças no comportamento ou saúde 
do seu cachorro é crucial. Consulte um veterinário se 
suspeitar de vermes, confi rmados por exame fecal. O 
tratamento adequado pode ser prescrito.
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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

Pudim Caça-Marido
Ingredientes:
• 1 xícara (chá) de açúcar para caramelo
• 1 litro de leite
• 4 gemas
• 5 colheres (sopa) de amido de milho
• 1 lata de leite condensado
• 1 colher (sopa) de essência de baunilha
• 4 claras
• 1 xícara (chá) de açúcar
• Raspas de casca de limão
Modo de preparo:
1. Em uma panela, coloque o açúcar e leve ao fogo 

mexendo sempre por 5 minutos ou até que derreta 
e vire caramelo. Então, espalhe em uma fôrma de 
pudim de 30 cm de diâmetro e reserve.

2. Em seguida, em uma panela, coloque o leite, as ge-
mas, o amido de milho, o leite condensado e a bau-
nilha. Leve ao fogo mexendo sempre por 10 minutos 
ou até que engrosse.

3. Então, coloque sobre a fôrma caramelada e reserve. 
Na batedeira, bata as claras em neve e acrescente o 
açúcar, batendo bem até que forme um merengue 
que não caia da colher.

4. Por fi m, misture as raspas da casca de limão e espa-
lhe sobre o pudim na fôrma. Leve ao forno por 10 
minutos ou até que doure levemente o merengue.

5. Em seguida, reti re do forno e leve à geladeira por 4 
horas. Desenforme e sirva.
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Curau doce de milho
Ingredientes:
• 4 espigas de milho verde
• 1 xícara de leite
• 1 xícara de açúcar
• 1 pitada de sal
• Canela em pó para polvi-

lhar (opcional)
Modo de preparo:
1.Descasque primeiramente as espigas de milho e reti -
re os grãos com uma faca. | 2.Bata os grãos de milho no 
liquidifi cador com o leite até obter uma mistura homo-
gênea. | 3.Coe a mistura em uma peneira para remover 
os resíduos sólidos. | 4.Transfi ra a mistura coada para 
uma panela, adicione o açúcar e o sal, e leve ao fogo 
médio. | 5.Mexa constantemente até o curau engros-
sar, por cerca de 10 a 15 minutos. | 6.Desligue o fogo e 
transfi ra o curau para recipientes individuais. | 7.Deixe 
esfriar em temperatura ambiente e leve à geladeira por 
algumas horas antes de servir. | 8.Na hora de servir, 
polvilhe canela em pó por cima, se desejar.

Bolinho de pão com requeijão
Ingredientes:
• 1 kg de pão francês seco 
• 1/2 kg de carne moída 
• 3 tomates médios picadinhos 
• cheiro verde a gosto
• sal a gosto temperos a sua preferencia 

Recheio:
• requeijão cremoso
Modo de preparo:
1. Pique os pães e os amasse bem, depois umedeça aos 

poucos com água, não deixe muito mole nem muito 
seco.

2. Então, depois acrescente a carne moída, o tomate, 
cheiro verde, o sal e os temperos, misture bem, até 
que todos os ingredientes estejam bem misturados; 

3. Em seguida, depois molhe as mãos para fazer as boli-
nhas, faça uma bolinha e abra; 

4. Por fi m, coloque uma colher de sobremesa de requei-
jão, feche e faça formato de elipse, depois frite no 
óleo bem quente.
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Sobremesa gelada de café 
sem açúcar
Ingredientes:
• 1 litro de leite
• 1 xícara (chá) de ami-

do de milho
• 2 colheres (sopa) de 

café solúvel
• adoçante culinário ou 

mel a gosto
Modo de preparo:
1. Essa sobremesa gelada de café sem açúcar é muito 

fácil de fazer e vai agradar toda a sua família. Ela fi ca 
pronta bem rapidinho, só precisa esperar o tempo 
de esfriar antes de devorar!

2. Comece dissolvendo o amido de milho no leite com 
ajuda de um fuê. Faça isso até fi car completamente 
homogêneo.

3. Em seguida, acrescente o café solúvel e o adoçante 
culinário.

4. Misture tudo novamente até que os ingredientes te-
nham sido completamente incorporados.

5. Leve para cozinhar em fogo médio, mexendo sem 
parar, até chegar na textura de creme cor de café 
com leite.

6. Desligue o fogo e transfi ra para uma forma untada 
com óleo ou papel-manteiga.

7. Leve para a geladeira por 4 horas ou até fi rmar.
8. Com cuidado, desenforme e, se quiser incrementar, 

polvilhe cacau em pó por cima da sobremesa.

Purê de Batata com Alho Assado

Ingredientes:
• 4 batatas grandes, descascadas e cortadas em cubos
• 1 cabeça de alho
• Azeite de oliva
• Sal e pimenta a gosto
• Opcionais: leite, manteiga, cebolinha verde picada
Modo de preparo:
1. Asse uma cabeça de alho embrulhada em papel alu-

mínio a 200°C por 30-40 minutos.
2. Cozinhe as batatas em água com sal até fi carem ma-

cias.
3. Esprema os dentes de alho assados e misture com 

as batatas.
4. Amasse as batatas e o alho até obter uma consistên-

cia cremosa.
5. Tempere com sal e pimenta.
6. Opcionalmente, adicione leite e manteiga para um 

purê mais suave.
7. Transfi ra para uma travessa e decore com cebolinha 

verde picada, se desejar.
8. Sirva quente como acompanhamento para carnes.
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Aposentados e Pensionistas, como 
víti mas de práti cas abusivas de 

Bancos e Financeiras.
Você já ouviu falar em RMC? É a modalidade de crédi-
to que tem sido o vilão dos aposentados e pensionistas? 
Muitos servidores públicos, aposentados e pensionistas 
vem sofrendo descontos indevidos em seus rendimentos 
a � tulo de "Emprésti mos sobre RMC".

O RMC - Reserva de Margem Consignável é um por-
centual da renda do indivíduo desti nada ao pagamento 
da fatura do cartão de crédito consignado, com desconto 
automáti co na folha de pagamento de 5%.
A práti ca abusiva! As insti tuições bancárias têm aprovei-
tado essa margem para conceder um limite de crédito 
para saque de até 5%, uti lizando o RMC como se fosse 
um emprésti mo tradicional. Acontece que essa práti ca é 
considerada abusiva!

Primeiramente, as taxas cobradas nas operações com 
cartão de crédito são muito superiores às do emprésti mo 
tradicional. A diferença pode tornar a dívida muito maior 
do que o esperado pelo consumidor.
A ilusão do pagamento. O servidor acredita que está pa-
gando a parcela do emprésti mo, na verdade, ele está pa-
gando o valor dos juros e encargos cobrados pelo banco. 
Essa práti ca impossibilita a quitação da dívida e a torna 
impagável. Dessa forma, os consumidores são submeti -
dos a uma dívida exorbitante.
Conclusão: O cartão impagável! Conhece alguém que 
tenha esse cartão impagável? Então, não perca tempo, 
busque seus direitos com brevidade.
- Instagram: @rieseriesadvogados
- WhatsApp – 51 -99493-9696, 51 -3228-1608
- web site www.rieseriesadvogados.com.br

Prazo da entrega do IRPF 2024 
ampliado para cidades afetadas 

pelas enchentes

A Receita Federal prorrogou o prazo para a entrega da 
declaração do Imposto de Renda para os contribuintes 
que moram em 336 municípios do Rio Grande do Sul 
afetados por chuvas intensas. Agora, os gaúchos terão 
até o dia 31 de agosto para acertar as contas com o 
Fisco. Por exemplo, a entrega da declaração do imposto 
de renda será prorrogada de 31 de maio para 31 de 
agosto. Essa medida excepcional foi adotada com base 
na Portaria MF nº 12/2012, do Ministério da Fazenda, 
e no Decreto estadual nº 57.603, de 5 de maio de 2024, 
emiti do pelo governo do estado do Rio Grande do Sul.
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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.
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Palavras Cruzadas
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Cuide de si mesma
O Reiki é um processo terapêutico que ajuda nossa 
saúde física e mental por meio do Amor e do Autoper-
dão. É uma terapia auxiliar reconhecida pela OMS e 
cada vez mais praticada, por causa de seus benefícios. 
Além da aplicação de Reiki, o Terra e Luz oferece cursos 
de formação na área.

Terra e Luz - (51) 99269.0554
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