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NOVEMBRO AZUL: SINAL DE ALERTA
Como já acontece todos os 

anos, o mês de novembro é 
integralmente dedicado para 
reforçar o alerta e a impor-

tância da conscienti zação a respeito de doenças 
masculinas, com ênfase na prevenção do câncer 
de próstata, mais frequente entre os homens 
brasileiros, depois do câncer de pele.

Dois exames iniciais têm grande importância 
para o diagnósti co da doença: o exame de san-
gue, por meio do Antí geno Prostáti co Específi co 
(PSA), e o exame de toque retal, ambos cobertos 
pela Rol de Procedimentos e Eventos em Saúde 
que determina a cobertura mínima obrigatória 
dos planos de saúde. Esses dois exames, quando 
associados, podem dar uma segurança de cerca 
de 90% ou mais, auxiliando no diagnósti co pre-
coce da doença.  

As atrizes são alunas do SUPERA, rede pionei-
ra no Brasil com mais de 350 unidades espalhadas 
por todos os estados do país.

Nada como uma mente treinada para memo-
rizar com facilidade, ter autoconfi ança para falar 
em público e concentração para melhor perfor-
mance profi ssional, não é mesmo? Por isso, as 
atrizes Nice� e Bruno e Beth Goulart apostam na 
ginásti ca para o cérebro, práti ca que mantém suas 
mentes sempre saudáveis e, com isso, contribuem 
para a qualidade de vida.

Quer conhecer os benefí cios da ginásti ca ce-
rebral que as experientes atrizes descobriram?  
Agende sua aula experimental GRÁTIS, nas moda-
lidades ON LINE ou PRESENCIAL!!!

Fone: (51) 4061 3442 / Whats (51) 9 9857 5510
Instagram: @superaportoalegre.ipanema

Facebook: Método SUPERA Porto Alegre - Ipanema

NICETTE BRUNO E BETH GOULART 
PRATICAM GINÁSTICA PARA O CÉREBRO
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QUAL O BENEFÍCIO DE FAZER  
PILATES NA TERCEIRA IDADE?

1) Ajuda a reduzir as dores no corpo 
Certamente quando a pessoa entra na ter-

ceira idade, tornam-se comuns as famigeradas 
dores pelo corpo, com destaque para as articu-
lações.

A prática do Pilates força o corpo a se mo-
vimentar de maneira adequada, e isso acaba 
ajudando a manter a amplitude articular, fomen-
tando também a estabilidade das articulações, o 
que favorece o fim das dores associadas.

2) Ajuda a fortalecer o corpo
Esse certamente é um dos maiores benefí-

cios do Pilates para idosos, sendo que o idoso 
consegue fortalecer seu corpo ganhando um 
pouco mais de energia para realizar as tarefas do 
dia a dia.

Com a musculatura fortalecida, as dores 
musculares também tendem a se tornar escas-
sas e até cessar.

3) É capaz de evitar doenças e ajuda na rea-
bilitação de patologias existentes 

É preciso entender que os movimentos do 
Pilates são capazes de trabalhar todo o corpo, 
tornando-se auxiliares na prevenção de doenças 
e no aumento do condicionamento físico.

Fonte: Blog do Cuidado

PERDA AUDITIVA E O RISCO DE 
QUEDAS

No Brasil, a prevalência de quedas em idosos 
varia entre 10% e 35%. Diferentes fatores de risco 
podem atuar de modo isolado ou estar associados 
entre si. Estudos mostram a associação de que-
das à idade avançada, viver sozinho, avaliação da 
própria saúde como ruim, depressão, consumo de 
medicamentos de uso contínuo, doenças crônicas, 
diminuição da visão ou audição, entre outros pro-
blemas de saúde, e a fatores ambientais inadequa-
dos.

Pesquisas recentes descobriram que a perda 
auditiva não tratada também pode aumentar o ris-
co de queda.  Pessoas com perda auditiva leve têm 
quase três vezes mais probabilidade de ter históri-
co de quedas. Cada 10 dB adicional de perda audi-
tiva resulta em um aumento de 140% nas chances 
de um indivíduo sofrer uma queda.

Outro estudo descobriu que “melhorar a audi-
ção representa em melhorar o equilíbrio em adul-
tos mais velhos com perda auditiva”. E, mais recen-
temente, uma investigação clínica de 2019 concluiu 
que o uso de aparelhos auditivos está associado a 
um menor risco de quedas em idosos.

Cuide da sua saúde. Reduza o risco de quedas.
Procure o profissional da saúde auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS 
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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O SONO NO IDOSO

O sono do idoso pode ser bastante delicado, 
transitando entre muita sonolência e insônia.

A sensação de que o sono não é restaurador 
o suficiente também pode acometer a pessoa 
idosa, deixando-a menos disposta durante o dia.

Assim, promover momentos de relaxamento 
antes dos momentos que antecedem o sono de 
uma pessoa idosa é um cuidado fundamental.

Isso pode acontecer de diversas formas, tal 
como desligando equipamentos eletrônicos, di-
minuindo a intensidade da luz e proporcionan-
do momentos mais relaxantes, com música, por 
exemplo.

Se a pessoa idosa tem dificuldades para dor-
mir, como sensação de sufocamento, ronco ex-
cessivo, respiração pesada ou um sono não repa-
rador, é essencial investigar se não é um caso de 
apneia do sono.

Caso o médico geriatra que acompanha os 
cuidados com o idoso identifique um caso sus-
peito de apneia, exames podem ser solicitados.

LONGEVIDADE
Diferentemente 

do que muitos imagi-
nam, a terceira idade 
não é sinônimo de 
inatividade e proble-
mas de saúde. Muito 
ao contrário! Com os avanços da medicina, a lon-
gevidade é hoje um fato. E viver mais e melhor é 
possível, sim!

Comer bem, fazer exercícios e manter hábi-
tos saudáveis é ideal para todos, independente-
mente da idade. Mas, no caso dos idosos, ter um 
hobby, participar de passeios e reuniões culturais 
e manter contato com pessoas de sua faixa etá-
ria são dicas extremamente importantes, pois 
ajudam a elevar a autoestima e fazer com que se 
sintam integrados à sociedade.
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De acordo com comprovações científicas e tam-
bém por resultados obtidos com meus pacientes em 
consultório, os óleos essenciais contribuíram para a 
melhora do sono, humor e concentração. 

Quando crianças inalam o óleo essencial, três 
vezes ao dia, por 30 dias, melhoram seus padrões 
de ondas cerebrais e comportamento. Refletindo no 
desempenho escolar e também seu relacionamento 
famíliar com menor frequência de irritabilidade. 

O óleo essencial de vetiver é conhecido por acal-
mar e equilibrar o sistema nervoso enquanto estimu-
la o sistema circulatório.

Os Óleos Essenciais que utilizo nos meus pacien-
tes são da Empresa multinacional referência mundial 
em Óleos Essenciais doTERRA.

ATENÇÃO: Óleo Essencial é diferente de Essência. 
Óleo Essencial é extraído de cascas de frutas, flores, 
resinas de árvores por prensagem a frio com efeito 
terapêutico. Essências são fragrâncias artificiais feitas 
em laboratório sem efeito terapêutico e altamente 
prejudicial ao corpo humano.

Linn Zimmermann

OS BENEFÍCIOS DE UMA BOA  
HIDRATAÇÃO

Podemos considerar como 
uma boa rotina de hidratação, 
beber 2,5 litros de água ao longo 
do dia. Dentre os benefícios dessa 
prática, alguns se destacam:

Musculatura mais forte: Toda 
a mecânica de contração e relaxa-
mento das fibras musculares de-

pende do volume hídrico presente. Quando elas 
ficam murchas, o vigor se perde e fica mais difícil 
correr, erguer pesos, entre outras atividades.

Intestino regulado: Manter o corpo hidrata-
do garante que o trânsito intestinal esteja em dia 
e ainda evita o incômodo causado pelas prisões 
de ventre.

Rins sempre saudáveis: A melhor maneira 
de prevenir os cálculos renais (as famosas pedras 
nos rins) é consumir muita água. Quanto maior 
a fluidez do líquido filtrado pelos rins, menor a 
chance de a urina concentrar partículas sólidas.

Prevenção de doenças: Um corpo hidratado 
conta com um sistema imunológico sempre fun-
cionando. Isso acontece por que a manutenção 
da fluidez do sangue influência de forma direta 
no transporte de nutrientes e oxigênio para as 
células.

ÓLEOS ESSENCIAIS PODEM MELHORAR 
OS SINTOMAS DE TDAH ENTRE OUTRAS 

DIFICULDADES COGNITIVAS.
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SAL, AÇÚCAR, GORDURAS: 
OS RISCOS DO EXCESSO

Uti lizados com moderação 
em preparações culinárias com 
base em alimentos in natura 
ou minimamente processados 
esses ingredientes contribuem 
para diversifi car e tornar mais 
saborosa a alimentação sem 
que fi que nutricionalmente 
desbalanceada. 

Sal, açúcar, óleos e gordu-
ras contêm alto teor de alguns nutrientes que podem 
ser prejudiciais à saúde, como o sódio (que é a base 
do sal de cozinha), o açúcar livre (presente no açú-
car branco) e as gorduras saturadas (encontradas 
nas gorduras presentes nos queijos, na manteiga e 
em alguns óleos vegetais). Óleos e gorduras têm seis 
vezes mais calorias por grama do que o arroz, o feijão 
e outros grãos, e vinte vezes mais do que os legumes 
e as verduras. O açúcar possui de cinco a dez vezes 
mais calorias do que a maioria das frutas.

Pesquisas comprovaram que o consumo exces-
sivo do sódio conti do no sal pode provocar doenças 
como insufi ciência renal, acidentes vasculares cere-
brais (AVC, ou derrame) e hipertensão. O excesso 
de gorduras saturadas também aumenta signifi cati -
vamente o risco de doenças cardíacas, entupimento 
das veias do coração e obesidade, enquanto o açúcar 
pode facilitar o aparecimento de problemas que vão 
da cárie dentária à obesidade e ao diabetes.   

Em geral, o excesso desses ingredientes tem ori-
gem muito menos nos pratos feitos na cozinha de 
casa do que nos alimentos processados e ultra pro-
cessados. 

É preciso lembrar que, a não ser por expressa re-
comendação médica, não devemos deixar de ingerir 
sal, açúcar e gorduras, que são essenciais à vida. A 
palavra mágica é moderação, sempre, o que muitas 
vezes envolve mudança de hábitos.

Por meio de técnicas e métodos próprios, o psi-
copedagogo possibilita uma intervenção psicopeda-
gógica visando à solução de problemas de aprendi-
zagem em espaços insti tucionais. A psicopedagogia é 
uma área que estuda e lida com o processo de apren-
dizagem e com os problemas dele decorrentes. O 
atendimento clínico, visto como terapêuti co tem 
como objeti vo reintegrar o aluno que apresenta difi -
culdades de aprendizagem ao processo de reelabora-
ção do conhecimento. As difi culdades de aprendiza-
gem, entre elas podemos citar: Dislexia, Discalculia, 
Dislalia, Disgrafi a, Transtorno de Défi cit de Atenção e 
Hiperati vidade, entre outras patologias é uma condi-
ção heterogênea onde o indivíduo não consegue dar 
conta das demandas de conteúdo escolar por diver-
sos moti vos, de natureza cogniti va, comportamental 
e psicossociocultural e pedagógica. 

A psicopedagogia não trata diretamente com o 
problema, e sim intervém com as pessoas envolvidas 
(com as crianças, adolescentes, adultos, com os fa-
miliares e com os professores), levando em conta as-
pectos sociais, culturais, econômicos e psicológicos. 
Outro fator importante são os sinais que devem ser 
observados por todos os que atendem diretamente 
o público descrito anteriormente.  A dica é procurar 
o profi ssional sempre que houver dúvida. A conversa 
com o psicopedagogo é muito importante e o quanto 
mais cedo diagnosti cado melhor.

Janaina Tolotti   - Psicopedagoga

A IMPORTÂNCIA DA 
INTERVENÇÃO PSICOPEDAGÓGICA

Uti lizados com moderação 
em preparações culinárias com 
base em alimentos in natura 
ou minimamente processados 
esses ingredientes contribuem 
para diversifi car e tornar mais 
saborosa a alimentação sem 
que fi que nutricionalmente 

Sal, açúcar, óleos e gordu-
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Ligue, agende sua consulta!NOSSA!

Avaliação
Gratuita

 @nossa.podologia  Assis Brasil, 3865 -PoA RS

ou pelo WhatsApp
989 282 65633 72  57 07

NOSSANOSSA

PÉS: RACHADURAS PODEM 
INDICAR ALGO MAIS GRAVE

Nã o é  novidade por 
aqui que para evitar a ra-
chadura nos pé s devemos 
pensar, principalmente, 
em uma boa hidrataç ã o, 
e també m regular o peso, 

cuidar os sapatos e os pé s descalç os, nã o lixar os 
pé s, entre outros. Mas será  que as rachaduras 
podem ser indí cio de algo mais grave?

Psorí ase, micose e alergia podem surgir junto 
com as rachaduras. As fi ssuras podem també m 
alertar para o diabetes e para o hiperti reoidismo. 
Com relaç ã o ao hiperti reoidismo: “O hormô nio 
da ti reoide esti mula as glâ ndulas sebá ceas e 
sudorí paras. Quando ele está  em falta, há  uma 
diminuiç ã o da hidrataç ã o da pele, que fi ca mais 
grossa e seca, o que leva a rachaduras”. Informa 
Maria Fernanda Barca, endocrinologista doutora 
pela Faculdade de Medicina da Universidade de 
Sã o Paulo. Na observaç ã o de rachaduras constan-
tes é  bom procurar um mé dico.

Fonte: Saú de Abril - Alessandra Romiti , coordenadora 
do departamento de cosmiatria da Sociedade Brasileira de 
Dermatologia (SBD), Maria Fernanda Barca, endocrinologis-
ta doutora pela Faculdade de Medicina da Universidade de 
Sã o Paulo.

Nossa Podologia - Fone: (51)3372-5707

Imagem: conselhosetruques.com por Pinterest
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CÂNCER DE PRÓSTATA: PREVENÇÃO
Uma alimentação balanceada com frutas, ver-

duras, legumes, grãos e cereais integrais, aliada 
à uma ingestão menor de gordura, ajudam a di-
minuir o risco de câncer. Da mesma forma, fazer 
uma atividade física ao menos 30 minutos por 
dia, manter o peso adequado à altura (já que es-
tudos recentes mostram maior risco de câncer de 
próstata em homens com peso corporal elevado), 
diminuir o consumo de álcool e não fumar, são al-
gumas das recomendações que ajudam a prevenir 
contra essa e outras doenças.

“Essas dicas não vão impedir que uma pessoa 
tenha câncer de próstata, mas ajudam a diminuir 
os riscos de se adquirir a doença”, explica o chefe 
do serviço de Urologia do INCA, Franz Campos.

Uma informação importante no caso do cân-
cer de próstata é a hereditariedade como fator 
relevante. Caso haja algum parente próximo, pai 
ou irmão, com a doença antes dos 60 anos, o risco 
de se ter a doença aumenta entre 3 e 10 vezes, se 
comparado à população em geral.

“Existe um estigma de que a população mas-
culina procura pouco o médico, e isso é um fato 
que muitas vezes contribui para o avanço da do-
ença. É importante que o homem procure o uro-
logista a partir dos 50 anos, assim como a mulher 
vai ao ginecologista”, afirma Campos.

QUIROPRAXIA E HÉRNIA DE DISCO 

Quando um paciente é diagnosticado com 
hérnia de disco, surge aquele medo de ter que 
encarar uma cirurgia. Mas, na maioria das ve-
zes, é possível tratar sem esse tipo de inter-
venção, através da Quiropraxia para hérnia de 
disco.

Os benefícios da Quiropraxia para hérnia 
de disco:

• A Quiropraxia é eficaz na eliminação de 
qualquer sintoma neurológico com irradiação 
para membros inferiores, como formigamento, 
adormecimento e fraqueza;

• O profissional ao identificar falhas na 
mecânica da coluna vertebral, das quais mui-
tas vezes a musculatura contrai pelo processo 
inflamatório, consegue fazer a correção neces-
sária. É eliminada a dor das subluxação, encur-
tamento muscular e outros.

• É uma excelente ferramenta que dispen-
sa, quase sempre, o uso de medicamentos ou 
intervenções. O tratamento pode ser feito em 
pacientes de diferentes faixas etárias.

•  A Quiropraxia é capaz de corrigir o ali-
nhamento da coluna. Ela alivia a pressão sobre 
os discos e devolve o equilíbrio do corpo.  

O paciente consegue retomar suas ativida-
des e deixa de sentir as dores que atrapalham 
seu desempenho.

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

(51) 997.889.686 / (48) 988.451.535
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Av. Teresópolis, 3173

Óculos - Jóias - Relógios - Artigos para 
presentes - Consertos em Geral

(51) 3336.6943

otica_reis@hotmail.com

Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

   

OLHOS SECOS? O QUE FAZER
Em locais que ventem 

muito, e que consequente-
mente levem a poeira aos 
olhos, é preciso ter um cui-
dado extra. Isso porque eles 
podem deixar os olhos secos além do normal. A 
praia é um desses locais onde devemos perma-
necer de óculos escuros na maioria do tempo. 
Não somente para evitar a incidência dos raios 
solares nos olhos, mas também para deixá-los 
protegidos. Isso também serve para ambientes 
de trabalho. Marceneiros, por exemplo, se não 
usarem os óculos de segurança, podem ter os 
olhos ati ngidos por serragem e até partí culas 
quase invisíveis que prejudicam a sua saúde.

É comum que pacientes com a Síndrome do 
Olho Seco usem colírios de lágrimas arti fi ciais 
para lubrifi car os olhos. Essa é uma excelente so-
lução para evitar que os sintomas surjam e até 
mesmo para ajudá-los a desaparecer. Entretan-
to, é fundamental se lembrar que os olhos são 
órgãos extremamente sensíveis e, portanto, não 
devem entrar em contato com nenhum medica-
mento que não tenha sido recomendado por um 
médico oft almologista. A automedicação pode 
piorar (e muito) um quadro que poderia ser fa-
cilmente solucionado pelo profi ssional de saúde.

Sabia que o uso prolongado desses medi-
camentos está ligado com o aparecimento de 
várias doenças, dentre elas demência, doença 
de Alzheimer e até câncer? Essa classe de me-
dicamentos, os inibidores da bomba de Prótons, 
pode alterar a absorção da vitamina B12 no 
intestino, e assim promover a sua defi ciência, 
causando vários efeitos adversos.

Experimente o mix de óleos essenciais da 
DoTerra – Zengest –, que é simplesmente fan-
tástico! Apenas uma gota basta para melhorar 
qualquer tipo de indigestão, refl uxo, queima-
ção. Comece a usar essa terapia natural incrível, 
reconheça o poder dos óleos essenciais e nunca 
mais gaste um absurdo na farmácia.

Se quiser saber mais sobre como melho-
rar a sua saúde, ou tratar doenças, de maneira 
completamente natural, eu posso te ajudar: 
(51) 997.889.686 ou (48) 988.451.535.

Sabia que o uso prolongado desses medi-
camentos está ligado com o aparecimento de 
várias doenças, dentre elas 
de Alzheimer
dicamentos, os inibidores da bomba de Prótons, 
pode alterar a absorção da 
intestino, e assim promover a sua defi ciência, 
causando vários efeitos adversos.

Experimente o mix de óleos essenciais da 
Conheça a doTerra

O poder dos Óleos Essenciais para uma saúde natural

www.saudenaturaldoterra.com.br

Cansado de trabalhar 

para os outros?

Trabalhe com os Óleos Essenciais 
doTerra

(51) 997.889.686 / (48) 988.451.535
Trabalhe de casa

VOCÊ AINDA USA ANTIÁCIDOS, 
OMEPRAZOL, PANTOPRAZOL E SIMILARES?
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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

Ingredientes:
• 250 mililitros de leite morno
• 2 ovos
• 1 colher de sopa de margarina
• Meia colher de sopa de sal
• 40 mililitros de óleo de soja
• 2 ou 3 colheres de sopa de açúcar
• 1 pacoti nho ou 10 gramas de fermento biológi-

co seco instantâneo
• 1 quilo de farinha de trigo ou até dar o ponto de 

não grudar nas mãos
Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidifi cador, 

menos a farinha de trigo.
2. Coloque a mistura em uma ti gela e vá acres-

centando a farinha de trigo aos poucos, até dar o ponto 
de não grudar nas mãos.

3. Sove a massa por uns 10 minuti nhos, agora é 
só modelar os pãezinhos e deixe descansar por uns 40 
minutos a 1 hora.

4. Leve para assar até que os pães fi quem doura-
dos - o forno não precisa ser preaquecido.

PÃO DOCE

Confi ra dicas para uma reeducação alimentar efeti va. Altere a dinâmica do seu dia a dia e 
colha os resultados!
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Mercado

Receitas 
de Molhos

MOLHO DE HORTELÃ
Ingredientes:
• 2 Maços de Hortelã (apenas as folhas)
• 7 colheres (sopa) de azeite
• 1 dente de alho
• Sal e Pimenta-do-reino à gosto

Preparo:
1. Bata tudo e pronto.

MOLHO AGRIDOCE
Ingredientes:
• 100ml de shoyo
• 200ml de água
• 100ml de vinagre
• 100 gramas de catchup
• 3 colheres (sopa) de açúcar
• 1 colher (sopa) de maisena
• Sal à gosto

Preparo:
1. Coloque em uma panela o catchup, açú-

car, maisena e o vinagre
2. Leve ao fogo e mexa até ferver, coloque o 

sal. Quando ferver tire e deixe esfriar.
Fica a dica: Sirva com carne, peixes ou frutos 

do mar.

MOLHO DE MOSTARDA E MEL
Ingredientes:
• 1/4 xícara de suco de limão
• 2/3 de azeite
• 1 1 1/2 colher (sopa) de mel
• 3 colheres (sopa) de mostarda
• Sal e pimenta-do-reino à gosto

Preparo:
1. Bater tudo em um liquidificador.

MOLHO ROSÉ
Ingredientes:
• 1 xícara de maionese
• 2 colheres (sopa) de catchup
• 1 colher (sopa) de mostarda
• 2 colheres (sobremesa) suco de limão
• 2 colheres (sobremesa) molho de soja ou 

shoyo

Preparo:
1. Bater tudo no liquidificador ou no mixer.
2. Agora só servir.
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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

LEGUMES SAUTÉ
Óti mo acompanhamento para 

pratos com peixe.
Ingredientes:

• 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
• 3 batatas médias cozidas e corta-
das em cubos (500 g)
• 2 cenouras médias cozidas, em cubos (300 g)
• 250 g de vagens aferventadas e cortadas em 3 partes
• 1 sachê de Tempero SAZÓN® Amarelo ou similar
• 1 colher (chá) de sal

Modo de preparo:
1. Em uma frigideira grande, coloque o azeite e 

leve ao fogo alto para aquecer. Junte a batata, a cenou-
ra, a vagem, o Tempero SAZÓN® e o sal, e refogue por 4 
minutos, ou até fi carem totalmente envolvidos.

2. Reti re do fogo e sirva em seguida.
3. Esta é uma preparação práti ca e muito saboro-

sa, podendo ser acompanhamento de qualquer ti po de 
carne.

MOUSSE DE CHOCOLATE COM LEITE 
CONDENSADO

Ingredientes:
• 200 gramas de chocolate meio amargo
• 1/2 caixa de leite condensado
• 1 caixa de creme de leite

Modo de Preparo:
1. Antes de começar, leve o creme de leite ao fre-

ezer e deixe por 1 hora (tome cuidado para não con-
gelar).

2. Depois coloque o creme de leite em uma bate-
deira e bata por 10 minutos em velocidade alta (isso faz 
com que ele fi que mais leve e aerado). Reserve.

3. Derreta o chocolate meio amargo em banho-
-maria ou no micro-ondas.

4. Em seguida junte o chocolate com o leite con-
densado e misture bem.

5. Acrescente o creme de leite que estava reserva-
do e misture novamente com uma ajuda de um bate-
dor de arame até fi car bem homogêneo.

6. Despeje o mousse em uma travessa ou em taças 
individuais e leve para a geladeira por 3 horas.

7. Sirva em seguida ou se desejar decore com gra-
nulado ou raspas de chocolate.
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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

VINAGRE REMOVE MAU CHEIRO
O vinagre é uma das substâncias mais 

incríveis para reti rar o mau cheiro. A subs-
tância naturalmente tem sua composição 
forte, capaz de agir contra qualquer odor. 
O ideal é que para esse ti po de limpeza 

o vinagre seja usado quase que puro, com bem pouco 
de água em sua mistura. O vinagre também pode ser 
usado para lavar ralos de banheiro ou mesmo eliminar 
o mau odor dos pets em quintais ou garagens.
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

CARRAPATOS EM PETS: CUIDADOS
Quando se trata de con-

trole ambiental, os carrapatos 
são muito mais resistentes do 
que as pulgas. É mais fácil en-
contrá-los no ambiente porque 
são maiores e se movimentam 
lentamente. Esses parasitas se 
alimentam do sangue de cães 
e gatos e podem transmitir zoo-
noses, ou seja, doenças trans-
missíveis dos animais para os 
humanos.

Erliquiose e Babesiose são duas patologias trans-
mitidas pelo popularmente conhecido “carrapato mar-
rom”. A primeira é uma doença infecciosa que ataca os 
glóbulos brancos (leucócitos) do animal. Já a segunda 
é causada por um protozoário transmitido ao pet pelo 
carrapato, e atinge os glóbulos vermelhos (hemácias).

Os carrapatos gostam de se alojar debaixo das ore-
lhas, no focinho, pescoço e entre os dedos nas patinhas 
do cão ou gato. A contaminação ocorre por meio do 
contato com outros animais e ambientes propícios à 
proliferação desse parasita, especialmente aqueles não 
higienizados adequadamente.

Uma das formas mais eficazes para prevenir a 
ocorrência de carrapatos é a utilização de carrapatici-
das no animal. A orientação do médico veterinário é 
fundamental para escolher o produto mais adequado 
para seu cão ou gato. Também existem medicamen-
tos que podem ser ingeridos junto com a ração. Assim 
como os carrapaticidas, devem ser prescritos pelo pro-

fissional da área.
Cuidar bem do ambiente onde o pet vive é uma 

medida essencial para eliminar as chances de desen-
volvimento desse parasita. Por isso, mantenha o local 
bem limpo e arejado.

Por fim, após passear com o seu pet, faça uma 
inspeção por todo o corpo do animal. Aproveite o mo-
mento para escovar os pelos, o que facilita encontrar 
parasitas em cães e gatos.
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O INSS (Instituto Nacional do Seguro Social) está notifi cando por carta 1,7 milhão de 
segurados que tiveram seus benefícios revisados e que precisarão fazer uma atualização de 
documentos. Quem não responder em 60 dias após receber a carta tem o pagamento suspen-
so. Se passar mais 30 dias após isso, o benefício deixa de ser pago em defi nitivo.

Quem está sendo convocado? O que fazer se recebeu a correspondência? 
Como enviar os documentos pedidos? 

Tire essas e outras dúvidas conosco: 51. 99860-6294 / 48. 98422-0996

A Revista PROCUREACHE está abrindo espaço, a partir dessa Edição, para divulgar CAMPANHAS SOLIDÁRIAS como 
esta, preferencialmente de INSTITUIÇÕES FILANTRÓPICAS. Entre em contato conosco pelo fone: (51) 995.919.292

Curta essa e outras campanhas no nosso Facebook e Instagram. Compartilhe com seus amigos, vamos colaborar.
Facebook: /revistaprocureache   Instagram: @revista_procureache

Meu nome é Luan Coelho Valer, e venho novamente através deste, agradecer a todos 
que me ajudaram a chegar um pouco mais perto do meu sonho, divulgando e doando con-
forme podem para que eu consiga fazer minha cirurgia de redução de excesso de pele no 
pubis, ginecomasti a, abdominoplasti a, entre outros, por conta de ter emagrecido muito e 
não ter conseguido repor a pele no lugar, e por conta de possuir uma baixa autoesti ma, 
me senti ndo inseguro em muitas situações. Porém, infelizmente, ainda 
falta muito para chegarmos à meta. Procurei ajuda do SUS para conse-
guir realizar as cirurgias, mas deram caso arquivado, e fi zeram pouco 
caso desta situação, a qual me prejudica no meu dia a dia. Então peço 

encarecidamente que me ajudem, conti nuem divulgando e doando para que este 
sonho se torne realidade.

Vamos ajudar o LUAN nesta conquista e lhe dar uma confi ança e tranquilidade. Colabore!
Conta para DOAÇÃO: Bradesco n° 237 / Ag. 3143 / CC. 8539-1 - Luan Coelho Valer
Mais informações no site h� ps://vaka.me/1414364

AJUDE NA CIRURGIA DO LUAN

INSS ESTÁ MANDANDO CARTA DE REVISÃO; 
SAIBA RESPONDER PARA NÃO PERDER PENSÃO
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APOSENTADORIA POR TEMPO DE 
CONTRIBUIÇÃO E ATIVIDADES  

ESPECIAIS
Mesmo após a recente Reforma da Previ-

dência, é possível a concessão de aposentado-
ria por tempo de contribuição com cômputo 
de atividade especial. Isso significa que, para 
somar tempo de contribuição, o trabalhador 
pode computar tempo de atividade especial 
laborado exposto a agentes nocivos à saúde. 
Assim, por exemplo, frentistas, trabalhadores 
da construção civil, profissionais de saúde, 
profissionais de limpeza em ambiente hos-
pitalar, vigilantes, motoristas de caminhão 
de gás ou de transporte de cargas perigosas 
e seus ajudantes, eletricistas, trabalhadores 
em câmara fria, têm direito à contagem di-
ferenciada do seu tempo de serviço. Agende 
um horário conosco e informe-se a respeito. 
Torres & De Conto Advogados - (51)98325-6607

NÃO CONTRIBUI PARA O INSS? 
CONHEÇA O BPC “LOAS”

Diante das dificuldades que a Pandemia da CO-
VID-19 impõe, o número de pessoas que não con-
seguem realizar recolhimentos ao INSS aumenta. 
Contudo, essas pessoas que, em tese, não pode-
riam usufruir de benefícios previdenciários por não 
contribuir, devem estar atentas ao BPC (Benefício 
de Prestação Continuada), pois podem ter direito a 
ele. Trata-se de um benefício previsto para aquelas 
pessoas que não contribuem para o INSS e que es-
tão em condição socioeconômica vulnerável. Para 
isso, a pessoa deve cumprir os seguintes requisitos: 
1. Baixa renda per capta (analisada a renda de todo 
o grupo familiar), sendo que alguns rendimentos 
não são levados em consideração e algumas des-
pesas são consideradas para efetuar o cálculo da 
renda, e 2. Tenha acima de 65 anos de idade ou al-
gum tipo de deficiência/problema de saúde que a 
impeça de trabalhar, não sendo necessário que tal 
impedimento seja permanente. O valor do benefí-
cio é sempre de um salário mínimo nacional, não 
gera direito a 13º salário nem a pensão por morte 
em caso de óbito do titular. Caso você acredite que 
se enquadre nos requisitos para o recebimento do 
BPC, procure um profissional especialista e assegu-
re seus direitos.

Flávio Braga Advocacia
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ACABE COM O MOFO EM CASA
O mofo não apenas leva 

os itens da casa a terem uma 
aparência desagradável, 
como também pode fazer 
mal à saúde, principalmente 
para aqueles que já possuem 

rinite, sinusite, bronquite e asma. Através da ina-
lação, os fungos penetram no corpo humano e 
encontram condições favoráveis, desencadean-
do assim o processo alérgico.

Existem diversas maneiras e métodos casei-
ros de evitar a formação do mofo, mas existe 
uma que ainda continua sendo a melhor. O mais 
importante é manter o ambiente sempre seco e 
o mais arejado possível.

Se mesmo deixando a casa arejada, a umida-
de do ar estiver facilitando que o mofo se espa-
lhe na sua residência, há uma série de métodos 
que podem te ajudar. Deixe a casa aberta duran-
te o dia para que a luz solar entre e esquente o 
ambiente. Além de proporcionar um local seco, 
o aumento da temperatura irá impedir a ação 
do micro-organismo. Remova tapetes e cortinas, 
que são locais ideais para a reprodução dos mi-
cróbios. E se puder, pinte a casa com tinta imper-
meável e escolha pisos frios para o seu lar.

Adaptado de dicasdemulher.com.br

LIMPEZA DE MÓVEIS EM MDF E MDP
Como os principais materiais usa-

dos na marcenaria são o MDF e o MDP, 
é preciso evitar o contato com líqui-
dos. A higienização deve ser feita com 
um pano levemente umedecido e sem 

uso de produtos quimicamente abrasivos. Se os móveis 
estiverem em cozinhas ou banheiros deve-se evitar 
que toquem o piso ou o box. A água também deve ser 
evitada, pois danifica todos os tipos de madeira.
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Sessão 
Curiosidade

POR QUE AS MAÇÃS ESCURECEM 
DEPOIS DE CORTADAS?

Quando corta-
da, a maçã entra em 
contato com o oxigê-
nio presente no ar e 
começa um processo 
de “autodefesa” por 
meio de enzimas, 
conhecidas como po-
lifenol oxidase (PFO). Esse processo resulta em novos 
produtos químicos como a quinona, que produz os 
pigmentos escuros, a melanina. As maçãs contêm 
níveis diferentes de PFO, as que possuem um nível 
baixo dessa enzima podem ficar menos escuras, ao 
contrário das que apresentam um nível elevado. Mas 
esse processo não é característico exclusivamente 
das maçãs, a banana, por exemplo, também procede 
dessa forma.

O escurecimento da fruta diminui o seu valor 
nutricional e provoca uma alteração no sabor. A cor 
escura na fruta faz com que muitas pessoas não quei-
ram saboreá-la, mas ao contrário do que muitos pen-
sam, a cor escura não significa que a fruta não possa 
ser consumida. Na indústria de alimentos, por exem-
plo, o escurecimento em frutas são um dos principais 
problemas. Supõe-se que cerca de 50% da perda de 
frutas tropicais no mundo é devida à enzima polife-
nol oxidase (ARAÚJO, 1995).

Você agora deve estar se perguntando, mas por 
que é que as maçãs não ficam escuras quando estão 
presentes em uma salada de frutas? Isso é devido à 
acidez das outras frutas que compõem a salada, ini-
bindo a reação e diminuindo o seu pH. Geralmente, 
essa diminuição faz com que a reação de escureci-
mento não aconteça, pois a enzima PFO atua em pH 
entre 6 e 7, e abaixo de 3 não há nenhuma ação da 
mesma.
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HIDRÁULICO 24HORAS

COMO MANTER O BOM  
FUNCIONAMENTO DA SUA  

GELADEIRA
A Geladeira – ou Refrigerador – 

é um dos itens indispensáveis dos 
nossos lares. Você consegue ima-
ginar sua vida sem uma geladeira?

Responsáveis por conservar 
seus alimentos e manter suas bebi-
das sempre geladas, as geladeiras 
necessitam de alguns cuidados bá-

sicos e muito importantes para seu bom funcio-
namento.

Dica 1 – Geladeira não é máquina de secar
Nunca seque roupas na parte de trás de uma 

Geladeira. A grade traseira é responsável pela 
troca de calor do aparelho com o ambiente, obs-
truindo essa troca de calor você estará correndo 
o risco de provocar um incêndio e aumentando 
consumo de energia.

Dica 2 – Geladeira não gosta de calor
Instale sua geladeira em um local onde ela 

fique abrigada do sol e de fontes de calor como 
um fogão ou forno por exemplo. O calor externo 
aquece o aparelho, forçando o motor a trabalhar 
mais para manter a temperatura interna, isso 
além de gastar mais energia diminui a vida útil 
do motor. Quanto mais ventilado o local, melhor.
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DICA PARA ECONOMIZAR GÁS:  
PRÉ-COZINHE CERTOS ALIMENTOS

Pré-cozinhe alguns alimentos e depois arma-
zenar em pequenas porções é um ótimo método 
para poupar tempo e gás de cozinha, principal-
mente se estivermos falando daquelas combina-
ções que estão sempre no seu cardápio como, 
arroz, feijão, macarrão, legumes, entre outros. 
Há ainda hábitos na cozinha que podem diminuir 
o tempo de cozimento, como deixar o feijão de 
molho de um dia para o outro, antes de levá-lo à 
panela de pressão.

Se você tem o costume de preparar sempre 
pratos que possuem os mesmos alimentos, tal-
vez seja interessante cozinhar de uma só vez em 
grande quantidade e congelá-los nas porções 
ideais para o seu consumo e da sua família. Desta 
forma, você economiza e só precisa finalizar no 
dia que for levar à mesa.

REGISTRO DEU PROBLEMA? VEJA O 
QUE FAZER

Registros são os responsáveis por permitir, 
bloquear e/ou regular a quantidade de água que 
passa em alguns trechos da tubulação. Eles estão 
presentes dentro do box, no banheiro, na área de 
serviço e cozinha.

Quais os problemas mais comuns em regis-
tros?

Com a utilização é comum que os registros 
sofram desgastes e apareçam alguns problemas, 
sendo os mais comuns:

• Vazamento no próprio registro
• Água pingando do chuveiro / torneira, 

mesmo quando o registro está fechado
• Registro espanado / manopla solta
O que fazer para resolver?
Na maioria dos casos os problemas são resol-

vidos com a troca de uma peça chamada “repa-
ro”. O reparo dos registros / torneiras é um ele-
mento feito para facilitar a manutenção evitando 
a necessidade de quebra de parede. É uma peça 
de baixo custo e encontrada comumente em ca-
sas de construção.
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O QUE É O 5G?
Em telecomunica-

ções, o 5G é o padrão de 
tecnologia de quinta ge-
ração para redes móveis 
e de banda larga, que as 
empresas de telefonia 
celular começaram a 
implantar em todo o mundo após o fi m de 2018, e é o 
sucessor planejado das redes 4G que fornecem conec-
ti vidade para a maioria dos dispositi vos atuais. Como 
suas antecessoras, as redes 5G são redes móveis, nas 
quais a área de serviço é dividida em pequenas áreas 
geográfi cas chamadas de “células”. Todos os dispositi -
vos sem fi o 5G em uma célula são conectados à inter-
net e à rede telefônica por ondas de rádio por meio 
de uma antena local na célula. A principal vantagem 
das novas redes é que terão maior largura de banda, 
proporcionando maiores velocidades de download, 
podendo chegar a até 10 gigabits por segundo (Gbit/s). 
Devido ao aumento da largura de banda, espera-se que 
as redes 5G não atendam exclusivamente a telefones 
celulares como as redes movéis existentes, mas tam-
bém sejam uti lizadas como provedoras de serviços ge-
rais de internet para laptops e computadores desktop, 
competi ndo com fornecedores de acesso à internet 
(ISPs) existentes, como internet a cabo, e também pos-
sibilitarão novas aplicações em internet das coisas (IoT) 
e áreas de máquina a máquina (M2M). Os aparelhos 
4G não podem usar as novas redes, que exigem dispo-
siti vos sem fi o habilitados para 5G.

A IMPORTÂNCIA DO BACKUP DE 
DADOS PARA O SEU NEGÓCIO

O backup ou cópia de segurança, é 
um procedimento indispensável para o 
funcionamento de computadores e ma-
nutenção de dados da empresa, sem ele 
você poder ter sérios problemas.

Os arquivos do computador ou servidor podem 
sofrer danos ou mesmo se perderem por conta de ví-
rus, picos de energia, problemas de hardware ou até 
mesmo falhas humanas, impedindo o acesso às infor-
mações. Somente quando este cenário se apresenta é 
que a importância do backup vem à tona.

Você pode uti lizar várias alternati vas para manter 
cópias de segurança dos seus dados, como por exem-
plo cloud computi ng (armazenamento de dados em 
nuvem), armazenar os dados em HD externo, uti lizar 
servidores fí sicos fora da empresa, entre outras.

Atualmente, o uso de nuvem é a maneira mais ba-
rata e segura tanto para armazenar seu backup como 
também para gerenciamento da sua operação.

Torre de celular 5G tornará cada vez mais os 
modens desnecessários.

COMO LIMPAR SEU CELULAR
Para realizar a limpeza adequada do 

seu celular, siga as instruções abaixo:

• Desligue o aparelho;
• Umedeça levemente o pano com um 

produto adequado;
• Faça movimentos circulares sobre a 

tela, até que todas as manchas sumam;
• Use um cotonete para limpar os can-

tinhos (levemente umedecido 
com o produto);

• Retire o res-
tante das mar-
cas com um 
pano seco.
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AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

A Feedback Soluções em Informática tem 
suporte em hardware e software para você e 
seu negócio. Atua nas mais diversas áreas: em-
preendedorismo, escritório ou mesmo em ne-
cessidades especiais.

Com presença há mais de 10 anos no aten-
dimento às demandas tecnológicas, encontre 
aqui um atendimento personalizado, confiável 
e com a garantia de satisfação.

Trabalhamos com diversas formas de paga-
mento.

Entre em contato--> 51 984058299

BENEFÍCIOS DO ENSINO A  
DISTÂNCIA - EAD

Certamente você deve ter ouvido muito so-
bre o EAD atualmente, não é mesmo? Afinal, 
com a pandemia gerada pelo novo corona vírus 
(Covid-19), os modelos de aprendizagem e ensi-
no tiveram que se adaptar a novos formatos para 
conter a disseminação do vírus.

Nesse sentido, além de contribuir no com-
bate ao novo corona vírus, o Ensino a Distância 
reúne uma série de vantagens, bem como a fle-
xibilidade de horários, a liberdade de estudar na 
hora que quiser e ainda concilia os momentos de 
estudo com as tarefas do dia a dia.

Com isso, o EAD se torna uma ótima saída 
para quem busca iniciar uma carreira ou se de-
senvolver profissionalmente. Por isso, podemos 
afirmar, com segurança, que o Ensino a Distância 
é o sonho de muitos estudantes que buscam por 
flexibilidade e conforto.

Fonte: Educamundo

i5 Ensino Personalizado  (51)98425-1122
Informática para a Melhor Idade  (51)99711-6198

Feedback Soluções em Informática  (51)98405-8299
Aulas Particulares (Química e 

Matemática)  (51)99826-5903

Nossos parceiros anunciantes que trabalham no 
modelo de EAD:
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BICICLETA: FREIOS A DISCO
No sistema de freio a disco hi-

dráulico (vamos uti lizar o hidráulico 
como exemplo), quando o ciclista 
aciona o manete de freio, é exercida 
pressão no fl uido que está dentro do 
reservatório do manete, mangueiras 

do sistema e pinça do freio. O óleo então faz pres-
são nos pistões localizados na pinça, que por sua vez 
empurram as pasti lhas contra o rotor (disco) do freio 
produzindo atrito.

Temos duas ações similares: o ciclista pressiona 
o manete para realizar a frenagem tanto no sistema 
de freio a cabo quanto no sistema de freio a disco. 
Entretanto, no caso do freio a disco, a frenagem da 
roda acontece no centro dela, ou melhor, no cubo. 
Além disso, a ação do fl uido pressionando os pistões 
possui uma mecânica, resposta e feeling diferente 
do manete puxando um cabo de aço. O resultado é 
que a frenagem em um sistema de freio a disco hi-
dráulico é mais “gradual” e suave, porém com enor-
me potência de frenagem.

Esse sistema garante óti ma performance – você 
controla bem a sua bicicleta e a redução da velocida-
de em condições difí ceis e agressivas de pilotagem 
com apenas 1 dedo – e sem travar a roda (modu-
lação). Não é preciso fazer tanta força no manete 
como, por exemplo, em um sistema de freio a cabo. 
Freios a disco hidráulicos estão ganhando mais 
adeptos a cada dia. 

Fonte: vadebike.org

NUMEROLOGIA: INTERPRETAÇÃO 
ATRAVÉS DOS NÚMEROS

“Olá Anna! Gostaria de saber sobre meu ano de 
2020 e se encontrarei emprego.”

– Angélica Hansen  14/08/1980
Anna Marya: Iniciaste no dia 14/08/2020 um 

ANO PESSOAL 8 porque somamos 1 + 4 + 8 + 2 + 0 + 
2 + 0 = 17 e 1 + 7 = 8.

Este é um período de investi r no lado material, 
de expandir seus projetos profi ssionais e mostrar 
garra e determinação para expor seu lado mais bri-
lhante e empreendedor. Estará sob as infl uências da 
força de vontade e da determinação. 

É um ano favorável para a conquista de um novo 
emprego.

“Leio sempre tua coluna e gosto muito. Para-
béns. Sei que estou num ano 8, mas como faço para 
calcular o meu mês pessoal? Agradecido.”

– Renato Muller
Anna Marya: É possível encontrar a vibração do 

mês pessoal, que revela a tendência subjacente de 
cada mês do ano pessoal. Basta somar o número do 
mês em questão (janeiro é 1, fevereiro é 2, até de-
zembro que é 12) ao número do ano pessoal. Você 
está transitando por um ano 8 e do período de 01 a 
30 de novembro estará num mês pessoal 1 porque 
somamos 8 (ano pessoal) com 11 (relati vo ao mês de 
novembro) 8 + 1 + 1 = 10 e 1 + 0 = 1.

Numerologia - Anna Marya Schneider
WhatsApp: (51)99971-4284
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Piadas
para dar risada

Em uma fábrica de doces no interior, o proprietário 
chega e vê um dos seus funcionários deitado na rede, 
durante o expediente. O patrão, enfurecido, logo diz:

– Por acaso o senhor não sabe que a preguiça é um 
dos sete pecados capitais?

O funcionário prontamente respondeu:
– Claro que sei, assim como a inveja, não é mes-

mo?

Após um check-up, um médico pergunta ao pa-
ciente:

– Há alguma coisa que queira discuti r comigo?
– Bem – disse o paciente –, eu gostaria de fazer 

uma vasectomia.
– É uma decisão importante. Já conversou a res-

peito disso com a sua família?
– Sim, fi zemos uma votação… e o resultado foi 

favorável: 15 contra 2.

Na manhã de seu aniversário, uma mulher disse 
ao marido:

– Sonhei que você me dava um colar de diaman-
tes. O que acha que isso signifi ca?

– Talvez você descubra hoje à noite – respondeu 
ele.

Naquela noite, o homem chegou em casa com 
um pequeno pacote e o entregou à mulher. Ela ras-
gou o papel de embrulho, ansiosa, e encontrou um 
livro: O signifi cado dos sonhos.

O PODER DO MARKETING DIGITAL
O marketi ng digital, é fundamen-

tal para senti r o termômetro e analisar 
as ações através de um acompanha-
mento em tempo real com o seu clien-
te e suprir a ausência da pessoa fí sica. 

Inove o marketi ng digital da sua 
empresa, reinvente e foque em ações 

com mídias sociais. Isso é um diferencial para os seus 
clientes.

Faça ações que os seus clientes possam interagir 
melhor com os serviços e produtos da sua empresa, 
afi nal, é a melhor ferramenta de divulgação que exis-
te e que será prati cada entre seus clientes através do 
boca-a-boca.

Dica: uti lize todas as ferramentas e técnicas para 
análise de conteúdo na web. Não esqueça das atualiza-
ções constantes no seu site para que tenha uma maior 
visibilidade nos mecanismos de busca. Ati nja seu clien-
te diretamente com as ferramentas e serviços que a 
internet proporciona para a sua empresa.




