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Uma homenagem a todas 
as mulheres!

O Dia Internacional da Mulher é uma celebra-
ção em março que simboliza a luta e a resistên-
cia das mulheres na história. É uma oportuni-
dade para homenagear todas as mulheres do 

mundo, reconhecendo suas conquistas e contri-
buições para a sociedade. Embora as mulheres 
desempenhem papéis vitais em nossas vidas, 

elas ainda enfrentam problemas como discrimi-
nação, assédio e violência de gênero. É crucial 
continuar lutando para garantir a igualdade 
de oportunidades e tratamento justo para as 
mulheres em todos os lugares. A data serve 

como um lembrete do poder e da importância 
das mulheres na sociedade e da necessidade de 
trabalharmos juntos para garantir a igualdade 

de gênero.
Uma singela homenagem da ProcureAche a 

todas as mulheres.
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O que são aparelhos auditivos?
Os aparelhos auditivos são usados para ajudar pessoas 
com perda auditiva. Geralmente são a melhor opção 
para ajudar a corrigir a perda auditiva e retomar a qua-
lidade de vida. Muitos tipos e estilos estão disponíveis 
para atender a todas as preferências, estilos de vida e 
disponibilidade financeira.
Como funcionam os aparelhos auditivos?
Os aparelhos auditivos são pequenos dispositivos 
eletrônicos que podem ser altamente personalizados 
para lidar com diferentes tipos de perda auditiva. To-
dos os aparelhos auditivos digitais contêm pelo menos 
um microfone para captar o som, um chip de compu-
tador que amplifica e processa o som, um alto-falante 
que envia o sinal ao seu ouvido e uma bateria para 
alimentação.

Os aparelhos auditivos premium fornecem recursos 
adicionais, como configurações de som personalizadas 
e configurações autoajustáveis.
Preciso de aparelhos auditivos?
Os aparelhos auditivos são recomendados se os resul-
tados do seu teste auditivo mostrarem perda auditiva.

Qualquer pessoa que suspeite ter perda auditiva 
deve fazer testes e tratamento. A perda auditiva não 
é apenas ruim para a comunicação, mas também para 
a saúde. Pessoas com perda auditiva não tratada apre-
sentam níveis mais altos de atrofia cerebral e privação 
auditiva.

Procure o Profissional da Saúde Auditiva e obtenha 
mais informações.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 98201.0132 / 3022.2100

Dicas para se preparar para o outono
Prepare seu guarda-roupa: troque as roupas de ve-
rão por casacos, botas e outras peças de roupas mais 
quentes.
Organize seu espaço de trabalho: limpe o seu escri-
tório e organize sua mesa de trabalho para que você 
possa trabalhar com mais eficiência.
Faça uma lista de projetos de outono: pense em pro-
jetos que você gostaria de começar ou concluir no ou-
tono.
Prepare-se para o inverno: comece a se preparar para 
o inverno, começando por verificar se sua casa está 
bem isolada e se os sistemas de aquecimento estão 
funcionando corretamente.
Aproveite as últimas horas de luz do dia: aproveite 
as últimas horas de luz do dia para fazer caminhadas, 
passear com seu cachorro ou simplesmente curtir a 
natureza.
Faça atividades ao ar livre: aproveite as temperaturas 
amenas para fazer atividades ao ar livre, como cami-
nhadas, ciclismo ou passeios de bicicleta.
Faça mudanças na sua alimentação: comece a comer 
alimentos mais nutritivos para se manter aquecido du-
rante o outono.
Faça uma lista de filmes de outono: assista a filmes 
que combinem com a estação, como filmes de terror, 
filmes de suspense ou filmes de aventura.
Faça um inventário da sua casa: faça uma lista dos 
itens que você precisa comprar para o outono, como 
lâmpadas, velas, aquecedores, etc.
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Descubra como a Constelação  
Familiar pode mudar sua vida
A Constelação Familiar é uma terapia sistêmica que aju-
da a identificar e liberar padrões e crenças limitantes en-
raizadas em nosso sistema familiar. Com a ajuda de uma 
facilitadora experiente, os participantes são guiados por 
um processo de visualização e trabalho em grupo para 
desvendar as dinâmicas ocultas dentro de suas famílias. 
Através da liberação desses padrões, podemos acessar a 
abundância em todas as áreas de nossas vidas, incluindo 
saúde, relacionamentos amorosos, trabalho e finanças.

A Constelação Familiar pode ajudar a trazer ordem e 
equilíbrio para todas as áreas de nossas vidas, permi-
tindo que possamos alcançar nosso potencial máximo. 
Está pronto para mudar sua vida? Descubra como essa 
terapia pode te ajudar para melhor e permitir que você 
alcance todo o seu potencial. 

Juliana Vergütz - 51 982.220.766

Como lidar com a rebeldia de 
filhos adolescentes?
A adolescência é uma fase desafiadora para adoles-
centes e pais, e a rebeldia é uma resposta comum à 
pressão e mudanças que os adolescentes enfrentam 
enquanto desenvolvem sua identidade e indepen-
dência.. Aqui estão algumas estratégias que podem 
ajudar a lidar com a rebeldia dos filhos adolescentes:
Mantenha a calma: É importante lembrar que a re-
beldia é uma resposta normal à mudança e que seu 
filho ainda precisa do seu amor e apoio. Tente man-
ter a calma e evitar reagir com raiva ou crítica.
Comunique-se abertamente: Mantenha as linhas de 
comunicação abertas e faça perguntas abertas que 
possam levar a discussões significativas e ajudar a 
entender o que seu filho está passando.
Estabeleça limites claros: É importante que você es-
tabeleça limites claros e regras para o comportamen-
to do seu filho, mas faça isso de uma forma respeito-
sa e colaborativa.
Ofereça opções e responsabilidades: Dê ao seu filho 
a oportunidade de tomar decisões e assumir respon-
sabilidades. Isso pode ajudar a desenvolver sua inde-
pendência e autoconfiança.
Busque ajuda profissional: Se a rebeldia do seu fi-
lho estiver causando problemas significativos em sua 
vida ou na sua relação, considere buscar ajuda profis-
sional de um terapeuta familiar ou outro profissional 
de saúde mental.
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Quem nunca teve seu familiar 
hospitalizado?

Quando se fala de doen-
ça é muito difícil não se 
sentir impotente, pois 
a doença em si é algo 
desgastante, dependen-
do da patologia acom-

panhamos quem amamos passar por tratamentos 
longos. Pensando neste fator, resolvi empreender a 
cinco anos atrás. Sempre me identifiquei com o cui-
dado, quando menina servia os mais velhos, minha 
mãe sempre frisou a importância de respeitar, desde 
ceder o lugar no ônibus até levar o lixo da casa dos 
meus avós. O desejo de fazer parte da área da saúde 
veio antes mesmo de minha percepção, pequenas 
atitudes já denunciavam a vontade de CUIDAR DO 
PRÓXIMO. Muitos anos dedicados na área de cui-
dados, na área da saúde... Era inevitável. Nasceu a 
Anjos Guardiões Home Care, empresa especializada 
em cuidados hospitalares, cuidados domiciliares e 
atendimentos diversos, a empresa faz muito mais do 
que o suporte ao paciente, servimos a família, bus-
camos a humanização no cuidado de todos. Anjos 
Guardiões é a perfeita combinação da busca pelo 
cuidado, é um prazer imenso poder auxiliar sua fa-
mília nesta jornada.

Aline de Oliveira  
Supervisora Anjos Guardiões

Como manter as unhas saudáveis?
1.	Use luvas de borracha ao fazer limpeza ou outras 

tarefas que envolvam contato com produtos quí-
micos.

2.	Lave as mãos com água e sabão antes de mexer nas 
unhas.

3.	Use lixas de unhas de grão fino para lixar as unhas.
4.	Use alicate de unhas para aparar as unhas.
5.	Use uma escova de unhas para limpar as unhas.
6.	Use creme hidratante nas mãos e unhas para man-

tê-las macias.
7.	Use óleo de cutícula para manter a região ao redor 

das unhas saudável.
8.	Use produtos específicos para cuidados com as 

unhas, como esmaltes, removedores de esmalte, 
etc.

9.	Evite usar produtos com acetona, pois ela pode res-
secar e enfraquecer as unhas.

10.	Faça manutenção regularmente para manter as 
unhas saudáveis.
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O que é lombalgia, e como tratar?

Lombalgia é um distúrbio doloroso que afeta a região 
lombar da coluna vertebral. Pode ser causado por di-
versas condições, como má postura, lesões, esforço 
físico excessivo, doenças inflamatórias, entre outras.

O tratamento para lombalgia depende da causa 
subjacente, mas geralmente inclui exercícios de alon-
gamento e fortalecimento, medicamentos para aliviar 
a dor, terapia física, acupuntura, massagem e, em al-
guns casos, cirurgia. É importante que o paciente seja 
acompanhado por um profissional de saúde para que o 
tratamento seja adequado.

Sinais de desidratação em idosos
Para os idosos, o calor 
pode ser um desafio para 
a saúde, pois eles têm me-
nor capacidade de regular 
a temperatura corporal. 
Algumas precauções im-
portantes incluem beber 
bastante água, evitar ex-
posição ao sol nos horários 
mais quentes, usar roupas 
leves e confortáveis, man-
ter o ambiente fresco, 
consumir alimentos saudá-

veis e ajustar a medicação, se necessário. Além disso, 
é importante estar atento a sinais de desidratação, 
como boca seca, tontura, fraqueza e confusão mental, 
e tomar medidas para reidratar o idoso, oferecendo 
líquidos frescos e água, e buscar ajuda médica se ne-
cessário.
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Cuidados com a saúde  
da mulher idosa

Existem muitos cuidados que são 
importantes para garantir a saúde e 
o bem-estar das mulheres idosas. Al-
guns dos principais cuidados incluem:
Cuidados com a saúde física: Incenti-
var a alimentação saudável, exercícios 
regulares e check-ups médicos para 
detectar e tratar problemas de saúde.

Cuidados com a saúde mental: Evitar a depressão, an-
siedade e isolamento social, incentivando atividades 
sociais.
Cuidados com a segurança: Proteger a mulher idosa de 
abusos, negligência e exploração financeira, orientá-la 
sobre medidas de segurança em casa e na rua.
Cuidados com a mobilidade: Garantir que a mulher 
idosa tenha acesso a meios de transporte seguros e 
possa se mover com facilidade em casa.
Cuidados com a medicação: Lembrar a mulher idosa 
de tomar seus medicamentos corretamente, garan-
tir que ela entenda os efeitos colaterais e interações 
medicamentosas e que tenha acesso a profissionais de 
saúde para orientação.
Cuidados com a sexualidade: Oferecer orientação so-
bre os efeitos do envelhecimento na sexualidade, bem 
como sobre métodos contraceptivos e doenças sexual-
mente transmissíveis.

Esses são alguns dos principais cuidados que devem 
ser tomados com a mulher idosa para garantir que ela 
tenha uma vida saudável e feliz.

O que são cuidados paliativos em 
idosos?
Cuidados paliativos 
em idosos referem-se 
a uma abordagem de 
cuidado que visa me-
lhorar a qualidade de 
vida dos idosos que 
têm doenças crônicas 
ou avançadas. Essa 
abordagem se con-
centra em aliviar a dor e o sofrimento, bem como em 
tratar os sintomas físicos, psicológicos e espirituais 
do paciente.

Os cuidados paliativos em idosos também se con-
centram em ajudar a idoso a manter a autonomia e 
a dignidade durante o processo de envelhecimento 
e de enfrentamento de doenças graves. A equipe de 
cuidados paliativos trabalha em conjunto com o pa-
ciente, seus familiares e outros profissionais de saúde 
para desenvolver um plano de cuidados personaliza-
do que atenda às necessidades específicas do idoso.

Além disso, os cuidados paliativos em idosos ge-
ralmente envolvem discussões sobre o fim da vida, 
planejamento avançado de cuidados e a tomada de 
decisões compartilhadas. O objetivo é permitir que o 
idoso tenha mais controle sobre seu próprio cuidado 
e ajuda-los a encontrar significado e propósito duran-
te o processo de envelhecimento e de enfrentamento 
de doenças graves.
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O que pode ser feito com a  
odontologia estética?
A Odontologia Estética é uma área da Odontologia que 
tem como objetivo melhorar a aparência dos dentes e 
da boca, utilizando técnicas e procedimentos que po-
dem corrigir imperfeições estéticas, tais como:
Clareamento dental: É um procedimento que pode re-
mover manchas e descolorações dos dentes, deixando-
-os mais brancos e brilhantes.
Correção de dentes desalinhados: Através do uso de 
aparelhos ortodônticos, é possível corrigir dentes tor-
tos e desalinhados, melhorando a aparência do sorriso.
Implantes dentários: Implantes são usados para subs-
tituir dentes perdidos ou danificados, proporcionando 
uma aparência mais natural e melhorando a função 
dentária.
Facetas dentárias: As facetas são finas camadas de 
porcelana que são colocadas sobre os dentes para 
melhorar sua aparência, corrigir manchas, desgaste ou 
tamanho irregular.
Restaurações de resina composta: Essas restaurações 
podem ser utilizadas para corrigir pequenas imperfei-
ções, como dentes lascados ou quebrados, e são fei-
tas de um material que se assemelha à cor natural dos 
dentes.

Esses são apenas alguns exemplos de procedimentos 
que podem ser realizados pela Odontologia Estética 
para melhorar a aparência e a saúde bucal dos pacien-
tes. É importante lembrar que cada caso é único e re-
quer uma avaliação individualizada para determinar o 
melhor tratamento.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Fique por dentro das novidades, receba dicas e alertas 
de novas edições da revista. Siga-nos no Instagram:

@revista_procureache

Dia Internacional da Mulher e a sua importância na sociedade
O Dia Internacional da Mulher é 
comemorado anualmente em 8 
de março e é um momento de 
refl exão sobre o papel das mu-
lheres na sociedade. Esta data 
foi criada em 1911 com o obje-
ti vo de celebrar os direitos das 
mulheres e sua contribuição 
para a humanidade.

Ao longo dos anos, as mulhe-
res têm contribuído de forma 
signifi cati va para a sociedade. Elas são responsáveis 
por grandes avanços na educação, saúde, economia, 
políti ca e outras áreas. Elas também têm lutado para 
conquistar direitos iguais aos dos homens, como o di-
reito de voto, direitos trabalhistas, direitos à educação 
e à saúde.

Além disso, as mulheres têm desempenhado papéis 
importantes na família e na comunidade. Elas são 
responsáveis por cuidar de seus fi lhos, ajudando-os a 
crescer e desenvolver seus talentos. Elas também são 
responsáveis por cuidar de seus entes queridos, aju-
dando-os a enfrentar as difi culdades da vida.

O Dia Internacional da Mulher é uma oportunidade 

para refl eti r sobre a importân-
cia das mulheres na sociedade 
e para celebrar as conquistas 
que elas têm alcançado ao lon-
go dos anos. É um momento 
para reconhecer e valorizar o 
papel que as mulheres desem-
penham na nossa sociedade e 
para encorajar as mulheres a 
conti nuar lutando por seus di-
reitos.

Portanto, é importante que celebremos o Dia Inter-
nacional da Mulher e reconheçamos a importância das 
mulheres para a sociedade. É importante que as mu-
lheres sejam vistas e ouvidas e que elas sejam tratadas 
com igualdade e respeito. É importante que elas sejam 
reconhecidas por seu trabalho e que elas sejam apoia-
das para que possam conti nuar a lutar por seus direitos 
e realizar seus sonhos.
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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.

Carinho para
o seu Pet

Cuidamos de cães e gatos

51 99297.7107
E l i s i ane de Pau la
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Dicas para um ambiente mais  
prazeroso em casa
Use cores claras nas paredes: cores claras podem tornar 
um espaço pequeno parecer maior e mais convidativo. 
Escolha tons pastel para uma sensação de tranquilidade 
ou brancos para um espaço mais iluminado.
Invista em plantas: plantas são uma ótima maneira 
de adicionar cor e vida a um espaço. Além disso, elas 
ajudam a purificar o ar e podem até mesmo reduzir o 
estresse.
Organize sua bagunça: desordem pode criar um am-
biente estressante e desconfortável. Arrume seus obje-
tos pessoais e tente manter uma organização constante.
Adicione almofadas e mantas: almofadas e mantas são 
uma maneira fácil de adicionar conforto e aconchego a 
um espaço. Adicione-as a um sofá ou poltrona para criar 
um espaço mais convidativo.
Crie um ponto focal: escolha uma parede ou objeto para 
destacar em um espaço. Isso pode ser uma obra de arte, 
uma planta grande, uma estante de livros, etc.
Use luzes indiretas: luzes indiretas podem criar uma 
atmosfera agradável e aconchegante. Experimente adi-
cionar lâmpadas de chão ou de mesa para criar um am-
biente acolhedor.
Adicione espelhos: espelhos podem fazer um espaço 
parecer maior e mais iluminado. Coloque um espelho 
em uma parede para criar a ilusão de espaço extra.

Lembre-se de que a decoração e organização da sua 
casa devem refletir seu estilo pessoal e atender às suas 
necessidades. Experimente diferentes ideias até encon-
trar o que funciona melhor para você!
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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

Ingredientes:
• 500 ml de água
• 500 ml de leite
• 200 g de arroz
• 1 caixa de creme de leite
• Uma caixa de leite condensado
• 1 colher de margarina
Modo de preparo:
1. Em uma panela coloque o arroz, o leite, a água, o 

leite condensado e a margarina. Então, leve ao fogo 
e deixe que cozinhe o arroz.

2. Em seguida, quando o arroz esti ver cozido acrescen-
te o creme de leite. Pronti nho!

3. Por fi m, espere esfriar e sirva a vontade.

Arroz Doce Cremoso 
da Vovó
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Costela assada clássica

Ingredientes:
•	1 kg de costela
•	2 dentes de alho
•	1 cebola
•	3 colheres de azeite
•	1 limão
•	1 pitada de orégano
•	Uma pitada de pimenta do reino
•	1 caldo de carne
•	Sal grosso
•	Papel alumínio

O modo de preparo desta receita é bem simples e te-
nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receitinha, vai ficar maravilhosa.

Modo de preparo:
1.	Em uma forma cubra a costela com papel alumínio e 

depois coloque a costela temperada com sal grosso 
a gosto.

2.	Em seguida, em um recipiente, misture todos os 
temperos no suco de limão, mexa bem e reserve.

3.	Então, na costela pique os alhos e a cebola em rode-
la e coloque por cima da carne, despeje o azeite por 
cima também.

4.	Por fim, depois despeje o suco de limão com os tem-
peros na carne e a embrulhe com o papel.

5.	Em seguida, não mexa nela por 30 minutos.
6.	Por fim, depois, leve ao forno pré-aquecido, deixe 

por 1 hora.
7.	Tire o papel e a deixe descansar por mais 30 minu-

tos.
8.	Agora é só servir sua Costela Assada com um Tem-

pero Delicioso.

Bife a role na panela de pressão

Tempo de Preparo: 60 Minutos
Rendimento: 8 porções

Ingredientes:
•	1 Kg de bifes de contra filé batidos
•	bacon cortado em fatias finas
•	pimentão verde cortado em fatias finas
•	cebola em rodelas
•	cenoura em fatias finas
•	palitos de dente
•	molho de tomate da sua preferência
•	cebola picadinha
•	alho picadinho
•	sal a gosto

O modo de preparo desta receita é bem simples e te-
nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receitinha, vai ficar maravilhosa.

Modo de preparo:
1.	Primeiramente, tempere os bifes com sal, cebola 

granulada e alho granulado a gosto, espere meia 
hora para pegar o tempero.

2.	Em seguida, abra o bife e recheie com uma fatia de 
bacon, uma de pimentão, uma de cebola e uma de 
cenoura.

3.	Logo após, use palitos de dente para fechar o bife. 
Então, na panela de pressão, prepare o molho de to-
mate à sua maneira, e mantenha o molho levemente 
líquido. Adicione os bifes, cubra a panela e, assim 
que a pressão estiver estabelecida, cozinhe por 10 
minutos.

4.	Por fim, sirva o bife a rolê com arroz branco e de-
licie-se!

Utilize tábuas de corte diferentes para carnes e ve-
getais, a fim de evitar a contaminação cruzada de 
bactérias entre os alimentos. É importante também 
lavar bem os utensílios com água e sabão e desinfe-
tá-los antes de armazená-los.

Massa de grão duro, arroz arbóreo, risoni e cuscuz 
marroquino são ingredientes para ter sempre à 
mão, pois ficam prontos rapidamente.

CONTAMINAÇÃO CRUZADA

COZINHA PRÁTICA E RÁPIDA
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Brigadeiro pres� gio de travessa
Ingredientes:
• leite condensado 

2 latas
• chocolate em pó 1 

xícara de chá
• coco fresco ralado 

para polvilhar 100 
gramas

• manteiga 1 colher 
de sopa

• leite 1 xícara de 
chá

• creme de leite 1 lata
O modo de preparo desta receita é bem simples e te-
nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receiti nha, vai fi car maravilhosa.

Modo de preparo:
1. Primeiramente, pegue o leite condensado, o cho-

colate, a manteiga, o leite e leve ao fogo médio em 
uma panela, mexendo até começar a ver do fundo.

2. Logo após, acrescente o creme de leite e misture até 
homogeneizar assim que você reti rar do fogo.

3. Em seguida coloque o brigadeiro em um recipiente 
médio e polvilhe com o coco ralado fresco.

4. Por fi m, leve à geladeira por 3 horas antes de servir.

Faça uma calda com água e açúcar (na mesma pro-
porção) mais baunilha. Submersas duram até 1 se-
mana.

PARA CONSERVAR FRUTAS
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Coluna LBV

Anuncie: 51. 981.427.686

Educação: Futuro no Presente!

Ansiedade, euforia e animação são alguns dos sen-
timentos que rodeiam os estudantes quando estão 
iniciando à volta às aulas. O som do zíper da mochila, 
cadernos com frases de esperança e materiais com 
cheirinho de novo dão um gosto mais que especial 
para incentivar o estudo. Pensando em oportunizar 
um futuro melhor à 20 mil crianças e adolescentes de 
comunidades vulneráveis, a Legião da Boa Vontade 
(LBV) convida a população a se engajar em sua recen-
te mobilização intitulada: LBV — Educação: Futuro 
no Presente! A LBV usa a educação para combater as 
desigualdades sociais, fornecendo materiais novos e 
alimentação para crianças e jovens vulneráveis. Eles 
também oferecem atividades para evitar riscos so-
ciais, ajudando a garantir seus direitos e protegê-los 
de situações perigosas. A permanência deles na LBV 
impacta positivamente suas famílias e a instituição 
ajuda entidades parceiras em todo o país. Você pode 
ajudar doando no site www.lbv.org ou visitando a ins-
tituição em Porto Alegre, localizada na Av. São Paulo, 
722 – bairro São Geraldo.

A importância do tempo  
juntos em família
Passar tempo em família em viagens e passeios é uma 
maneira valiosa de fortalecer os laços familiares. Quan-
do estamos em um ambiente novo e desconhecido, 
somos desafiados a sair da nossa zona de conforto e 
nos apoiar uns nos outros para enfrentar os desafios 
que surgem. Isso pode ajudar a criar um senso de união 
e confiança entre os membros da família. Além disso, 
momentos juntos em família permitem criar memórias 
duradouras e emocionantes, que podem ser uma fonte 
de conforto e alegria nos momentos difíceis. Viajar e 
passear em família também pode ser uma oportunida-
de para aprender coisas novas e expandir nossos hori-
zontes, e ainda desenvolver uma maior compreensão 
e empatia pelos outros. Em resumo, passar tempo em 
família em viagens e passeios oferece uma oportunida-
de valiosa para nos reconectar uns com os outros, criar 
memórias inesquecíveis e aprender e crescer juntos.
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REVISÃO DA VIDA TODA: APOSENTADOS 
POR INVALIDEZ E BENEFICIÁRIOS DO 

AUXÍLIO-DOENÇA TÊM DIREITO!
O STF, no julgamento do Tema 1.102, decidiu que os 
segurado que receberam benefí cios após a vigência 
da Lei 9.876/99, e antes da vigência da EC em 103 
/2019, têm direito de optar pela regra defi niti va, 
acaso seja mais favorável.Os benefí cios de aposenta-
doria por invalidez, auxílio-doença e auxílio-acidente 
também podem ser revisados pela tese da vida toda.

No entanto, existem outros requisitos: ser conce-
dido pelas regras anteriores à EC 103/2019; existi r 
contribuições anteriores a julho de 1994; ter sido 
concedido há menos de 10 anos.

Almir Sarmento Silva Filho - OAB RS 26940
WhatsApp – 51 99875.0370

Dicas para auxiliar as mulheres no 
seu dia-a-dia como donas de casa
1. Estabeleça limites: é importante estabelecer limites 

para si mesma e para aqueles que estão ao seu re-
dor. Seja fi rme em relação ao que é aceitável e o que 
não é.

2. Tenha tempo para si mesma: é importante reservar 
um tempo para si mesma, para relaxar e fazer algo 
que gosta.

3. Prati que a auto-cuidado: lembre-se de cuidar de si 
mesma e de sua saúde mental e fí sica. Faça coisas 
que lhe façam bem, como exercícios regulares, me-
ditação, yoga, etc.

4. Seja honesta: seja honesta consigo mesma e com 
aqueles ao seu redor.

5. Encontre um equilíbrio entre trabalho e vida pes-
soal: é importante encontrar um equilíbrio entre o 
trabalho e a vida pessoal para evitar o estresse e a 
exaustão.

6. Encontre um propósito: procure descobrir o que lhe 
dá senti do e propósito na vida.

7. Organize-se: estabeleça prioridades e organize-se 
para que possa realizar as tarefas com maior efi ci-
ência.

8. Faça pausas: é importante parar de vez em quando 
para descansar e recarregar as energias.

9. Tenha um plano de ação: estabeleça metas e crie um 
plano de ação para alcançá-las.

Qual a melhor ti nta para 
a sua grade ou portão?

Toda ti nta feita à base de água não é recomendada para 
ser usada. Elas não oferecem proteção contra o sol e a 
chuva e geralmente não são resistentes à lavagem. O 
melhor mesmo é encontrar as ti ntas feitas a parti r de 
solventes, que são os esmaltes e o verniz.

Em geral, essas ti ntas demoram para secar e possuem 
forte odor. Alguns fabricantes estão produzindo novos 
produtos, com secagem mais rápida e um cheiro mais 
fraco. Verifi que sempre na embalagem, e confi ra com o 
vendedor ou profi ssional de confi ança.

As ti ntas esmaltes podem ter acabamento fosco, alto 
brilho e aceti nado. Em geral, o fosco mostra mais a su-
jeira, já o alto brilho pode ser cansati vo aos olhos e o 
aceti nado acaba sendo o meio termo e mais indicado 
para um acabamento bonito e práti co.

No caso do verniz, o tradicional é o transparente. Mas, 
se você quer que seu portão tenha aparência de madei-
ra nobre, procure um verniz com pigmentação especial.
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Uso do celular:  
Explicando funções básicas para  

idosos poderem se comunicar bem

Explicar as funcionalidades do celular para idosos 
pode ser um desafio, especialmente se eles não têm 
muita experiência com tecnologia. Aqui estão algu-
mas dicas que podem ajudar:
1.	Comece com as noções básicas: Explique para 

que serve um celular e como ele funciona. Mostre 
como ligar e desligar, como desbloquear a tela e 
como navegar pelos menus.

2.	Mostre os ícones mais comuns: Explique o que 
significam os ícones mais comuns, como os de 
chamada, mensagens, contatos e câmera. Mostre 
como acessá-los e como usá-los.

3.	Ensine a fazer e receber chamadas: Mostre como 
fazer e receber chamadas, incluindo como discar, 
atender e encerrar uma chamada. Explique como 
ajustar o volume e como usar o viva-voz, se neces-
sário.

4.	Ensine a enviar mensagens de texto: Mostre como 
enviar mensagens de texto, incluindo como aces-
sar o aplicativo de mensagens, como digitar e 
enviar uma mensagem e como ver as mensagens 
recebidas.

A importância de um professor 
particular nos estudos

Um professor particular pode ser 
extremamente importante para os 
estudos de um aluno, por vários 
motivos:
Atenção personalizada: O profes-
sor particular pode dar uma aten-
ção personalizada para o aluno, 

entendendo suas dificuldades e ajudando-o a superá-
-las. Diferentemente das aulas em sala de aula, onde 
o professor precisa lidar com vários alunos ao mesmo 
tempo, o professor particular pode se concentrar to-
talmente no aluno e em suas necessidades específicas.
Ritmo de aprendizado: O professor particular pode 
adaptar o ritmo de ensino ao ritmo de aprendizado do 
aluno. Se o aluno tem mais dificuldades em determi-
nado assunto, o professor pode passar mais tempo ex-
plicando e exercitando esse assunto, sem se preocupar 
em seguir o cronograma de uma turma.
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Como Verificar Se Há Vazamentos 
Em Casa?

Para verificar se há vazamentos de água em casa, 
siga estes passos:
•	Desligue todos os aparelhos que usam água.
•	Anote o número do marcador de água.
•	Aguarde pelo menos 30 minutos sem usar água.
•	Verifique o marcador de água novamente.

Se o número tiver mudado, significa que há um 
vazamento. Outros sinais incluem manchas d’água 
na parede ou teto, som de água correndo quando 
não há uso e conta de água anormalmente alta. Caso 
suspeite de vazamento, chame um profissional para 
verificar e consertar.
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Benefí cios de andar de bicicleta
Melhora a saúde cardiovascular:
Andar de bicicleta ajuda a fortale-
cer o coração, melhorar a circula-
ção sanguínea e reduzir o risco de 
doenças cardiovasculares.
Ajuda a perder peso: Andar de 
bicicleta é uma óti ma forma de 
queimar calorias e contribuir para 

a perda de peso. Em uma hora de pedalada, é possível 
queimar cerca de 400-600 calorias.
Fortalece os músculos: Andar de bicicleta trabalha os 
músculos das pernas, glúteos e abdômen, ajudando a 
fortalecê-los e tonifi cá-los.
Melhora o equilíbrio e a coordenação: Andar de bi-
cicleta ajuda a melhorar o equilíbrio e a coordenação 
motora, especialmente em crianças e idosos.
Reduz o estresse: Andar de bicicleta é uma ati vidade 
prazerosa que pode ajudar a reduzir o estresse e a an-
siedade.
Melhora a qualidade do sono: Andar de bicicleta regu-
larmente pode ajudar a melhorar a qualidade do sono, 
permiti ndo que você descanse melhor durante a noite.
Contribui para um esti lo de vida mais sustentável: An-
dar de bicicleta é uma forma de transporte sustentável 
que ajuda a reduzir a poluição do ar e contribui para 
um esti lo de vida mais saudável e eco-friendly.

Esses são apenas alguns dos muitos benefí cios de an-
dar de bicicleta. É uma ati vidade acessível, diverti da e 
saudável que pode ser prati cada por pessoas de todas 
as idades e níveis de condicionamento fí sico.
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