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VANTAGENS DE ANUNCIAR NA  
PROCUREACHE

A ProcureAche, assim como você, sabe que a 
mídia digital é bastante eficaz também para compra/
venda de produtos e serviços. Em grande parte das 
vezes, as pessoas buscam através da Internet. Então, 
se a oferta ou serviço não tem presença digital, mui-
tas vezes não é lembrado.

A ProcureAche disponibiliza para você serviços 
de Gerenciamento de Redes Sociais, criação de site, 
campanhas Google Ads – para otimizar o ranque-
amento do seu site através do Google - e anúncios 
patrocinados.

Além disso, a ProcureAche traz um portal rico, 
contendo todos os serviços de anunciantes, seus 
contatos, endereços e horários de funcionamento. 

Através da visibilidade da ProcureAche na Inter-
net, os anunciantes são beneficiados também. 

Não fique de fora!

Fone: (51) 98142-7686 WhatsApp

Ele pode parecer novidade, mas 
não é: o coronavírus foi descoberto na 
década de 1960 e reúne um grupo de 
agentes infecciosos causadores de res-
friados comuns até infecções graves e 

letais - como a que se espalhou a partir de Wuhan, na 
China, recentemente. É dessa "família" também que 
surgiram doenças como a SARS (sigla em inglês para 
Síndrome Respiratória Aguda Grave) e da MERS (Sín-
drome Respiratória do Oriente Médio).

Acredita-se que o novo coronavírus tenha ori-
gem em animais silvestres como cobras, morcegos 
e pangolins, que seriam hospedeiros até chegar a 
humanos, mas não há um consenso sobre a origem 
entre os especialistas. Até agora, não existe uma vaci-
na desenvolvida especificamente para o nCOV, como 
é chamado o novo coronavírus. A médica infectolo-
gista Umbeliana Barbosa, do Instituto de Infectologia 
Emílio Ribas, explica: "O que sabemos é que o vírus 
está sendo transmitido de pessoa para pessoa, o que 
direciona o foco em contenção e prevenção de riscos 
de contaminação". Mais sobre na página 7.

SOBRE O CORONAVÍRUS
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ImpercepveisSem pilhas

PROGRAMA MULHERES EM AÇÃO
Programa Mulheres em Ação, 

todos os sábados no horário das 
10h às 12h. Programa idealiza-
do para a família, com um viés 
especial para a mulher empre-
endedora. O programa levará in-

formações sobre serviços, gastronomia, utilidades 
públicas, cultura, beleza, cursos, etc. 

E no programa, haverá sorteio especial entre 
os participantes. Web Rádio Atividade 90.9 ou 91.1 
FM. Você poderá baixar o aplicativo da rádio no seu 
celular e curtir o programa de onde você estiver.

O programa tem direção de Leonel Souza, 
Maycon Souza, Sandro Moura; seleção musical de 
José Antônio Machado e apresentação de Terezi-
nha Santos.

Telefone (WhatsApp) do Programa Mulheres em 
Ação: (51)985.447.547

Se você é como a maioria das pessoas com per-
da auditiva, provavelmente passará pelo processo de 
aceitar a ideia de que precisa de aparelho auditivo e 
pode ficar confuso quando o fonoaudiólogo reco-
menda que você obtenha não apenas um, mas dois 
aparelhos auditivos. Provavelmente, sua primeira per-
gunta será: “É normal obter dois aparelhos auditivos?” 
Ou então, “Eu realmente preciso de dois?”

A maioria das pessoas tem perda auditiva nos 
dois ouvidos, principalmente se a perda estiver rela-
cionada à idade. (Você pode ter um ouvido melhor 
que o outro, mas as chances são de que ambos este-
jam com algum déficit.) Nesse caso, pesquisas e expe-
riências sugerem que você ficará mais satisfeito com 
dois aparelhos auditivos.

O uso de aparelhos auditivos nos dois ouvidos 
pode aproveitar melhor a maneira como o cérebro 
processa o som através do que é conhecido como au-
dição binaural. Também será mais fácil para o cérebro 
identificar a localização de sons.

Alguns especialistas em audição acham que o 
uso de dois aparelhos auditivos pode até ajudar a con-
servar a audição no ouvido mais fraco, mantendo o 
nervo auditivo estimulado com som adequadamente 
amplificado. Pesquisas mostram que outras partes do 
sistema nervoso - principalmente o cérebro - sofrem 
com o “desuso”.

Se o seu audiologista recomendar dois aparelhos 
auditivos, acredite!

SONATA APARELHOS AUDITIVOS 
(51) 3022.2100 / 98201.0132

UM APARELHO AUDITIVO OU DOIS?
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Os implantes dentários são parafusos ocos de ti-
tânio. Constituem a melhor opção para recuperar den-
tes faltantes, sendo indicado para repor um elemento, 
múltiplas perdas dentárias e até mesmo a perda total 
de dentes. Os implantes são muito bem empregados 
para fi xar a dentadura inferior, que sem esse disposi-
tivo tendem a balançar e machucar muito a mucosa. 
Com o desenvolvimento dos implantes, a técnica da 
ponte fi xa fi cou em segundo plano, pois exige o des-
gaste de dentes sadios para suportá-la. Essa técnica 
limita a sua indicação para pacientes que não pos-
suem adequada condição sistêmica para se submeter 
à pequena cirurgia de colocação de implantes. Após a 
colocação de implantes, aguardamos de 2 a 6 meses 
para a instalação da prótese defi nitiva. Às vezes, pode-
mos confeccionar próteses provisórias presas nos im-
plantes por esse período. O tempo entre a colocação 
do implante e a instalação da prótese defi nitiva serve 
para que o osso se osteointegre ao implante. O titânio 
é um material biocompatível.

Frederico O. B. Barreiro CRO-RS 18143
Mediodonto - Fone: (51)3414-6767

IMPLANTES DENTÁRIOS: UMA RE-
ALIDADE CADA VEZ MAIS COMUM
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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

As estações mais frias do ano, quando as pesso-
as tendem a permanecer em ambientes fechados e 
com pouca ventilação, favorecem a transmissão.

Uma pessoa infectada pode transmitir a doen-
ça para três até cinco outras pessoas. Assim como a 
família da Influenza, o coronavírus normalmente é 
transmitido pelo ar, por meio de tosse ou espirro, e 
contato pessoal próximo e com objetos e superfícies 
possivelmente contaminadas.

Os hábitos de higiene são fundamentais para 
conter a transmissão dos vírus. Sempre lavar bem as 
mãos com água e sabão (ou usar álcool em gel, quan-
do isso não for possível) após o contato com objetos 
e superfícies compartilhados, além de evitar locais 
com pouca ventilação.

Dormir bem, praticar atividade física com frequ-
ência e ter uma alimentação rica em vitaminas e mi-
nerais é fundamental para um corpo mais saudável. 
Para reforçar a ingestão diária de micronutrientes, 
suplementos de ingestão via oral podem ser bons 
aliados. Claro que é preciso avaliar o quadro clínico 
para uma dose mais ajustada a cada paciente.

CORONAVÍRUS: PREVENÇÃO
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BENGALAS

CRISTO
REDENTOR

Conheça nossa fi lial: Felipe Neri, 287
Bairro Auxiliadora - Fone: (51)99467-5493 

Cíntia Contursi
Salet’s Centro de Terapias

Fones: (51) 3093-0209 / (51) 98605-5531

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

PACOTES PROMOCIONAIS - MARÇO

PÓS CARNAVAL
5 Sessões de Massagem Body

Slimming (localizada) +
5 Sessões de Massagem Craniana +

5 Sessões de Massagem Relaxante (30min)
(1h15min cada atendimento)

Valor: R$ 750,00

ACIDENTES DOMÉSTICOS

Os acidentes domésticos estão entre as grandes 
causas de fraturas e machucados em idosos. Com a 
idade, perdemos a coordenação motora, nossos ossos 
fi cam mais fracos, e a pele tem cicatrização mais difícil. 
Por isso, os cuidados devem ser redobrados com os 
acidentes. Dentro do ambiente doméstico, o banhei-
ro é o campeão em quedas. Pisos lisos, água, material 
de limpeza, sabão. Enfi m, as causas podem ser muitas, 
mas todas podem ser prevenidas com simples medi-
das de segurança.

O Corpo de Bombeiros dá algumas dicas valiosas 
para evitar acidentes no banheiro:

1. Se o idoso tem difi culdade em se locomover ou 
tem tonturas, o ideal é instalar barras de segurança na 
área do chuveiro para servirem de apoio.

2. Cuidado com a eletricidade! Desligue sempre 
os equipamentos ao terminar de usá-los e os guarde 
em local seguro. Secadores de cabelo e aparelhos de 
barba elétricos devem fi car longe de torneiras, banhei-
ras e chuveiros. A combinação da eletricidade com a 
água pode resultar em uma descarga elétrica.

3. Os vasos sanitários são perigosos por muitos 
motivos. Não utilize a peça como banco para alcançar 
algo que esteja no alto. Caso quebre, o vaso pode se 
tornar um objeto afi ado e formar pontas. Esta peça 
merece atenção.

4. Os tapetes podem ser os grandes vilões. Eles 
devem sempre ser antiderrapantes e emborrachados.

Enfi m, a casa deve ser o local mais seguro e con-
fortável para fi carmos. Pequenas preocupações com 
prevenção reduzem muito o número de acidentes.
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BARRAS DE ACCESS
Já ouviu falar que as crenças dominam nossa vida, determinando nossos resultados de 

abundância ou escassez, de saúde ou até de doença? E quando nos damos conta que atraí-
mos exatamente o que temos em nós, podemos sim, limpar tudo e ter uma vida mais leve e 
fácil. Uma das maneiras de liberação destas crenças é através de uma ferramenta chamada 
Barras de Access®, feita a partir de toques em 32 pontos da cabeça que armazenam as si-
napses neurais que criam os padrões comportamentais. Na ExtraordinariaMente, dispomos 
de atendimentos e também de cursos para se tornar um Terapeuta de Barras de Access®. 

Próximos cursos dias 04/04 e 18/04. *Caso tenha interesse, temos o Curso VIP de Barras de Access, no qual você 
pode escolher a melhor data e horário para o curso. 
Agende seu horário para um bate-papo (51) 40668076. ExtraordinariaMente - Terapias, Desenvolvimento Pessoal & Profissional.

www.extraordinariamenters.com.br

O processo de envelhecimento humano provoca 
um grande número de mudanças fisiológicas, e um 
dos órgãos que mais sofre com o avanço dos anos 
é a pele.

Os principais problemas que podem atingir a 
pele na terceira idade incluem a queda na capacida-
de de formação de colágeno, elastina e ácido hialurô-
nico; a diminuição das glândulas sudoríparas; e a bai-
xa na produção de secreções por parte das glândulas 
sebáceas.

A junção destes fatores aliados a condições ex-
ternas, como a exposição solar, negligência à hidra-
tação, tabagismo, estresse, poluição, sedentarismo, 
consumo exagerado de gordura e açúcares contri-
buem para que a pele apresente alterações na fase 
idosa, como ressecamento, marcas e sinais.

O hábito da hidratação deve ser adotado desde 
cedo e intensificado durante o envelhecimento. Pes-
soas que ingerem bastante líquido no transcorrer do 
dia e fazem o uso constante de um bom creme hi-
dratante terão maior facilidade em manter o aspecto 
saudável da pele em idades mais avançadas.

A PELE E A IDADE
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Você já imaginou a melhora significativa 
na sua vida ao tratar não apenas os sintomas, 
mas sim a causa de suas dores? A quiropraxia 
vai te ajudar a ter mais saúde, dormir melhor, 
ter mais bem-estar e, consequentemente, uma 
vida mais feliz, além de melhorar o seu sistema 
imunológico e sua mobilidade

A quiropraxia pode ser usada tanto para 
tratar quanto para prevenir problemas relacio-
nados ao desalinhamento da coluna vertebral, 
que podem ser ocasionados por diversos fato-
res: má postura, passar muito tempo sentado 
ou em pé e até estresse e ansiedade.

Problemas como dores no ciático, pelve, 
pescoço, lombar, costas, quadril, ombros, braço 
e qualquer outro ligado ao sistema neuro-mús-
culo-esquelético podem ser tratados por um 
quiroprático.

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

QUIROPRAXIA É QUALIDADE DE 
VIDA!

DOR NAS COSTAS NO TRABALHO? 
4 ÓTIMOS ALONGAMENTOS

Sentiu dores nas costas ao tentar levantar da ca-
deira, ou sente sempre o mesmo desconforto após um 
longo dia sentado em frente ao computador? Proble-
mas iguais a esses acabam se tornando comuns em 
pessoas de todas as idades. Mas, afinal, de que manei-
ra podemos combatê-lo?

Atualmente, sentir dor na região das costas se 
tornou uma queixa bem comum. Isso porque o nos-
so corpo acaba sofrendo bastante com a agitação da 
rotina já que, muitas vezes, passamos longas horas 
sentados no trabalho - hábito que acaba favorecendo 
o enfraquecimento da musculatura local. O incômodo 
pode surgir por conta de uma série de motivos - des-
de problemas na coluna vertebral, músculos, nervos 
e até de outras estruturas adjacentes. De acordo com 
profissionais em fisioterapia, a chamada má postura, 
além de prejudicar o nosso cotidiano, pode trazer con-
sequências extras à coluna, como escoliose e lordose.

Confira 4 exercícios para combater a dor nas cos-
tas:

1) De pé e com as pernas juntas e alinhadas, in-
cline o corpo para frente até tocar com as mãos nos 
pés - ou o máximo que você puder. Fique, pelo menos, 
30 segundos nessa posição, trabalhando também a 
respiração profundamente;

2) Sem sair da cadeira, estique os dois braços para 
cima, junte as mãos e estique o tronco até onde con-
seguir. Faça isso durante 30 segundos;

3) Ainda na cadeira, estique o braço direito para 
o lado esquerdo, na frente do colo, e segure-o com o 
braço esquerdo, fazendo uma leve força e movendo 
o tronco para a mesma direção. Faça isso com os dois 
braços, dedicando 30 segundos para cada lado;

4) Mova o pescoço para a direita e depois para a 
esquerda. Em seguida, incline a cabeça para ambos os 
lados e, por último, em movimentos circulares e len-
tos. Para cada exercício, dedique 30 segundos.

A ideia é que, depois dessa sequência, as dores 
aliviem, e a sua coluna fique mais relaxada. Além dos 
exercícios, lembre-se de manter uma boa postura na 
cadeira do escritório para preservar a região.
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DIA INTERNACIONAL DA MULHER:  
UM POUCO SOBRE A HISTÓRIA

Oficializado pela Organização das Nações Unidas 
(ONU) em 1975, o chamado Dia Internacional da Mu-
lher é comemorado desde o início do século 20.

Hoje, a data é cada vez mais lembrada como um 
dia para reivindicar igualdade de gênero e com pro-
testos ao redor do mundo - aproximando-a de sua ori-
gem na luta de mulheres que trabalhavam em fábricas 
nos Estados Unidos e em alguns países da Europa.

Elas começaram uma campanha dentro do mo-
vimento socialista para exigir seus direitos - as condi-
ções de trabalho delas eram ainda piores que as dos 
homens à época.

A origem da data escolhida para celebrar as mu-
lheres tem algumas explicações históricas. No Brasil, é 
muito comum relacioná-la ao incêndio ocorrido em 
Nova York, no dia 25 de março de 1911, na Triangle 
Shirtwaist Company. Cerca de 146 trabalhadores mor-
reram, sendo 125 mulheres e 21 homens (na maioria, 
judeus), o que trouxe à tona as más condições enfren-
tadas por mulheres na Revolução Industrial.

MICOSES NOS PÉS: (FRIEIRA, PÉ DE 
ATLETA, ESCAMOSA OU PLACA MARGINADA) 

A micose é uma infecção provocada por fungos que 
atinge, preferencialmente, a sola dos pés e os espaços 
entre os dedos. Os primeiros sinais de uma micose cos-
tumam ser quase imperceptíveis. Na maioria dos casos, 
a primeira indicação de que algo não está bem com a 
pele provém de bolhas, fissuras, escamas, manchas ou 
pruridos.

Tipo de micoses nos pés:
Interdigitais (pé de atleta ou frieira): atinge os pés 

entre os dedos, provocando coceira e escamação, fissura 
exsudativa no fundo da prega e placas esbranquiçadas.

Escamosa: atinge a região da planta e da lateral dos 
pés. Causa descamação, coceira e odor desagradável.

Vesiculosa: começa com bolhas que provocam 
coceira e vermelhidão, resultando em ressecamento e 
descamação da pele.

Placa marginada: tipo mais raro de micose. Provoca 
lesões avermelhadas e elevadas com bordas acentuadas.

Cuidados:
Seque bem os pés após o banho e prefira meias de 

algodão, trocando-as diariamente. Evite os sapatos fe-
chados e andar descalço em pisos úmidos ou públicos. 
Evite deixar os pés molhados; enxugue bem os dedos. 
Use talcos antissépticos para os pés, pois ajudam a man-
ter a região seca.

A melhor atitude a tomar é realizar um exame mico-
lógico em um laboratório especializado e de confiança. 
Com o acompanhamento de um especialista e o resul-
tado dos exames, pode-se diagnosticar corretamente se 
trata-se de um caso de micose.     

Dra. Patrícia Ulguim Chagas 
Micologista -  Farmacêutica Clínica  CRFRS 15294

Laboratório BIOS LAB Especializado em Micoses - Pça. 
Dom Feliciano n° 78 conj 1106/1107 – Centro Histórico – 
Porto Alegre/RS - Fones: (51) 3029.0003 / (51) 3228.2288
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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!
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Gastronomia

3311.0597

Supermercado

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

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

PALETA DE CORDEIRO ASSADA
Ingredientes:
• 1 paleta de cordei-

ro de 1,5 kg;
• 5 dentes de alho 

picado + 2 cabeças de 
alho;

• 1 maço de alecrim;
• 1 maço de tomilho;
• 750ml de vinho branco seco;
• 4 batatas;
• Sal a gosto;
• Pimenta do reino a gosto;
• Azeite de oliva para regar a gosto

Modo de preparo:
1. Temperar a paleta de cordeiro com o alho 

picado.
2. Dispor o alecrim, o tomilho e cobrir com o vi-

nho branco. Deixar marinando por 4 horas.
3. Cortar as batatas em rodelas e cortar as cabe-

ças de alho ao meio.
4. Dispor a paleta de cordeiro em uma forma e 

ao redor dispor as batatas cortadas e os alhos corta-
dos ao meio.

5. Temperar com sal e pimenta e regar o azeite 
de oliva.

6. Dispor alguns ramos de alecrim e tomilho e 
metade do líquido da marinada.

7. Cobrir com papel alumínio.
8. Levar ao forno 180 graus por 2h30.
9. Servir com as batatas e alho.
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Gastronomia

Mercado

ABOBRINHAS AO CREME DE 
OVOS CAIPIRA

Ingredientes:
• 8 ovos caipiras batidos em omelete (400 g);
• 2 abobrinhas (150 g);
• ¼ xícara (chá) de farinha de trigo (30 g);
• 1 colher de (sopa) de óleo (15 g);
• 2 pimentões vermelhos (200 g);
• ¾ xícaras (chá) de leite (125 g);
• ½ colher (sopa) de margarina (12,5 g);
• Sal, pimenta e salsa a gosto.

Modo de preparo:
1. Lave e corte as abobrinhas em cubinhos.
2. Passe-os na farinha de trigo.
3. Em uma panela, refogue em fogo médio as 

abobrinhas em ½ colher (sopa) de margarina mistu-
rada com óleo, por cerca de 3 minutos, mexendo de 
vez em quando.

4. Corte os pimentões em tiras bem finas.
5. Junte ao refogado.
6. Tempere com sal e pimenta e deixe por mais 

5 minutos.
7. Escorra o excesso de caldo que houver.
8. Bata os ovos como para omelete. Ponha sal e 

pimenta a gosto.
9. Junte o leite e o caldo de abobrinhas.
10. Em uma panela e em fogo baixo, leve a mistu-

ra de ovos para cozinhar, mexendo sempre.
11. Estarão prontos quando estiverem cremosos.
12. Coloque a mistura dos ovos em tacinhas in-

dividuais.
13. No centro, ponha o refogado de abobrinhas.
14. Salpique salsa bem picada.
Rendimento: 10 porções (95 g).

Rendimento 4 porções
Tempo de preparo 1 h + 12 

h de marinada
Ingredientes:
• 4 galetos de mais ou me-

nos 600 g cada;
• 1 limão-siciliano cortado em quatro partes;
• 250 ml de azeite;
• 4 dentes de alho descascados;
• 4 ramos de tomilho;
• molho rôti a gosto (caldo de carne reduzido) 

para finalizar;
• sal a gosto;
• pimenta-do-reino moída na hora a gosto;
• 4 sacos plásticos para congelados.
Modo de preparo:
1. Coloque cada galeto em um saco plástico, 

com 1/4 do limão-siciliano, 1 ramo de tomilho, 1 
dente de alho, sal, pimenta e parte do azeite. Deixe 
marinar por 12 horas na geladeira, dentro do saco 
plástico lacrado.

2. Abra os sacos, tire o excesso de líquido e em-
brulhe cada galeto com os ingredientes da marina-
da, em papel-alumínio. Arrume-os em uma assadeira 
com os peitos virados para baixo.

3. Leve os galetos ao forno preaquecido, a 200 
C, por 20-25 minutos. Retire o papel-alumínio, vire os 
galetos com o peito para cima e asse por mais 25-
30 minutos, ou até a pele ficar bem dourada. Retire 
e sirva cortados em dois, regado com o molho rôti 
aquecido e flor de tomilho.

GALETO ASSADO AO PERFUME DE LIMÃO 
SICILIANO E MOLHO DE TOMILHO
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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

Ingredientes:
• 1 xícara (chá) de leite 

condensado;
• 1 xícara (chá) de creme 

de leite;
• 250g de chocolate meio 

amargo derre� do;
• 4 colheres (sopa) de achocolatado em pó;
• 2 colheres (sopa) de rum;
• 1 envelope de gela� na em pó sem sabor;
• Óleo para untar;
• Chocolate granulado e cerejas em calda para 

decorar;
Modo de preparo:
No liquidifi cador, bata o leite condensado, o cre-

me de leite, o chocolate meio amargo, o achocolata-
do em pó, o rum e a gela� na preparada conforme as 
instruções da embalagem por 2 minutos. Despeje em 
uma fôrma de buraco no meio de 20cm de diâmetro 
untada e leve à geladeira por 4 horas ou até fi rmar. 
Re� re, desenforme e decore com chocolate granulado 
e cerejas. Sirva.

BRIGADEIRÃO SEM FORNOBOLO GELADO

Ingredientes:

Massa:
• 4 ovos;
• 2 xícaras (chá) de açúcar;
• 3 xícaras (chá) de farinha de trigo;
• 1 copo (americano) de suco de laranja;
• 1 colher (sopa) de fermento em pó;

Cobertura:
• 1 garrafa pequena de leite de coco;
• 1 garrafa de leite (utilize a mesma garrafa do 

leite de coco como medida);
• 1 lata de leite condensado;
• 1 pacote de coco ralado sem açúcar;

Modo de preparo:

Massa:
1. Em uma batedeira, bata as claras em neve 

acrescentando o açúcar aos poucos e bata por 3 
minutos.

2. Adicione as gemas, o trigo, o suco e conti-
nue batendo até formar uma massa homogênea.

3. Por último, adicione o fermento e bata por 
mais 40 segundos na menor velocidade da batedei-
ra.

4. Despeje a massa em uma forma média e 
untada.

5. Asse em forno preaquecido em temperatu-
ra média de 180 °C por 40 minutos ou até dourar.

Cobertura:
6. Em uma tigela, misture o leite de coco, o lei-

te, o leite condensado e reserve.
7. Após 40 minutos, retire o bolo do forno e 

fure toda a sua superfície com um garfo para faci-
litar a penetração da cobertura.

8. Com o bolo ainda quente, despeje a cober-
tura sobre ele e salpique por cima o coco ralado.

9. Leve a geladeira por 3 horas, depois corte o 
bolo em quadrados do tamanho que preferir e em-
brulhe com papel alumínio.

10. Conserve na geladeira.
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AQG
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Profissionais ao seu alcance
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MA S C U L I N O E FE M I N I N O
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Pet & Agro
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VERMÍFUGOS PARA CÃES E GATOS
A decisão de incluir um novo membro pet na fa-

mília é uma fase de muito cuidado e dedicação. Certi-
ficar-se de que suas vacinas estão em dia, de que eles 
estão despulgados e vermifugados são ações básicas 
para garantir o bem-estar e saúde do seu filho de 
quatro patas.

Vermifugar significa desparasitar, ou seja, exis-
tem alguns parasitas que podem viver no organis-
mo dos pets que, se não eliminados, podem causar 
vários malefícios à saúde deles. Existem vários tipos 
de produtos para isso disponíveis no mercado, e vale 
lembrar que será seu médico veterinário que indicará 
qual é o mais apropriado para seu cão ou gato. Veja 
alguns tipos a seguir:

Vermífugos líquidos: chamados também de 
vermífugos por suspensão oral, os vermífugos líqui-
dos podem não ter uma boa aceitação devido à sua 
palatabilidade (gosto). Porém, um de seu benefícios 
é uma ação mais rápida no organismo. Podem ser ad-
ministrados com uma seringa dosadora ou, às vezes, 
misturando com uma pequena porção de alimento. 
Essa costuma ser a opção mais indicada para filhotes 
e pets menores.

Vermífugos em comprimidos: com certeza, um 
dos tipos de vermífugos mais populares, os compri-
midos palatáveis são de maior aceitação, mas exigem 
um cuidado na hora de administrar. Dicas como colo-
car o comprimido no alimento funcionam para cães. 
Porém, os gatos são mais desconfiados e exigentes, e 
talvez você não consiga enganá-los.

Adaptado de Pet Love - Beatriz Mario
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Assessoria Jurídica / Empresarial

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

DIREITOS DOS CONSUMIDORES
O mercado consumidor do Brasil é um dos 

maiores do mundo. Contudo, os direitos inerentes 
a essa relação jurídica nem sempre são respeita-
dos. Assim, saiba você consumidor alguns de seus 
direitos básicos, já consolidados pelos Tribunais 
Superiores: 

1. A empresa responde perante o cliente 
pela reparação de dano ou furto de veículo ocor-
ridos em seu estacionamento; 

2. É abusiva a cláusula contratual de plano 
de saúde que limita no tempo a internação hos-
pitalar do segurado; 

3. A inscrição do nome do devedor pode ser 
mantida nos serviços de proteção ao crédito por 
até o prazo máximo de cinco anos, independente-
mente da prescrição da execução; 

4. Constitui prática comercial abusiva o en-
vio de cartão de crédito sem prévia e expressa 
solicitação do consumidor, confi gurando-se ato 
ilícito indenizável e sujeito à aplicação de multa 
administrativa; 

5. É vedada a cobrança pelo “ponto extra” de 
TV por assinatura, sendo possível em alguns casos 
pedir a devolução do valor sobre os últimos três 
anos, de forma corrigida e atualizada. Assim, caso 
você já tenha passado por alguma das situações 
apresentadas, procure um profi ssional especialis-
ta e assegure seus direitos.

Flávio Braga Advocacia
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Decoração
COMO ORGANIZAR COZINHAS 

PLANEJADAS PEQUENAS

Pense na circulação. É o principal quando se 
fala em cozinhas planejadas pequenas. O ambiente 
é perigoso, tem faca, fogo, forno quente. Por isso, é 
preciso ter um espaço livre para se movimentar com 
segurança. Outro ponto é a questão de ergonomia 
dos eletrodomésticos, que precisam ter o tamanho 
ideal e estarem bem posicionados.

Muitos imóveis hoje têm cozinhas integradas 
com lavanderia, o que prejudica ainda mais o espaço. 
Não adianta ter um imóvel de 45 metros quadrados 
e exagerar nas proporções dos objetos e acessó-
rios. Tudo deverá corresponder a essa medida, com 
o menor micro-ondas, a menor geladeira, a menor 
máquina de lavar que tiver no mercado. Precisam ser 
coerentes com o espaço. 

Armários em cozinhas planejadas pequenas
Muitas pessoas pensam que em cozinhas plane-

jadas pequenas têm que aproveitar todos os cantos  
e colocar armário em todo o teto. Isso pode atrapa-
lhar, em vez de ajudar. Não adianta ter que usar es-
cada para pegar algo no alto. Temos que pensar em 
uma disposição que seja eficiente.

Utilize armários que não tenham muita espessu-
ra, pois os centímetros serão preciosos. Como as co-
zinhas estão sendo feitas em uma planta contínua, os 
eletrodomésticos estão acompanhando. Em muitos 
projetos é possível perceber esse fenômeno: a gela-
deira, por exemplo, do lado da pia e não na parede 
oposta, como acontecia antigamente.

Eletrodomésticos
A disposição dos eletrodomésticos faz toda a di-

ferença. O forno, por exemplo, pode ser colocado em 
uma altura de bancada e o micro-ondas logo acima. 
O principal erro é a questão da ergonomia, da altura 
dos eletrodomésticos, da bancada. Muitas pessoas 
têm problema de coluna por conta disso.

Muito provavelmente é a geladeira que irá man-
dar no projeto. Não adianta posicionar certos objetos 
lá no alto ou muito embaixo, no espaço que sobrou, 
se o morador não conseguir alcançar. Por isso, os 
primeiros itens a definir serão os eletrodomésticos, 
principalmente o refrigerador.



22Tiragem: 85.000 exemplares

ProcureAche

Anuncie: 51. 981.427.686

Turismo / Transportes

TREZE TÍLIAS E
PIRATUBA

BLUMENAU, POMERODE, 
E TIMBÓ.

OU

OSTERFEST

Fundada em 
1933, a cidade é 
como um pedacinho 
da Áustria encravado 
em Santa Catarina.
As semelhanças com 
a terra de origem 
- seja no clima, na 

exuberância natural ou na fertilidade do solo - fo-
ram decisivos para a escolha do local que se tornaria 
a nova Pátria de agricultores oriundos da região do 
Tirol. Cerca de 60% dos moradores são descendentes 
dos colonizadores e possuem dupla cidadania. Treze 
Tílias faz questão de preservar a arquitetura, a culiná-
ria e as manifestações culturais dos pioneiros.

O nome do município foi inspirado no po-
ema Dreizehnlinden (Treze Tílias) de Wilhelm 
Weber, muito admirado pelo fundador, Andre-
as Thaler, lider do grupo pioneiro de imigrantes.
A tília, árvore comum na Áustria, foi trazida da Europa 
e pode ser encontrada no município. Treze Tílias é um 
lugar acolhedor, onde ainda se passeia pelas ruas. 

Sua gastronomia predominantemente é a aus-
tríaca. A cidade preserva a arte das esculturas em 
madeira, herdada dos antepassados austríacos. Há 
escultores especializados em móveis e outros produ-
zem obras sacras. A maioria trabalha sob encomen-
da, mas peças menores podem ser encontradas nas 
diversas lojas de artesanato da cidade.

Pé na Tábua Tur - Fone: (51)3907-1000 
(Whatsapp)

TREZE TÍLIAS

C p
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Serviços Especializados
COMO FAZER LIMPEZA DE  

CALHAS?
Nós limpamos a casa toda, mas muitas vezes não 

lembramos de ver se há folhas, galhos, areia e poeira 
sobre as calhas, entupindo os tubos condutores de 
água que vêm do telhado. Essas sujeiras podem im-
pedir que a água escoe corretamente, e aí os proble-
mas começam: danos na pintura, transbordamento 
que causa infiltrações, goteiras e até um problema 
estrutural mais grave, já que água parada é pesada. 
Em tempos de dengue, calha suja também pode ser 
um criadouro de mosquitos.

Quem limpa a calha? Existem profissionais e em-
presas especializadas em limpeza de calhas. Como 
eles vão subir no telhado, o serviço demanda equipa-
mentos de proteção individual adequados e requer 
uma série de procedimentos de segurança.

Se você, o morador, optar por limpar, observe a 
altura e a proximidade entre a calha e a rede elétri-
ca. Assegure-se de que a escada está firme e nunca 
apoie a escada diretamente na calha, pois ela pode 
danificar ou soltar. Use sapatos com solado aderente 
e luvas grossas para não se cortar. Então, recolha as 
folhas e galhos com uma pá e coloque em um saco 
para descarte.

Você também pode usar hastes de limpeza ou 
desentupidores, vendidos em lojas de materiais 
de construção ou de utilidades domésticas para 
desobstruir sujeiras mais difíceis. E em seguida, lave 
com água para a remoção das sujeiras mais finas. O 
recomendado é fazer a limpeza de 6 em 6 meses, em 
dias secos, sem chuvas.
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Serviços Especializados

COMO SE CERTIFICAR DE QUE O 
PRÉDIO PELO QUAL VOCÊ SE  

INTERESSOU É REGULARIZADO?

Todo prédio, seja ele residencial ou comercial, 
deve passar por uma análise que dirá se ele é seguro e 
regular do ponto de vista estrutural e de construção. O 
resultado desse processo resultará na entrega da ART, 
a Anotação de Responsabilidade Técnica.

A ART nada mais é senão um documento que 
funciona como ferramenta de certificação quanto à 
segurança técnica de qualquer empreendimento de 
construção civil. Por meio dele, a pessoa interessada 
em adquirir ou alugar um imóvel pode ter a certeza de 
que a obra foi realizada por um profissional de enge-
nharia diplomado pelo CREA.

Toda obra precisa ter a ART tanto pelos projetos 
quanto pela execução. Portanto, o documento que 
comprova a regularidade da estrutura é a ART do pro-
jeto estrutural e a ART da execução da obra, que só 
podem ser emitidas por profissional devidamente ha-
bilitado pelo CREA [Conselho Federal de Engenharia 
e Agronomia].

Quem vê necessidade em se certificar sobre o 
imóvel pelo qual se interessou pode solicitar o docu-
mento de forma simples. A divulgação para o públi-
co interessado é algo previsto em lei, e a falta de sua 
aplicabilidade configura-se como uma contravenção 
penal.

O interessado deverá solicitar ao construtor a ART 
referente ao projeto estrutural. Também poderá con-
sultar na Secretaria Municipal de Urbanismo de sua 
cidade o processo de licenciamento da obra através 
do endereço e verificar a ART de execução da obra.
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Madeiras para Vigamento

APLICAÇÃO DE REBOCO: CUIDADO!
O reboco, ou emboço, é o revestimento que deter-

mina o acabamento de uma obra. É ele que dá o “toque 
fi nal” à construção ou reforma. Por exemplo, um rebo-
co mal feito prejudica o assentamento de azulejos ou a 
execução da pintura e pode comprometer diretamente 
a qualidade da obra. Ele ainda protege as paredes exter-
nas de infi ltrações da chuva. Ou seja, além de beleza e 
garantia de uma obra caprichada, o reboco adequado 
garante resistência, durabilidade e segurança da cons-
trução.

Os cuidados com essa importante fase da obra, que 
pode esconder defeitos cometidos durante o levanta-
mento de paredes, não dependem apenas da habili-
dade do pedreiro em aplicar o emboço. Eles começam 
na escolha do produto. Misturas feitas na obra precisam 
conter a dosagem certa de cimento, cal, areia e água.

Um reboco com muito cimento é rígido, pouco 
elástico, o que pode causar microfi ssuras. A falta de cal 
também traz o mesmo problema. A areia usada, além do 
aspecto fi nal do reboco, interfere na resistência.
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Serviços Especializados

(

CR EXTINTORES
E SERVIÇOS

PPCI, Caixas, Mangueiras, Fitas
Central de Alarme de incêndio, Luz de Emergência

Serviços de Hidráulica e Elétrica
Extintores Novos e Seminovos

Aluguel de extintores para eventos
Curso de

Prevenção de incêndio com certificação.

www.crextintores.com.br
crextintores@crextintores.com.br Av. Protásio Alves, 3571 - P.Alegre

Fone/Fax: (51) 3387.2407
4100.2971

CR
EXTINTORES

MANTENHA SEU  
AR-CONDICIONADO LIMPO E  
EVITE PROBLEMAS DE SAÚDE

Veja algumas dicas básicas para melhorar a qua-
lidade do ar em sua casa e, também, em ambientes 
de trabalho:

1. Proibir o fumo em ambiente climatizado fe-
chado;

2. Melhorar a renovação do ar. Para isso, bas-
ta deixar frestas nas janelas para entrada de ar no 
ambiente. Este simples procedimento melhora a 
qualidade do ar e evita a proliferação de doenças no 
ambiente;

3. Deixar copiadoras e impressoras a laser de 
grande porte em um lugar separado e com sistema 
de exaustão exclusivo;

4. Melhorar os procedimentos de limpeza. É 
recomendado não varrer superfícies fixas. A melhor 
solução é aspirar carpetes e promover a limpeza dos 
ambientes com produtos anti-bactericidas;

5. Evitar vasos com plantas em excesso, que 
podem trazer problemas. Plantas e terra úmida favo-
recem a infestação de microrganismo no ambiente;

6. Não utilizar ar-condicionado em obras e re-
formas. É imprescindível isolar o aparelho com plásti-
co para evitar sua contaminação;

7. Corrigir vazamentos e infiltrações de água. 
Focos de umidade contribuem para a proliferação de 
microrganismo;

8. Limpar e higienizar o sistema de ar-condicio-
nado pelo menos uma vez por mês.

Saúde: é inegável que o ar-condicionado clima-
tiza, evita malefícios e deixa o ambiente mais agra-
dável, mas também pode ser o principal motivo para 
algumas doenças. As pessoas sensíveis têm alergia, 
coceira na pele, sinusite, bronquite, asma e irritação 
nos olhos. Os ambientes climatizados se tornam mais 
secos.

Isso pode secar os olhos e dar mucos na traqueia, 
garganta e nariz. Se a pessoa usa lentes de contato, 
por exemplo, ela precisa pingar mais colírio. O ideal 
é tomar bastante água para manter a hidratação das 
vias aéreas

-
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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 IDADES

PROVA DE REDAÇÃO DO ENEM 2019
Conforme os resultados do último ENEM divulgados pelo governo fede-

ral, 53 alunos obtiveram a nota máxima na prova de redação. Fugiram ao 
tema proposto 40.624 candidatos. Deixaram em branco 56.945 concorren-
tes. O tema proposto foi "Democratização do acesso ao cinema no Brasil". 
Muitos alunos relataram que acharam o tema muito difícil. Entretanto, é 
possível  afirmar que, com uma boa preparação, o aluno conseguirá elabo-
rar um excelente texto. Portanto, a preparação realizada com antecedência 
é fundamental. O aluno deve traçar uma meta, trabalhar muito, pois o 
sucesso chegará a quem se dedicar. 

Vamos construir essa Ponte! - Prof. Cristiano  - Redação Ponte

1 - Eterniza momentos
“Uma fotografia é um instante de vida capturado 

para a eternidade.” O objetivo principal da fotografia 
é esse, tornar um momento único em algo eterno. 
Seja ele uma viagem, um sorriso, o primeiro passo do 
filho, um momento em família…Poder guardar essa 
informação e passar de geração em geração. Assim, 
netos, bisnetos e as gerações futuras terão acesso a 
esse contexto vivido. 

2 - Resgata emoções
Todo click traz consigo a chave da “caixinha das 

memórias”, pois consegue ativar memória cinestési-
ca trazendo à tona todas as emoções vividas naquele 
momento,  em qualquer período da vida. Um exem-
plo é quando alguém sorri ou chora ao olhar uma 
foto. Tudo na vida é baseado pela memória. Quem 
conhecemos, como vivíamos, o que sentíamos. Por 
isso, é importante nos lembrarmos do que é bom. 
Todas essas fases são responsáveis por uma parte da 
construção do nosso “eu do futuro”.

POR QUE FOTOGRAFAR?
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GEO

NÃO ADIANTA! WHATSAPP VAI 
DEDURAR SE VOCÊ VIU MENSAGEM

DICAS PARA PEDALAR COM 
SEGURANÇA

Você descobriu como de-
sabilitar aquela terrível dupla 
azul que avisa quando as men-
sagens são lidas. Desabilitou a 
notifi cação de leitura e pensou 

estar a salvo das cobranças para sempre. E até já deu 
uma de desconectado para os colegas: "faz tempo 
que não abro o WhatsApp". Bem, péssima notícia; é 
fácil saber que você leu, mesmo com a confi rmação 
de leitura desligada. Participar de um grupo é a ma-
neira óbvia de entregar que a mensagem foi lida. Se 
todos visualizaram, queira você ou não, as marqui-
nhas azuis vão surgir. Ninguém está imune em um 
grupo de WhatsApp.

Existe outra maneira de descobrir se a mensa-
gem foi vista. Para saber, pressione uma de suas men-
sagens. No topo direito, toque nos três pontinhos e, 
depois, selecione “Dados”. Pronto. Você saberá quan-
do a mensagem foi entregue e se ela foi lida.

1. Use o equipamento certo: capacete, luvas e 
sinalizadores na bicicleta.

2. Nunca vá na contramão: a bicicleta deve se-
guir o fl uxo dos veículos.

3. Evite pistas estreitas: prefi ra caminhos mais 
amplos e confortáveis.

4. Não ande na esquerda do trânsito: a pista 
do ciclista é a direita.

5. Indique todos os movimentos: com a mão 
e com os sinalizadores.

6. Evite pistas de alta velocidade: os carros 
velozes são mais perigosos.

7. Pare no semáforo: o sinal vermelho tam-
bém vale para bicicletas.

8. Não encoste nos veículos: a segurança au-
menta com a distância.

9. Conheça o código de trânsito: para saber 
seus direitos e deveres.

10. Procure um médico: caso tenha alguma res-
trição a esforços ou exercícios físicos.
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Palavras Cruzadas Diretas

BANCO 52

São deco-
radas pelo
ator antes
da cena

O potenci-
al de uso
de armas
bélicas

Tirar o (?)
de campo:

desistir 
de algo

"Pra 
Dizer (?)",
sucesso 
dos Titãs

Vizinho 
dos etíopes

e dos
quenianos

Parte da
festa do
Círio de
Nazaré

Beatriz, em
relação a 
Dante (Lit.)

Sigla do
rival do
Cruzeiro

(fut.)

Stock (?),
categoria
automo-
bilística

Que gera
falsa

aparência

Prato
preferido
do Obelix

(HQ)

A sílaba tônica de
"asco" (Gram.)

Condição da carta
sem remetente

De + aí

(?) ao rum,
sabor de
sorvetes

Ave
nacional

dos EUA e
da Alema-
nha (pl.)

Pessoas
de prestí-
gio social
A Augusta 
é das mais
famosas
em SP

Cosmético
labial

(?) Mal-
tano, ator

Estuda
A maior
artéria

humana
Caracterís-
tica física
das aves
Ousadia

Aquele
homem
Engodos
de pesca

Ler,  em
inglês

(?) Vegas,
cidade

Nativas do país de
maior IDH do mundo
Conjunto de negocia-
ções de times (fut.)

Torna lento o funcio-
namento de celulares

Concerto musical
realizado por solista

Ao (?) de:
ao con-
trário de

Fêmea de grande
mamífero
que habi-
ta o Ártico

Estágio

Banquete
farto

(?) Kilmer,
ator de

"Déjà Vu"

Ente
Molho com
ketchup e
maionese

Narrativa
lendária
como a 

de Sísifo

3/car. 4/read. 6/águias — ilusor — somali. 8/anonímia. 11/norueguesas — personagens.

Av. Assis Brasil, 1806 - Porto Alegre/RS

3108.1017 / 99832.4159

A ÓPTICA QUE VAI ATÉ VOCÊ

NUC

MORTIFERO

PERSONAGENS

RUAVA
LCU

CEFESTIM

AGUIASM
ITO

ADEUSREAD

OSELELE

DAIASAM

PASSASROSE

BCRBATOM

ROMARIAMO

ILUSORCAR

ASJAVALI

ANONIMIA

Numa aula de Geografi a, pergunta o 
professor:

- Joãozinho, pode pode me dizer por 
que os dias são mais compridos no verão 
e mais curtos no inverno?

O Joãozinho:
- Porque o calor dilata os corpos e o frio 

os encolhe!

A mulher chega para o marido e fala:
-Amor, temos que avisar nosso fi lho 

para não se casar com aquela bruxa que 
ele namora!

Marido responde:
-Não vou dizer nada, quando foi a mi-

nha vez ninguém me avisou.

A esposa estava lavando a louça, en-
quanto seu marido tomava uma cerveja 
sentado no sofá. 

De repente o marido se vira para espo-
sa e pergunta:

- Amor, o que você fazia antes de casar 
comigo?

E a mulher, sem pensar duas vezes, 
responde:

- Eu vivia!

Hora da piada!
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Horóscopo

-
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CRIE OBJETIVOS PARA ESTUDAR
De que adianta você estudar se 

você não sabe para o que você está 
estudando? Esse erro é bem comum 
e faz uma diferença muito grande na 
hora de aprender. Estudantes e con-

curseiros se esquecem de definir seus objetivos e metas 
para estudar e, com isso, acabam tornando o aprendiza-
do ineficaz, pois muitas vezes estudam conteúdos que 
não são úteis para seu objetivo.

Imagine o seguinte cenário: seu cérebro é uma 
máquina que consome muita energia. Então, qualquer 
atividade sem utilidade ou sem uma recompensa acaba 
sendo inútil e, por isso, ele deixa de executar.

Portanto, se você estuda sem objetivo, seu cérebro 
entende que a atividade de estudar não tem utilidade. 
Logo, não é necessário concentração nem memorizar o 
conteúdo. Afinal, não será utilizado para nada.

Quando você estabelece objetivo, envia uma men-
sagem ao cérebro, algo como “fique em alerta, pois es-
tou fazendo uma atividade importante. Com isso, seu 
cérebro assimila e compreende melhor uma informação 
para estudar.

Se você ainda não tem objetivos definidos para 
estudar, faça uma pausa e pense bem a respeito. Então, 
deixe bem claro quais são seus objetivos ao estudar. Isso 
irá te ajudar muito a aprender mais fácil.

Se quiser, pode escrever seu objetivo em um fo-
lha e colar em um mural ou em um lugar onde você o 
veja com facilidade. Assim, estará sempre lembrando o 
porque você está se dedicando aos estudos. Faça isso e 
você terá um melhor desempenho em seu aprendizado.

Com os casos de coronavírus confirma-
dos no Brasil, a prevenção e a higienização 
são uma boa saída. O que nem todos sa-
bem é que dá para fazer um álcool gel ca-
seiro, tão eficaz quanto o que vem pronto 
para venda e, ainda, você pode escolher a 
essência de seu agrado, aliando a aromate-
rapia ao tratamento.

“Misturando álcool isopropílico 90%, gel puro de 
Aloe Vera e Óleos Essenciais, ingredientes facilmente 
encontrados em farmácias, é possível obter uma recei-
ta poderosa para usar em todos os momentos”, explica 
o professor Daniel Alan Costa, naturopata e especialis-
ta pelo Hospital Albert Einstein.

Como fazer: misturar na proporção de duas me-
didas de álcool isopropílico e uma de Aloe Vera em 
Gel puro e adicionar dez gotas do óleo essencial es-
colhido. “Os óleos de Tea Tree, Orégano e Tomilho são 
muito indicados por terem propriedades antibacte-
rianas, antimicrobial, antisséptica e antiviral”, sugere o 
naturopata.

Sobre os óleos: o Orégano contém ácidos fenó-
licos, além de flavonoides e antioxidantes. O Tomilho 
(Poejo ou timo) contém alto teor de timol, por isso 
deve ser diluído com um óleo-base antes da aplicação. 
O Tea Tree (Melaleuca) tem sido reverenciada por suas 
muitas propriedades, especialmente para a pele. Con-
tendo mais de 90 compostos diferentes, a Melaleuca 
tem aplicações ilimitadas. Para uso aromático e tópico.

Maria das Dores Pereira

COMO FAZER EM CASA ÁLCOOL 
GEL COM ÓLEOS ESSENCIAIS
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